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Abstract

O estudo das adaptações psicofi siológicas ao exercício tem demonstrado efeitos agudos dife-
renciados quanto ao tipo e intensidade do exercício realizado. O objetivo do presente estudo 
foi comparar o efeito agudo de uma sessão de exercício contra-resistência e de corrida na es-
teira com intensidades estipuladas e auto-selecionadas sobre os estados de humor. Dezoito 
homens saudáveis (22±6 anos; 72±11 Kg; 1,77±0,08 m; 12±8 meses de experiência em exercí-
cio contra-resistência) foram submetidos a sete condições experimentais aleatórias: 1) Exercí-
cio contra-resistência com 50% de 8 Repetições Máximas (8RM); 2) Exercício contra-resistência 
com 100% de 8RM; 3) Exercício contra-resistência com intensidade auto-selecionada; 4) Corri-
da a 60-65% da Freqüência Cardíaca Máxima (FCMáx); 5) Corrida a 85-90% FCMáx; 6) Corrida com 
intensidade auto-selecionada; 7) Controle sem exercício. O estado de humor foi mensurado 
pelo POMS (Perfi l dos Estados de Humor) antes, após e 30 minutos após cada sessão. A análise 
multivariada dos dados revelou alterações signifi cativas no estado de humor, independente do 
tipo e da intensidade do exercício realizado (p<0,05). Foi observado aumento de tensão, fadiga 
e distúrbio total de humor logo após o exercício e queda signifi cativa do vigor até 30 minutos 
pós-exercício, com tendência de retorno aos valores basais durante a recuperação. Conclui-se 
que em indivíduos saudáveis o exercício contra-resistência 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 pós-exercício, 
seguida por uma tendência de melhoria durante o período de recuperação. Recomendam-se 
novos estudos para investigação de possíveis variáveis moderadoras dos benefícios psicológi-
cos induzidos pelo exercício agudo. 
Palavras-chave: exercício contra-resistência, exercício aeróbico, humor, efeito agudo, saúde 
mental, POMS

Psychophysiological adaptations to exercise have been showing diff erent acute eff ects to the 
type and intensity of sessions. The present study examined the acute eff ect 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; 12±8 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 (HRmáx); 
5) Running with 85-90% HRmáx; 6) Running with self-selected intensity; 7) Control without 
exercise. Mood states were measured by POMS (Profi le of Mood States) before, immediately 
after and 30 minutes later each session. Multivariate analysis show signifi cantly changes in the 
mood states independent of the exercise type or intensity (p<0,05). There was a signifi cant 
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 eff ects on the mood states with immediately negative acute eff ect 
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. 
Keywords: resistance exercise, aerobic exercise, mood, acute eff ect, psychological health, 
POMS
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Introdução
Um dos grandes desafios da ciência contemporânea tem 

sido determinar as características ideais do exercício neces-
sárias para promover benefícios tanto na saúde física quan-
to mental, dentro de um contexto de dose-resposta1. Sob o 
ponto de vista psicológico, vários estudos demonstram que 
sessões agudas de atividade física promovem uma melhoria 
no estado de humor, como a diminuição da tensão, ansieda-
de, depressão e raiva, bem como aumento do vigor, de ma-
neira que a repetição destes efeitos em longo prazo promove 
benefícios para a saúde psicológica2-4. Entretanto, o estudo 
das adaptações psicofisiológicas agudas ao exercício tem de-
monstrado resultados contraditórios quanto ao efeito do tipo 
e da intensidade do exercício sobre os estados de humor. 

Sessões agudas de exercícios aeróbicos de alta intensida-
de têm sido associadas com melhorias5-7, decréscimos8 ou ne-
nhuma mudança no estado de humor9; já as de baixa e mode-
rada intensidades parecem promover diminuição do humor 
negativo e aumento do vigor10-12. Por outro lado, alguns estu-
dos mostram que tanto baixa quanto alta intensidade parece 
promover mudanças positivas no humor13-15.

