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TRANSTORNOS DE HUMOR EM PRATICANTES DE CROSSFIT
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RESUMO

Introdugao: Nos ultimos anos, ocorreu um crescimento no niumero de pessoas praticantes de atividades fisicas e
exercicios fisicos. Dentre as modalidades de exercicio fisico podemos destacar o CrossFit. A respeito dos beneficios
proporcionados pela pratica regular de exercicio fisico, estudos mostram que o exercicio fisico tem mostrado
importante contribuicdo para melhora no perfil do estado de humor a curto e longo prazo. Objetivo: Avaliar de que
maneira a pratica de crossfit pode influenciar sobre o estado de humor de seus praticantes. Métodos: Realizou-se um
estudo na cidade de Vitéria, onde participaram um total de 20 homens entre 20 e 45 anos, 10 sedentarios e 10
praticantes de crossfit. O estado de humor foi avaliado pelo questionario Profile Of Mood States (POMS). Resultados:
A totalidade dos voluntarios avaliados apresentou o grafico no estilo “iceberg” fator vigor alto. Na tensdo- ansiedade a
média do grupo praticante de crossfit foi de 7,5 pontos e a do grupo sedentdrio 6,9 pontos. No fator depressdo os
sedentdrios tiveram média de 7,0 pontos e os praticantes de crossfit 3,2 pontos. Raiva-hostilidade o grupo sedentario
teve média de 11,3 pontos e os praticantes de crossfit 8,9 pontos. No fator vigor, os sedentdrios tiveram média 21,5
pontos e os praticantes de crossfit 22,9 pontos. No caso da fadiga os sedentarios apresentaram média de 8,0 pontos e
os praticantes de crossfit média de 8,9 pontos. Confusdo mental o grupo sedentario apresentou uma média de 5,5
pontos e os praticantes de crossfit 2,8 pontos. Conclusdo: Apesar dos fatores tensdo e fadiga terem dado valores mais
altos nos praticantes de crossfit, a maioria dos fatores negativos se mostraram menores que ao do grupo sedentario.
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ABSTRACT

Introduction: On the last few years, the number of people who practice
physical exercises has grown a lot. Between the various types of exercises we
can highlight the CrossFit. Talking about the benefits of regular exercise
practice, studies show that it improves your mood on short and large scale.
Objective: Rate how CrossFit can influence its practitioners on their mood.
Method: A study was carried out on Vitéria city, with 20 men between 20 and
45 years, 10 sedentary and 10 CrossFit practitioners. The mood was evaluated
by the Profile Of Mood States (POMS). Results: All volunteers evaluated has
shown the 'iceberg' graphic with high vigor factor. On tension and anxiety the
average was 7,5 on CrossFit practitioners and 6,9 on sedentary group. On
depression factor, the sedentary group presented a 7,0 average, while the
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CrossFit group presented only 3,2. Rage-hostility the sedentary group had
11,3 points and the CrossFit group 8,9 points. Talking about vigor, the
sedentary group had and 21,5 average and the CrossFit group had an 22,9 E-mail

average points. On the fatigue case, the sedentary group presented the
average of 8,0 points while the CrossFit group presented 8,9 points. Mental
confusion the sedentary group presented the average of 5,5 points while the
CrossFit group presented only 2,8 points. Conclusion: Despite the facts that
the CrossFit group presented tension and fatigue averages bigger than the
sedentary group, almost all the negative averages were lower than the
sedentary group.
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Transtornos de humor em praticantes de crossfit

INTRODUCAO

A atividade fisica regular é um dos
diversos fatores determinantes e condicionantes
da saude, ela também se encontra presente
como um meio de melhorar a qualidade de vida
das pessoas, e seus praticantes regulares podem
reduzir os riscos de doencas cardiovasculares,
cancer, diabetes, obesidade e hipertensao
arterial (PINHAO et al., 2012l). Beneficios
psicolégicos também s3o evidentes, como
melhoria do bem-estar e saide mental, controle
nos niveis de ansiedade e estresse, reducdao de
estados depressivos, aumento da autoestima e
humor (ACSM,1998).

