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Resumo

Introducgdo: O efeito agudo de sessdes de treinamento intervalado de alta intensidade utilizando peso corporal (HIIT-C)
no estado de humor e em respostas afetivas ainda séo inconsistentes na literatura cientifica. Objetivo: avaliar os efeitos
de uma sessdo de HIIT-C na resposta afetiva e percepcdo de humor de individuos fisicamente independentes e
saudaveis. Métodos: A amostra foi composta de 17 voluntarios de ambos os sexos com média de idade de 32 + 6,14
anos. A sessdo de exercicio foi realizada em alta intensidade monitorada pela percepcdo subjetiva de esforco,
organizada em aquecimento (5 min) seguido por 20 séries de 30 segundos de exercicio e 30 segundos de recuperagao
passiva entre séries. Os exercicios utilizados foram jumping jack, burpee, mountaim climber e jump squat. Resultados:
Os seguintes parametros foram analisados antes e ap0s a sessdo de treinamento: frequéncia cardiaca (FC), percepcéao
subjetiva de esforco (PSE), estado de humor (EH) e resposta afetiva (RA). Foi identificado aumento da FC absoluta
(Antes: 81,47 £ 8,72, Depois: 151,90 + 27,59; p= <0,0001), da FC relativa (82 + 15%), da PSE (8,54 + 0,70) e da
quantidade total de movimentos (503 + 78). Diminui¢do da percepcdo de prazer foi identificada apds a sessdo de
exercicio (Antes: 3,47 + 1,62, Depois: 0,35 + 4,10; p= <0,0016). Considerando o estado de humor, foi encontrado
alteracdo (p< 0,05) apenas nos parametros raiva, vigor, fadiga e no distirbio de humor. Conclusdo: Uma sessdo de
HIIT-C promove aumento da FC com concomitante alteracdo da resposta afetiva e percepcao de humor de individuos
fisicamente independentes.

Descritores: Treinamento intervalado de alta intensidade, humor, exercicio fisico, peso corporal

Abstract

Introduction: Considering the effect of high intensity interval training sessions using bodyweight (HIIT-C) on mood and
affective responses, the literature is still inconsistent. Objective: The aim of the study was to assess the effects of a
HIIT-C session on the affective response and mood perception of physically independent and healthy individuals.
Methods: The sample consisted of 17 volunteers of both sexes with a mean age of 32 + 6.14 years. The exercise session
was performed at high intensity monitored by the subjective perception of effort, organized in warm-up (5 min)
followed by 20 sets of 30 seconds of exercise and 30 seconds of passive recovery between sets. The exercises used were
jumping jack, burpee, mountain climber and jump squat. Results: The following parameters were analyzed before and
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after the training session: heart rate (HR), rating of perceived exertion (PE), mood state (EH) and affective response
(AR). An increase in absolute HR was identified (Before: 81.47 £ 8.72, After: 151.90 + 27.59; p= <0.0001), relative HR
(82 = 15%), perceived exertion (8 .54 + 0.70) and the total number of movements (503 + 78). Decreased pleasure
perception was identified after the exercise session (Before: 3.47 + 1.62, After: 0.35 + 4.10; p= <0.0016). Considering
the mood state, an alteration (p<0.05) was found only in the parameters of anger, vigor, fatigue and mood disorder.
Conclusion: A HIIT-C session promoted an increase in HR with concomitant change in affective response and
perception of mood in physically independent individuals.

Descriptors: High-intensity interval training; mood; exercise, whole body exercise

1. INTRODUCAO

A efetividade do treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) j& € um consenso na
literatural?3, 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®.

A associacdo entre a pratica de exercicios com peso corporal e o HIIT foi investigada
primariamente por McRae e colaboradores® e posteriormente por Gist e colaboradores®’.
Atualmente, estudos disponiveis na literatura com foco na investigacdo de respostas fisiologicas®®,
percepcdo de prazer'®, imagem e esquema corporal'! apés sessdo de HIIT com peso corporal ja
podem ser encontrados.