Da mesma maneira, resultados contraditórios são encon-
trados quando se analisam os efeitos psicológicos de sessões 
agudas de exercícios contra-resistência. Exercícios contra-
resistência de baixa intensidade promoveram melhoria no 
humor16-17, redução na ansiedade18, diminuição no vigor18 ou 
nenhuma mudança19; alta intensidade também esteve asso-
ciada a melhorias20-23, decréscimos17,24 ou nenhuma mudança 
no humor19. Comparando os efeitos dos exercícios aeróbicos e 
contra-resistência, Garvin, Kolty e Morgan21 verificaram redu-
ção na ansiedade pós-exercício apenas para a corrida. Raglin, 
Turner & Eksten19, por sua vez, verificaram que o exercício con-
tra-resistência aumenta os níveis de ansiedade até 20 minutos 
após o término da sessão. Por outro lado, McGowan et al.25 e 
Rocheleau et al.26  encontraram mudanças positivas no humor 
pós-exercício para ambos os tipos de atividade. 

A preferência pelo tipo de exercício e a possibilidade de 
auto-seleção da intensidade de esforço também são variáveis 
que podem influenciar as respostas psicológicas ao exercício3. 
Neste tipo de prescrição, o próprio indivíduo escolhe o tipo 
e/ou a intensidade de esforço que deseja realizar a atividade 
física, sendo grande o apelo por esta abordagem nos estudos 
de adesão ao exercício27-29. Mesmo assim, os achados também 
são contraditórios. Enquanto alguns autores verificaram me-
lhoria do humor após sessões de exercício auto-seleciona-
das30,31, outros não encontraram suporte a esta tese29.

A divergência nos resultados se deve principalmente a 
limitações metodológicas e conceituais nos estudos, como: 
poucos estudos experimentais com validade externa, o uso 
de amostras pequenas e não representativas, a falta de uma 
definição operacional do humor, tempo curto de mensuração 
após o exercício e falta de controle do volume da atividade 
física realizada. Constata-se ainda que: a maioria dos estudos 
utilizou a atividade aeróbica como tratamento3-15, sendo pou-
cos aqueles que usaram o exercício contra-resistência16,18,20,23 
e raros os que compararam as duas atividades19,21,26; a prescri-
ção da intensidade normalmente é feita com base em parâ-
metros fisiológicos; e variáveis como o perfil inicial de humor 
da amostra, o tipo, a intensidade e a preferência pelo exercício 
são intervenientes na melhoria do estado de humor 2,3,12,20,26,27. 

Dentro deste contexto de divergências nos estudos e 
considerando a importância de se investigar uma possível re-
lação dose-resposta entre exercício e humor e seu impacto na 

promoção da saúde e na compreensão de fatores psicológi-
cos relacionados a adesão ao exercício, o objetivo do presente 
estudo foi comparar o efeito agudo de uma sessão de exercí-
cio contra-resistência e de corrida na esteira com intensidades 
estipuladas e auto-selecionada sobre os estados de humor. 

De acordo com a literatura existente, a hipótese de traba-
lho é de que a alteração no estado de humor após uma sessão 
de exercício é dependente da intensidade bem como do tipo 
do exercício realizado. 