A relagcdo entre atividade fisica e saude
mental é um dos temas mais explorados pela
Psicologia do Esporte das Atividades Fisicas. Entre
alguns estudos, encontram- se presentes
alteragées no estado de humor do individuo
decorrente da pratica de atividades fisicas,
avaliadas por meio do questionario Profile of
Mood  States (POMS) (MCNAIR; LORR;
DOPPLEMAN, 1971). A forma original do POMS
publicada por McNair e colaboradores (1971) é
composta por 65 adjectivos que resultaram de
estudos repetidos de analise factorial tendo como
ponto de partida um total de 100 dimensdes
comportamentais que caracteriza o estado
emocional através da avaliacdo de seis varidveis:
Tensdo; Depressao; Raiva; Vigor; Fadiga; Confusdo
Mental. Diversos estudos comprovam a sua
adequacdo para medir de forma sensivel, precisa e
valida os estados de humor dos individuos, quer
em contexto psiquiatrico quer com populacdo nao
psiquiatrica (BOYLE, 1987; MCNAIR et al., 1971;
NORCROSS, GUADAGNOLI& PROCHASKA, 1984;
WECKOWIZC, 1978).

De acordo com Lander (1999) e Stella et
al. (2004), o exercicio fisico tem mostrado
importante contribuicdo para melhora no perfil
do estado de humor a curto e longo prazo.
Existem hipdteses psicofisioldgicas de que a
liberacdo da B-endorfina e da dopamina aguda
ao exercicio fisico produzem um efeito relaxante
e analgésico, atribuindo maior estabilidade
positiva no estado de humor.

Na literatura observam-se escassos
trabalhos que tratem o exercicio fisico e o
esporte como terapia para fazer frente aos

transtornos de carater psicoldgico, entretanto
apreciam-se alguns estudos que mostram as
claras vantagens da atividade fisicaregular paraa
diminui¢cdo de problemas tais como a ansiedade
(PETRUZZELLO, LANDERS, HARTEFIELD, KUBITZ e
SALAZAR, 1991), a autoestima (KANE, 1993) e
depressdo (VELAZQUEZ, 1996).

O mercado fitness vem crescendo
constantemente nos ultimos anos, e juntamente
com ele o surgimento de novas modalidades
como o crossfit que é uma modalidade
esportiva de alto rendimento que vem ganhando
atencdo e novos praticantes ao redor do mundo.
O crossfit teve inicio na década de 1990, pelo ex-
ginasta Greg Glassman. O CrossFit € um novo
método de treinamento composto por exercicios
funcionais, de alta intensidade e com foco em
desenvolver o condicionamento fisico de uma
forma geral.

Menezes (2013) conceitua o CrossFit®
como “a reunido de exercicios de diversas
praticas atléticas e funcionais em um modelo
variavel e intenso” (p. 69). As sessdes de treino
seguem uma ordem, iniciando com o
aquecimento seguido de alguma atividade para
melhorar a habilidade em algum movimento
especifico ou para desenvolver a forga, para
depois entdo iniciar a parte de condicionamento
metabdlico. Todos esses componentes juntos
constituem o que chamamos de WOD (Workout
Of the Day). Esses WODs sdo criados para ter
duracdo maxima de uma hora, sendo que seu
pico de atividade ocorre ao longo de quinze a
vinte minutos dentro do periodo do treino. Os
treinos seguem os trés pilares da prescricdo que
sdo: variagdo, intensidade e funcionalidade
(MENEZES, 2013).

O treinamento em alta intensidade é
uma caracteristica que estd atrelada a pratica
do CrossFit®. Essa intensidade é relativa de
acordo com cada praticante, respeitando as
condicdes fisicas e psicoldgicas de cada um,
sabendo que a intensidade do exercicio e a
aptidao fisica dos praticantes podem influenciar
nas respostas psicolégicas ao  exercicio, &
importante  estudos que analisem de que
maneira a pratica do crossfit pode influenciar nos
estados de humor de seus praticantes. E se existe
alguma alteracdo no perfil de humor em
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praticantes de crossfit. O objetivo da pesquisa foi
avaliar de que maneira a pratica de crossfit pode
influenciar sobre o estado de humor de seus
praticantes.