Adicionalmente, o estado de humor tem sido utilizado no monitoramento de atletas além de
auxiliar nos ajustes das cargas de treinamento, sobretudo pelo equilibrio emocional'>'6. Terry e
colaboradores?’ consideram que o monitoramento do estado de humor tem como propdsito primario
obter indicadores da disposicdo mental/emocional do atleta, porém é possivel identificar também
queda de desempenho fisico e o estado de overtraining. Para nosso conhecimento, apenas o estudo
de Evangelista e colabores'® investigaram as alteracdes do estado de humor e percepcio de prazer
em sessOes de HIIT com peso corporal. Neste estudo, a realizacdo de uma sesséo 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 recuperacdo passiva entre as series
com exercicios burpee, jumping jack, mountain climber e squat and thrust demonstrou alteracdo
apenas no parametro fadiga relacionado ao estado de humor como reducéo do prazer apds 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 sessoes de HIIT com peso corporal, o objetivo do estudo

foi avaliar os efeitos agudos de uma sessao de treinamento intervalado de alta intensidade utilizando
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peso corporal na percepcdo de humor e prazer em individuos fisicamente independentes e

saudaveis.

2. PACIENTES E METODOS

Apbs aprovacdo do Comité de Etica da Universidade Estacio de S& (n° 3.836.250/2020) e
assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido pelos participantes, 17 (8 homens e 9
mulheres) fisicamente independentes e praticantes de cross training a no minimo 1 ano (ldade: 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?) participaram voluntariamente deste estudo. Individuos que
apresentassem comprometimento ou doenca articular ou vertebral independentemente do grau, uso
de medicamentos esterdides anabolizantes ou qualquer tipo de estimulante ou substancia ergogénica
e a ndo apresentacdo da liberacdo medica para realizacdo de exercicios de alta intensidade foram

excluidos do estudo.

2.1 Sessao do exercicio

O protocolo de exercicio segue o modelo proposto por outros estudos®®!118 sendo
constituido de uma sessdo de exercicio fisico intervalado e de alta intensidade, utilizando apenas o
peso do corpo. A sessdo foi orientada a ser realizada em alta intensidade de esforco monitorada
pela escala de percepcdo subjetiva de esfor¢o adaptada, com scores entre 9 e 10 (sendo 10 o
maximo de intensidade). A sessdo correspondeu a um aquecimento de 5 minutos de caminha com
intensidade indicada de entre os scores 4 e 5, sequido por 20 séries de 30 segundos de exercicio e 30
segundos de recuperacdo passiva entre séries 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 sessdo em concordancia com previous estudos®?,

2.2 Parametros avaliados
2.2.1 Frequéncia cardiaca e percepcao de esforco

A frequéncia cardiaca (FC) foi monitorada continuamente por frequencimetro Polar (Polar
Oy, Finland) e avaliada posteriormente pelo Polar Advantage software. A FC maxima foi estimada
utilizando a equagdo de Tanaka e colaboradores®®. A percepcédo subjetiva de esforgo da sesséo foi
avaliada em conformidade com estudos prévio®®11® através da escala de Borg (CR-10) 30 min
apos o termino da sessdo de exercicio.

2.2.2 Numero total de movimentos
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O numero total de movimentos realizados na sessdo foi utilizado como indicador de carga
externa®®18,
2.2.3 Percepcao de prazer

A percepgdo de prazer foi avaliada antes e imediatamente ap0s a sessdo de exercicio
utilizando uma escala bipolar de 11 pontos variando de +5 a -5, comumente usada para medir a
resposta afetiva (prazer / descontentamento) durante o exercicio (Frazéo et al., 2016). Esta escala
apresenta as seguintes ancoras verbais: -5 = muito ruim; -3 = ruim; -1 = bastante ruim; 0 = neutro;

+1 bastante bom; +3 = bom; e +5 = muito bom.

2.2.4 Estado de humor

O estado de humor foi avaliado antes e imediatamente apds a sessdo de exercicio através da
aplicacéo do questionario Perfil dos Estados de Humor (BRUMS) conforme prévia publicagdo com
corredores®. Resumidamente o instrumento avalia seis estados subjetivos de humor: tensdo (T),
depressédo (D), raiva (R), vigor (V), fadiga (F) e confusdo mental (C). Os fatores T, D, R, F e C séo
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. Foi orientado aos

articipantes responderem de acordo como eles estavam se sentindo “agora, neste exato momento”.
9

2.3 Anélise estatistica

Os dados foram apresentados sob a forma de médias + desvio padrdo da média. O teste de
D'Agostino-Pearson foi aplicado para andlise da distribuicdo Gaussiana. Para efeito das
comparagdes foi utilizado os testes “t” de Student. O tamanho do efeito (TE) foi realizado
considerando como 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 anélises de p < 0,05.