MEtodoLoGIA
Amostra
Participaram do presente estudo 18 homens saudáveis 

(22±6 anos; 72±11 Kg; 1,77±0,08 m; 12±8 meses de experi-
ência em exercício contra-resistência; VO2máx = 52±6 ml/Kg/
min), alunos de uma academia de ginástica da cidade de Três 
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 inclusão: ter experiência 
em exercício contra-resistência (ter praticado este tipo de 
exercício alguma vez em academias e estar praticando regu-
larmente pelo menos nos últimos 2 meses, com freqüência se-
manal de treino de 3 a 5 dias/semana) e não possuir nenhum 
problema osteomioarticular que comprometesse a execução 
dos exercícios. De uma lista de 50 alunos, apenas 20 aceitaram 
participar do estudo, sendo que dois deles desistiram no meio 
do experimento. Os voluntários responderam formulário de 
identificação e assinaram um termo de consentimento, que 
continha todas as informações relacionadas aos procedimen-
tos experimentais, estando cientes do sigilo das informações 
e de que poderiam abandonar o estudo a qualquer tempo. 
Nenhum dos sujeitos estava sob uso de substâncias ergogêni-
cas ou de medicamentos que alterassem o estado de humor, 
nem possuíam qualquer comprometimento osteomioarticu-
lar que comprometesse a execução dos exercícios. 

Instrumentos de Medida
O estado de humor foi mensurado pelo POMS – Perfil dos 

Estados de Humor32. Valores de consistência interna do instru-
mento variam de 0,72 a 0,842. O POMS é um questionário de 
auto-relato composto por 65 adjetivos numa escala tipo Likert 
de 5 pontos (0=nada a 4=extremamente). São avaliados seis 
estados subjetivos e transitórios de humor: Tensão (T), De-
pressão (D), Raiva (R), Vigor (V), Fadiga (F) e Confusão Mental 
(C). Os fatores T, D, R, F e C são considerados fatores negativos 
e o Vigor, o fator positivo. O Distúrbio Total de Humor (DTH) é 
dado pela seguinte fórmula: DTH = (T+D+R+F+C) – V + 100. O 
perfil de humor com alto valor de vigor e baixos valores para 
as outras variáveis é denominado “perfil iceberg”, sendo repre-
sentativo de uma saúde mental positiva2. O teste foi aplicado 
imediatamente antes (pré), após (pós) e 30 minutos após (pós 
30min) cada uma das sessões de exercício. Os participantes 
responderam como eles estavam se sentindo “agora, neste 
exato momento”. 

A percepção de esforço foi mensurada pelo IEP - Índice 
de Esforço Percebido, também chamado de Escala de Borg33, 
para comparar a percepção de esforço nas sessões de treina-
mento e sua relação com o estado de humor. Os participantes 
localizavam numa escala de 6 a 20 pontos (repouso a esforço 
máximo), a percepção de esforço realizado durante o exer-
cício. O IEP foi avaliado após cada série de exercício contra-
resistência e a cada 5 minutos de corrida, sendo considerada a 
média dos escores durante toda a sessão. 
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A carga de trabalho no exercício contra-resistência foi 
determinada pelo percentual do teste de 8RM (Oito Repeti-
ções Máximas), definido como a carga máxima possível de ser 
levantada em oito execuções corretas de movimento, para os 
seguintes exercícios: supino reto, leg press inclinado, desen-
volvimento na barra smith, puxada no pulley, mesa flexora, 
rosca bíceps e tríceps no pulley. Embora muitos estudos te-
nham utilizado o teste de 1RM (Uma Repetição Máxima) para 
determinação da carga de treinamento, optou-se pelo teste 
de 8RM pela sua maior praticidade e segurança. Os exercícios 
foram escolhidos como programa básico de condicionamen-
to neuromuscular.

A intensidade relativa da corrida na esteira foi determi-
nada pelo Percentual da Freqüência Cardíaca Máxima (%FC-
máx), sendo esta estimada pela idade através da fórmula 220 
– idade em anos. Este método foi usado devido a sua grande 
aplicabilidade em academias e com base em estudos anterio-
res5,7,13,19,30,31. 

Procedimentos 
O delineamento da pesquisa foi de grupo único, onde os 

mesmos sujeitos foram submetidos a uma sessão de teste e 
a sete condições experimentais, realizadas em dias distintos, 
no mesmo período do dia (entre 14 e 19h), dentro da acade-
mia de ginástica. A ordem das sete condições experimentais 
foi aleatória para cada sujeito e a hipótese da pesquisa não 
foi informada para não influenciar nas respostas psicológicas. 
Os sujeitos foram orientados a não realizar nenhum outro tipo 
de atividade física, não ingerir café ou bebida alcoólica e não 
fumar no dia de realização das sessões.  