MATERIAL E METODOS
Amostra

Foi realizado um estudo na cidade de
Vitéria, onde foram avaliados dois grupos, um
grupo sedentdrio que ndo praticava exercicio
fisico e um grupo que praticava crossfit hd no
minimo um ano e que ndo praticava outra
modalidade. Foram avaliados um total de 20
homens entre 20 e 45 anos e os participantes ndo
tinham nenhum tipo de doenca psicolégica. Todos
os voluntarios leram e assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido.

Aplicagdo do Questionario

Como instrumento de coleta de dados foi
aplicado o questiondrio Profile of Mood States
POMS. Esse questionario foi desenvolvido, a partir
do final da década de 1950, para a observag¢do de
estados em diferentes momentos de flutuagdo de
humor em pacientes psiquiatricos por Mcnair, Lorr
e Droppleman (1971), ele foi adaptado, traduzido
e validado para o Brasil por Peluso (2005).

O POMS é um instrumento de avaliagdo
dos estados de humor, que contém 65 itens e
mede seis fatores de humor: tensdo, depressao,
raiva, vigor, fadiga e confusdo mental. O
guestionario é composto por 65 adjetivos que sdo
assinalados conforme a situagdo dos sentimentos
atuais dos individuos, sendo avaliados numa
escala de 5 itens, de 0 a 4 (0 é igual a “nada”, 1 é
igual a “um pouco”, 2 é igual a “mais ou menos”, 3
é igual a “bastante”, e 4 ¢é igual a
“extremamente”).

O questionario POMS foi respondido sob a
orientacdo, “como vocé estd se sentindo
normalmente”, objetivando observar a variacdo do
estado de humor entre os grupos. Foi aplicado
apenas uma vez em ambos 0s grupos e para os
praticantes de crossfit apds duas semanas de
treinamento ininterruptos.

Andlise Estatistica

Os resultados sdao apresentados em
média t desvio padrao. Foi realizada uma analise
descritiva dos resultados, apresentados por meio
de tabelas e gréficos. Também foi realizado um
teste de comparagdo entre os grupos praticantes
de crossfit e sedentarios para as diferentes
variaveis do questionario POMS. O software
estatistico utilizado serd o microsoft office excel
(Versao 6.1.7601) para Windows
(Redmond,WA,USA ), com nivel de significancia p
<0,05.

RESULTADOS

A figura 1 apresenta o perfil do estado de
humor dos praticantes de crossfit e sedentdarios.
No que se refere aos dominios avaliados pelo
POMS, na tensdo- ansiedade podemos observar
gue a média do grupo praticante de crossfit foi de
7,5 pontos e a do grupo sedentario 6,9 pontos. O
indice de depressdo dos sedentarios teve média
de 7,0 pontos representando uma diferenca de
mais que o dobro do que os praticantes de
crossfit (3,2 pontos). Jd no quesito raiva-
hostilidade, a diferenca também foi mais alta,
visto que no grupo sedentario a media foi de 11,3
pontos e dos praticantes de crossfit 8,9 pontos.
No entanto, para o fator vigor, os resultados sdo
bem parecidos, sendo a média dos sedentdrios
21,5 pontos e dos praticantes de crossfit 22,9
pontos. No caso da fadiga, os sedentarios
apresentaram média de 8 pontos e os praticantes
média de 8,9 pontos. Para o dominio confusdo
mental, o grupo sedentario também apresentou
uma média mais alta sendo 5,5 pontos e a dos
praticantes de crossfit 2,8 pontos.

Rev. Bras. Reabilitacio e Atividade Fisica, Vitéria, v.9 n.2, p. 56-62, dez. 2020 58



Figura 1. Perfil do estado de Humor do grupo sedentdrio e praticantes de CrossFit.