3. RESULTADOS

Os participantes realizaram a sessdo sem apresentar lesdes ou qualquer desconforto durante
e apds a sessdo de exercicios. Foi identificado aumento da FC (Antes: 81,47 + 8,72 bpm, Depois:
151,90 + 27,59 bpm; Dif [95% IC]: 70,47 [56,58 a 84,36]; TE: 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.



D. S.Rosaetal., ReviPI 12,1 (2022)
Uma diminuicdo da percepc¢édo de prazer foi identificada ap0s a sesséo de exercicio (Antes: 3,47 +
1,62, Depois: 0,35 + 4,10; Dif [95% ICC]: -3,11[-5,59 a -0,63]; TE: 0,69; p= <0,0016).
Como pode ser visualizado na tabela 1, a sessdo de exercicio promoveu alteracdo somente
nos parametros raiva, vigor, fadiga e no disturbio de humor. Os valores da tensdo, depresséo e

confusdo mental ndo foram alterados apos a sessdo de exercicio.

Tabela 1. Parametros do estado de humor antes e depois de uma sesséo de HIIT com peso corporal.

Parametros Antes Depois Dif (95% IC) TE p
Tensao 4,17 + 3,37 2,82 £ 3,04 -1,35(-2,88a0,17) 0,20 (pequeno) =0,079
Depressao 1,58 + 3,16 3,52 £ 4,69 1,94 (-0,13a4,01) 0,23 (pequeno) =0,064
Raiva 0,58 £ 1,54 2,88 £ 4,07 2,29 (0,31 a4,27) 0,35 (pequeno) =0,025
Vigor 9,35+ 4,06 6,58+4,00 -2,76 (-5,22a-0,30) 0,32 (pequeno) =0,029
Fadiga 3,94 + 3,69 8,70 £ 3,03 4,76 (2,30a7,22) 0,57 (moderado) <0,001
Confusao mental 2,05 £ 3,05 3,94 £5,46 1,88 (-0,32a4,08) 0,20 (pequeno) =0,088
Disturbio de humor 3,00+12,88 15,29+18,82 12,29(3,74a20,84) 0,35 (pequeno) =0,007

Valores expressos em média + desvio padrdo. Dif (95% IC): diferencga entre as medias (95% do intervalo de confianca).
TE: tamanho do efeito.

4 DISCUSSAO

Com o HIIT e o exercicio com peso corporal fazendo parte das tendéncias fitness mundial a
alguns anos*, é crescente a necessidade de estudos que analisem os efeitos que intervengdes podem
gerar no organismo humano seja fisiologicamente como psicologicamente. Uma vez que
entendemos que tendéncia e evidéncia sdo conceitos completamente diferentes, estudos precisam
ser realizados para que as condutas profissionais se afastem das percepcdes pessoais e se
fundamentem em ac6es com base em achados e informacg6es cientificas.

Nossos resultados foram similares a outros estudos®®® considerando a FC relativa,
contudo a quantidade de movimentos realizados na sessdo em nosso estudo foi superior (503 £ 78)
ao estudo de Machado et al.® que encontrou 382 + 89 movimentos. Uma possibilidade para explicar
esta diferenca entre o nimero total de movimentos é a diferenca do perfil de aptidao fisica entre os
participantes. Adicionalmente, outro resultado interessante encontrado em nosso estudo
corresponde ao fato de que mesmo que 0s sujeitos tenham sido orientados a realizar a sesséo em seu
méaximo esfor¢o, o valor medio da percepcdo de esforco da sessdo foi inferior ao score 9 e 10
considerados os indicados para a realizacdo de sessdes de HIIT-C®%1118 Uma possivel razio para

este achado pode estar associada as caracteristicas da amostra, assim embora no presente estudo néo
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foi realizado testes de aptiddo, acreditamos que a amostra pelo fato de serem praticantes a no
minimo 1 ano de cross training apresentem elevada aptidao fisica. Dessa forma, considerando que
individuos n&o treinados apresentam maior percepc¢do de esforgo comparado treinados?! é sugestivo
que o nivel de treinabilidade bem como a aptid&o fisica possa influenciar esse resultado, assim mais
estudos devem ser realizados para confirmar essa proposicéao.