Na sessão de teste, foram realizadas medidas antropo-
métricas (peso, altura e percentual de gordura) e metabólicas 
(frequência cardíaca e pressão arterial de repouso e potência 
aeróbica máxima). A potência aeróbica máxima (VO2máx) foi 
estimada pelo teste de banco de 3 minutos de Kacth & McArd-
le. O percentual de gordura foi estimado a partir do somatório 
de 3 dobras cutâneas (tórax, abdome e coxa), pelo método de 
Jackson & Pollock.  Em seguida, foi realizado o teste de 8RM 
para os exercícios contra-resistência. 

Após a sessão de teste, os sujeitos foram submetidos a 
sete condições experimentais aleatórias não-consecutivas: 1) 
exercício contra-resistência com intensidade de 50% de 8RM;  
2) exercício contra-resistência com intensidade de 100% de 
8RM; 3) exercício contra-resistência com intensidade auto-
selecionada; 4) Corrida na esteira com intensidade de 60-65% 
da FCmáx;  5) Corrida na esteira com intensidade de 85-90% 
da FCmáx;  6) Corrida na esteira com intensidade auto-sele-
cionada; 7) Controle sem exercício. Como aquecimento, antes 
das sessões de exercício contra-resistência os sujeitos com-
pletaram cinco minutos na bicicleta ergométrica. Nas sessões 
de corrida, antes de começar a cronometragem do tempo da 
sessão, os sujeitos realizaram um trote de cinco minutos na 
esteira até que a freqüência cardíaca alcançasse o percentual 
estipulado para a sessão. O controle da freqüência cardíaca na 
corrida foi feito através de um frequêncímetro marca Polar®. 

A partir do teste de 8RM, as sessões 1 e 2 de exercício 
contra-resistência foram definidas em termos de número de 
séries e repetições de maneira que tivessem o mesmo volume 
de carga levantada. Na sessão 1, os sujeitos realizaram 3 séries 
de cada exercício com 16 repetições, usando um intervalo de 
recuperação de 1 minuto entre cada série e exercício; na ses-
são 2, fizeram 3 séries com 8 repetições, intervalo 1,5 minuto. 
Na sessão 3, escolheram a carga e o número de repetições as-
sim como o intervalo de recuperação. Foi sugerido que não 

fizessem um treino muito intenso. A duração das sessões de 
corrida foi de 30 minutos. Na sessão 7 de controle, os sujeitos 
foram para a academia de ginástica, mas não fizeram exercí-
cios, permanecendo lá por 30 minutos em repouso. 

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética da Universi-
dade Federal de Juiz de Fora, sob o número de protocolo CEP-
UFJF: 1069.115.2007. 

Análise Estatística 
O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para verificar a dis-

tribuição dos dados e o teste de Levene para homogeneidade 
das variâncias. Atendendo os pressupostos da análise paramé-
trica, utilizou-se a MANOVA de três fatores (Tipo X Intensidade 
X Medida) com medidas repetidas no último fator, valendo-se 
do post-hoc de Scheffé, para p<0,05. O teste Greenhouse-Gei-
ser foi usado quando não atendido o pressuposto de esferi-
cidade. A sessão de controle foi analisada separadamente. A 
ANOVA one-way foi utilizada para verificar a equivalência do 
estado de humor inicial dos sujeitos, as médias da carga to-
tal de peso levantado, a percepção de esforço e a velocidade 
de corrida na esteira nas diferentes sessões de treino. O teste 
t de Student para uma amostra foi utilizado na comparação 
da média das variáveis de humor da amostra com as médias 
normativas dessas variáveis na população. A correlação de Pe-
arson foi usada para verificar a associação entre as diferentes 
variáveis estudadas. 