A totalidade dos voluntérios avaliados diferenga entre o grupo sedentario e o grupo
apresentou o grafico no estilo “iceberg” (fator praticante de crossfit (figura 2 e figura 3).
vigor alto). A depressdo apresentou a maior

Figura 2. Curva do perfil do estado de humor dos praticantes de crossfit.

TENSAO DEPRESSAO

==9== PRATICANTES
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Figura 3. Curva do perfil do estado de humor dos sedentarios.

TENSAO DEPRESSAO RAIVA

VIGOR FADIGA CONFUSAO

=== SEDENTARIOS

DISCUSSAO

A avaliacdo pelo teste POMS dos atletas
de sucesso mostra um perfil em formato de
“iceberg”, onde o fator vigor esta acima da média
da populagdo, enquanto que os fatores negativos,
tensdo, depressao, raiva, fadiga e confusdao mental
estdo bem abaixo aos da média da populagdo
geral.

Além disso, a pontuagdo de dois fatores
negativos do questionario POMS foi bem superior
para os sedentdrios, que foram depressdo e
confusdo mental. Este fato pode ser explicado
com base em pesquisas de Coyle e Santiago (1995)
e Goodwin (2003) que demonstraram que o
sedentarismo esta estritamente relacionado aos
mais variados niveis de depressao.

A aplicagdo do teste POMS tem
demonstrado que atletas de sucesso em
diferentes modalidades esportivas possuem saude
mental e emocional superior a da populacao geral,
apresentando niveis inferiores de ansiedade e
depressao quando comparados aos atletas de
menor sucesso esportivo ou com a populagdo de
ndo atletas. Essa constatacdo é observada na
presente pesquisa, onde mesmo nao sendo atletas
e simplesmente praticantes da modalidade
crossfit, também apresentam niveis inferiores de

ansiedade e depressdo em relacdo a populagdo
geral.

Individuos em estado de overtraining
tendem a apresentar um perfil POMS em
“iceberg” invertido, ou seja, os fatores negativos
estdo bem acima da média da populagado,
enquanto o fator positivo (vigor) se encontra
abaixo da média. Alémdisso, a aplica¢ao do teste
POMS permite identificar estados de alteragdes
emocionais nao relacionados ao overtraining, e
sim a disturbios emocionais que também
levariam a queda de desempenho fisico
(MEEUSEN et al, 2013).

Por provocar sensacdes de bem-estar, o
programa de exercicios fisicos pode se tornar
uma atividade cada vez mais prazerosa, e essa
motivacdo pela pratica auxiliam na adesdo a
pratica regular, o que por sua vez conduz a
ajustes fisioldgicos fundamentais para o controle
dos niveis de humor.

Vieira et al. (2010) comentam sobre a
crenca de que a existéncia de um adversario a
ser superado serve de estimulo aos atletas, o que
acontece em casos de competi¢do, a necessidade
de vencer o adversario funciona como motivagao
para o aumento do esforgo do atleta, o que ndo é
a realidade do grupo estudado no momento,
concluindo que se o teste fosse aplicado em
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meio a uma competicdo, os numeros do fator
vigor estariam mais altos para os praticantes de
crossfit.

Raglin et al.(1992) afirmam que, quando
a carga de treino aumenta os disturbios de
humor também se elevam, e quando a carga de
treino diminui os estados de humor melhoram,
isso poderia explicar o fato dos valores tensdo e
fadiga terem dado um pouco mais elevado nos
praticantes de crossfit.

CONCLUSAO

Apesar dos fatores tensdo e fadiga terem
dado valores mais altos nos praticantes de
crossfit, a maioria dos fatores negativos se
mostraram menores que ao do grupo
sedentario. Acreditamos que o quesito vigor ndo
foi significativamente maior para os praticantes
de crossfit por ndo estarem em periodos pré-
competitivos, o que o0s tornariam mais
motivados.

O programa de exercicios fisicos
regulares mostrou ter efeito positivo no perfil do
estadode humor dos praticantes de crossfit em
relacao aos sedentdrios. Em virtude da escassez
de informagGes, novos estudos sdo necessarios,
especialmente estudos com padronizacdo da
metodologia de treino.
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