Nossos achados indicam que uma sessdo de HIIT-C pode induzir alteracdes na percepcao de
prazer e no estado de humor. Para nosso conhecimento existe apenas um estudo®® que investigou
estes parametros, contudo, cabe mencionar que o design da sesséo foi diferente, o que pode de certo
modo interferir nos resultados desses parametros. Assim, diferentemente dos nossos achados,
Evangelista e colaboradores® apés submeter individuos a oito séries de 20 segundos de exercicio
em alta intensidade seguido por 10 segundos de recuperacdo passiva demonstraram que a sessao de
HIIT-C promoveu alteracdo no estado de humor, além de uma reducdo gradativa na sensacdo de
prazer e recuperacdo. Em seu estudo, a sessdo de HIIT-C aumentou significativamente apenas a
percepcdo de fadiga. Diferentemente do nosso estudo que demonstrou diferencgas significativas
tanto na percepcéao de fadiga, como de prazer, raiva e vigor, promovendo alteragdes no distdrbio de
humor apds a sessdo de exercicio.

Estes resultados ja eram esperados, uma vez que sessGes em que o estresse metabdlico €
aumentado com exercicios que exijam alta intensidade de esforco para sua realizacdo podem
resultar em aumento da fadiga>?22%. Adicionalmente, em nosso estudo, ndo houve diferenca entre a
percepcdo de tensdo antes e pos sessdo, diferentemente do que ocorreu no estudo de Werneck e
colaboradores?* que observaram um ligeiro aumento do nivel de tensdo pos-treino. Contudo, de
acordo com Dishman e colaboradores?®, alteragdes nas percepcdes ndo sdo mais suscetiveis quando
a intensidade é autos selecionada. Em nosso estudo o esforco dos sujeitos foi de alta intensidade, o
que pode explicar os nossos resultados, afinal exercicios intensos causam mais fadiga central e
periférica, 0 que afeta diretamente o humor?, bem como gera um maior nivel de ativacdo do
sistema nervoso central?®.

Considerando a percepcdo de prazer, diferentemente do estudo de Evangelista e
colaboradores®, nés encontramos reducio do prazer, mas ndo desprazer apos a sessdo. Assim, da
mesma forma que o estado de humor é possivel considerar que o design da sessdo possa interferir
para estas diferencas. Hipoteticamente, a combinac&o entre o tempo de estimulo e recuperagdo pode
ser considerado um parametro que em parte pode explicar 0s nossos achados. Em nosso estudo,
utilizamos tempo de estimulo similar ao de recuperagdo, diferentemente de Evangelista e
colaboradores’®. Nesta perspectiva, Frazdo e colabores?’ relataram que intervalos curtos de

recuperacdo entre estimulos de alta intensidade podem gerar fadiga residual entre os estimulos, o
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que também pode justificar a diminuicdo da sensacdo de prazer dos sujeitos durante a sessdo de
treinamento e alteracdo dos estados de humor negativamente?’282%

Algumas limitagOes neste estudo devem ser consideradas. Primeira, o tamanho e o perfil da
amostra. 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 estimagdo da FC méaxima por equacéo e a
ndo realizacdo de um teste maximo prévio podem ser considerados limitacfes. Apesar da grande
variedade de designs de sessdes de treinamento com peso corporal ndo permitir generalizagfes dos
achados presentes neste estudo, os desfechos apresentados por este estudo fornecem informacdes

novas e importantes sobre o estado de humor e respostas afetivas apos sessdo de HIIT-C.

5 CONCLUSAO
Uma sessdo de HIIT-C promoveu aumento da FC com concomitante alteracdo da resposta

afetiva e percepcao de humor de individuos fisicamente independentes.
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