rEsuLtAdos 
A tabela 1 apresenta os valores médios das variáveis de 

humor antes e após cada sessão de exercício e para condição 
controle sem exercício. A análise multivariada revelou que não 
houve efeito significativo para as possíveis interações 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-
sões de exercício, independente do tipo e da intensidade, pro-
moveram mudanças significativas nas variáveis Tensão (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 Distúrbio To-
tal de Humor (F1,6 = 30,4; p=0,00; poder = 1,00). Na condição 
de controle sem exercício, não foram observadas diferenças 
significativas no estado de humor (p>0,05). 

Foi observado um ligeiro aumento do nível de tensão 
pós-treino, seguido de uma redução significativa após 30 mi-
nutos do término da sessão comparada ao valor pós-treino. 
Houve também um aumento dos níveis de fadiga e distúrbio 
total de humor e uma diminuição do vigor pós-exercício, per-
sistindo até 30 minutos após o término da sessão (Figuras 1 
e 2). Os resultados encontrados sugerem uma tendência de 
retorno do estado de humor aos valores iniciais pré-treino. 
Mesmo com as alterações observadas, o perfil de humor da 
amostra manteve o formato iceberg, representativo de uma 
saúde mental positiva (Linha tracejada do Figura 1). 

No sentido de se investigar um possível benefício do 
exercício para a melhoria do humor em médio prazo, ana-
lisou-se o efeito acumulativo das sessões de treinamento. 
Comparando-se o perfil da amostra no início e no final do ex-
perimento, por meio de um teste t pareado entre a média das 
variáveis de humor da primeira sessão de treino com a média 
da última sessão realizada pelos sujeitos, verificou-se menor 
fadiga e maior vigor (Figura 3). 

A análise de variância revelou que não houve diferença 
significativa entre os escores pré-teste das variáveis de humor 
comparando-se as sete diferentes condições experimentais, 
demonstrando uma homogeneidade do perfil de humor 
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da amostra antes do exercício no decorrer do experimento 
(p>0,05). O teste t para uma amostra revelou diferença signi-
ficativa entre o perfil de humor da amostra quando compa-
rada a norma da população praticante de exercício (p<0,05), 
caracterizando-a com um perfil iceberg acima da média. 

Não houve diferença significativa entre o volume de car-
ga levantada nas três sessões de exercício contra-resistência, 
confirmando igual volume de treinamento entre elas (p>0,05). 
Por outro lado, a percepção de esforço foi significativamente 
diferente entre as mesmas (p<0,05), conforme pode ser vis-
to na figura 4. A sessão de exercício contra-resistência com 
100% de 8RM (Volume de carga = 12.906 Kg; IEP = 15,9) pode 
ser classificada como de alta intensidade; a sessão de exercí-
cio contra-resistência Auto-Selecionado (Volume de carga = 
11.097 Kg; IEP = 13,5), moderada intensidade; e a de exercí-
cio contra-resistência com 50% de 8RM (Volume de carga = 
12.736 Kg; IEP = 11,7), como baixa intensidade. 

Nas sessões de corrida, não houve diferença significativa 
na percepção de esforço entre as sessões de 60-65% da FC-

máx e Auto-Selecionada, mas somente destas com a sessão 
de 85-90% da FCmáx (p<0,05). O treino de 60-65% da FCmáx 
(velocidade média = 7,3 Km/h; Frequência Cardíaca média = 
130bpm; IEP = 11,2) foi de intensidade baixa; o treino Auto-
Selecionado, que correspondeu a 75% da FCmáx (velocidade 
média = 9,1Km/h; Frequência Cardíaca média = 150bpm; IEP 
= 12,3) e pode ser considerado de intensidade moderada para 
efeitos práticos; e o treino a 85-90% da FCmáx (velocidade 
média = 10,7Km/h; Frequência Cardíaca média = 171bpm; IEP 
= 15,2) foi de alta intensidade. 

Não foi observada relação significativa entre as variáveis 
do estado de humor pré e pós-treino e a percepção de esforço 
(p>0,05). Foi encontrada apenas correlação positiva e signifi-
cativa entre a Frequência Cardíaca média e o Índice de Esforço 
Percebido nas sessões de corrida (r = 0,75; p<0,01); entre Fre-
quência Cardíaca e velocidade de corrida (r = 0,70; p<0,01); e 
entre o Índice de Esforço Percebido e a velocidade de corrida 
(r=0,66; p<0,01). 

tabela 1 Média e desvio-Padrão das variáveis psicológicas antes, após e 30 minutos após cada uma das sete 
condições experimentais
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Figura 1
Média geral do efeito de 3 sessões agudas de corrida na esteira e 3 de exercício contra-resistência de in-
tensidades baixa, alta e auto-selecionada sobre o perfil dos estados do humor (*: em relação ao pré-treino, 
p<0,01;  **: em relação ao pré e pós-treino;  p<0,01 •: em relação ao pós-treino, p<0,05)

Figura 2
Média geral do efeito de 3 sessões agudas de corrida na esteira e 3 de exercício contra-resistência de in-
tensidades baixa, alta e auto-selecionada sobre o distúrbio total de humor (*: em relação ao pré-treino, 
p<0,01 ; **: em relação ao pré e pós-treino, p<0,01)

Figura 3
Média do Perfil dos Estados de Humor antes e após um período de 2 meses de prática de exercícios físicos, 
incluindo sessões de corrida na esteira e exercícios contra-resistência de intensidades alta, baixa e auto-
selecionada (*: p<0,05; **: p<0,01)

dIscussão
O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito agu-

do de uma sessão de exercício contra-resistência e de corrida 
na esteira com intensidades estipuladas e auto-selecionada 
sobre os estados de humor. Os resultados encontrados de-
monstraram que sessões agudas de exercício promovem mu-
danças no estado de humor pós-esforço, independentemente 
do tipo e da intensidade do exercício realizado, corroborando 
resultados encontrados por outros estudos9,13-15,26. Foi obser-
vado, até 30 minutos após o término das diferentes sessões 
de exercício, diminuição do vigor e aumento da tensão, da fa-

diga e do distúrbio total de humor, com tendência de retorno 
das variáveis ao nível pré-exercício. Tais alterações podem ser 
atribuídas ao exercício e não como fato isolado, uma vez que 
na sessão de controle sem exercício não houve mudança sig-
nificativa no perfil de humor dos sujeitos. 

Quanto ao aumento do nível de tensão verificado logo 
após o término do exercício, Hall, Ekkekakis & Petruzzello8 
afirmam que este aumento se deve a uma maior ativação fi-
siológica, gerada pela maior atividade metabólica provocada 
pelo exercício. Alguns estudos defendem a tese de que existe 
um tempo pós-esforço necessário para que sejam observadas 
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melhorias no estado de humor, variando de 20 minutos até 3 
horas após o término do exercício8,14,16,18. No presente estudo, 
aos 30 minutos da recuperação, o nível de tensão foi significa-
tivamente menor comparado ao valor pós-exercício, tenden-
do ao retorno do valor basal. Fenômeno semelhante foi tam-
bém observado para os níveis de vigor e de fadiga, resultado 
este que pode ser corroborado por outros autores18,22,25. Focht 
& Koltyn18, por exemplo, observaram que apesar da redução 
do vigor após o treino, ele aumentava acima do valor inicial 
após 60 minutos, permanecendo elevado até 3 horas. 

Para as outras variáveis de humor, não foram encontra-
das diferenças significativas, mostrando que depressão, raiva 
e confusão mental são menos sensíveis ao exercício agudo, 
pelo menos em populações com perfil de humor semelhante 
ao da amostra utilizada. Tem sido demonstrado que quanto 
pior o estado de humor pré-exercício, maior é o benefício psi-
cológico alcançado12,20,28,29,34. 

No estudo de Bartholomew20, o efeito do exercício foi 
mais positivo após indução negativa do humor antes da ses-
são de treino. Provavelmente, em função do perfil iceberg 
acentuado característico dos sujeitos da presente amostra 
antes das sessões, pode ter ocorrido o que se denomina efeito 
teto. Neste caso, é mais provável a manutenção ou queda das 
variáveis do que melhorias.  O POMS inclusive tem sido criti-
cado como instrumento de medida para investigação de efei-
tos psicológicos em populações saudáveis justamente por ser 
sensível a este efeito2,3. Possivelmente, alterações psicológicas 
positivas podem ter ocorrido nos sujeitos, mas diferentes da-
quelas mensuradas pelo POMS. 

Não foi observado efeito da intensidade do exercício so-
bre as mudanças no estado de humor, resultado que é favo-
rável aos achados de alguns estudos13-15 e contrário a outros 
6,17,18. Os motivos das divergências podem estar na aptidão físi-
ca dos sujeitos e na percepção subjetiva de esforço. Nos estu-
dos que mostraram influência da intensidade sobre o humor 
foram utilizadas amostras com níveis diferentes de experiên-
cia com exercício e de aptidão física17,18 ou indivíduos destrei-
nados6,11. Segundo Morgan33, para um mesmo percentual de 
intensidade, os indivíduos mal condicionados e inexperientes 
normalmente possuem maior percepção de esforço, maior 
produção de lactato, cortisol e maior contribuição do meta-
bolismo anaeróbico, acarretando um forte estresse psicofisio-
lógico ao organismo. Já nos indivíduos bem condicionados, 
há uma maior tolerância ao estresse com menores efeitos in-
desejáveis. No entanto, embora a aptidão física possa mediar 
as respostas psicológicas ao exercício, existem estudos que 
apóiam esta tese5,11,15 e outros que não7,34,35 . 

Já em relação à percepção de esforço, segundo Tuson, 

Sinyor & Pelletier34, a intensidade percebida pode ser maior 
preditora de mudanças afetivas após o exercício do que a in-
tensidade objetiva. Por exemplo, um treino de intensidade 
alta sob o ponto de vista fisiológico, como a corrida a 85% do 
VO2máx, pode não ser prejudicial ao estado de humor, se for 
percebido como um estímulo agradável, preferido pelo prati-
cante. Entretanto, no presente estudo, mesmo que a percep-
ção de esforço tenha sido diferente significativamente entre 
as sessões, esta percepção não foi suficiente para que revelas-
se um efeito da intensidade sobre as respostas psicológicas. 

Ainda em relação a percepção de esforço, segundo Mor-
gan33, um indivíduo pode ter percepções diferentes em dois 
treinos com a mesma intensidade objetiva dependendo do 
seu perfil de humor, existindo uma integração de fatores fi-
siológicos e psicológicos na determinação da percepção de 
esforço, que reflete a natureza psicofisiológica do fenômeno. 
Entretanto, no presente estudo não foi verificada associação 
significativa entre a percepção de esforço e as variáveis de hu-
mor basais. 

Estudos recentes revelam que a preferência pelo tipo e 
intensidade do exercício podem influenciar as respostas psi-
cológicas agudas ao exercício30,31. Daley & Maynard30 e Parfitt 
& Gledhill31 verificaram aumento do bem-estar após sessões 
em que o indivíduo escolhia o tipo de atividade ou pratica-
vam seu exercício preferido, ao contrário da atividade não-
escolhida ou menos preferida. No presente estudo, não foi 
controlada a preferência pelo tipo de exercício, mas quanto à 
intensidade observou-se que tanto sessões com intensidades 
estipuladas quanto auto-selecionadas tiveram o mesmo efei-
to no estado de humor. 

Em relação ao tipo do exercício, foi demonstrado que 
não houve diferença entre os efeitos da corrida e do exercício 
contra-resistência sobre as alterações psicológicas, contra-
riando alguns achados que demonstram maior benefício para 
a corrida 19,21,25. Novos estudos randomizados que comparem 
as duas atividades são necessários para elucidar esta questão.

Embora o resultado contrarie grande parte da literatu-
ra, que demonstra benefícios psicológicos agudos ao exer-
cício2-4,11,12,16,26, pode-se dizer que as alterações de humor en-
contradas no presente estudo, do ponto de vista prático, não 
impactaram negativamente o perfil de humor dos sujeitos. 
Ressalta-se ainda que, como após o término do experimento 
os sujeitos apresentaram um perfil de humor melhor do que 
quando iniciaram o estudo, pode ser que em amostras com 
perfil de humor saudável os benefícios psicológicos além de 
mais difíceis de serem alcançados aconteçam em função da re-
petição de várias sessões agudas de exercício, tornando-se ob-
serváveis somente após um determinado período de tempo36. 

Figura 4 Média e desvio-padrão do Índice de Esforço Percebido (IEP) em diferentes sessões de exercício. (*: sig entre 
as sessões de ECR, p<0,05; •: sig em relação ao treino 85-90%FCMáx, p<0,05)
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Ainda não existe uma explicação consistente para as al-
terações no estado de humor induzidas pelo exercício, mas 
sabe-se que diferentes mecanismos psicológicos, fisiológicos, 
hormonais e neurológicos bem como aqueles ligados ao con-
texto e ao local onde se pratica o exercício podem estar envol-
vidos37. Em recente revisão, Dishman & O´Connor38 afirmaram 
que a hipótese das endorfinas embora seja plausível ainda 
carece de evidências científicas. 

Como pontos positivos do presente estudo destacam-
se: o uso de intensidades e prescrição de sessões usuais em 
academias; experimento realizado no ambiente real de prá-
tica dos sujeitos; comparação de intensidades estipuladas e 
auto-selecionada e diferentes tipos de exercício; equiparação 
do volume do treinamento nas sessões de exercício contra-
resistência; utilização de escala psicofísica de esforço. Como 
limitações destacam-se: pequena amostra submetida a várias 
sessões; tempo curto de mensuração das variáveis psicológi-
cas pós-esforço; falta de controle da expectativa de alteração 
psicológica e da aptidão física dos sujeitos. Neste sentido, 
recomendam-se novos estudos utilizando maior número de 
sujeitos, comparando o efeito de diferentes variáveis mode-
radoras da relação exercício e humor, como: gênero, nível de 
aptidão física, perfil de humor inicial, preferência pelo tipo e 
intensidade de exercício, tipo de instrumento psicológico, en-
tre outras. Estudo de meta-análise seria importante para elu-
cidar melhor o efeito dessas variáveis. Além disso, ressalta-se 
a importância de investigação dos mecanismos envolvidos na 
alteração do humor pelo exercício e a consideração de abor-
dagens psicofisiológicas e sociais do fenômeno em estudo. 

Em suma, pelos achados do presente estudo, pôde-se 
concluir que: a) sessões agudas de exercício promovem alte-
rações significativas no estado de humor independente do 
tipo e da intensidade do esforço realizado; b) tanto o exercí-
cio aeróbico quanto o exercício contra-resistência praticados 
com intensidades baixa, alta ou auto-selecionada promovem 
efeito agudo negativo sobre o estado de humor, reduzindo o 
vigor e aumentando a tensão, a fadiga e o distúrbio total de 
humor, persistindo por até 30 minutos após o exercício, de-
monstrando, porém, tendência de melhoria ao longo do perí-
odo de recuperação; c) intensidades de esforço auto-selecio-
nada pelos praticantes não demonstraram efeitos diferentes 
sobre os estados de humor quando comparadas a intensida-
des estipuladas.
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