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RESUMO

A corrida de rua tem se destacado como uma das praticas esportivas mais populares e
acessiveis, sendo amplamente reconhecida tanto por seus beneficios fisicos quanto por seus
efeitos positivos sobre a saide mental. Estudos apontam que o exercicio aerébico ¢é capaz de
modular o humor, reduzir sintomas de ansiedade e promover bem-estar emocional. Nesse
contexto, o presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos agudos de uma sessdo de
treinamento de corrida sobre os niveis de ansiedade e os estados de humor em praticantes
recreacionais de corrida de rua. Participaram da pesquisa 25 individuos, entre 18 ¢ 60 anos,
praticantes regulares de corrida ha pelo menos trés meses. Foram utilizados como
instrumentos a Escala de Humor de Brunel (BRUMS) e o Competitive State Anxiety
Inventory (CSAI-2R), aplicados imediatamente antes e apos a sessdo de treino. A andlise de
dados incluiu estatistica descritiva, Teste de Normalidade de Shapiro-Wilk, Teste Nao
Paramétrico de Wilcoxon para medidas pareadas e Correlagdo Linear de Spearman. Os
resultados indicaram redugdes estatisticamente significativas nas dimensdes de tensdo e
confusdo mental do BRUMS, bem como diminui¢do expressiva da ansiedade cognitiva
mensurada pelo CSAI-2R apdés a sessdo de corrida. Observou-se também aumento
significativo nos escores de vigor e autoconfianga, evidenciando melhorias emocionais
associadas a corrida. As dimensdes de fadiga, ansiedade somatica e demais subescalas
negativas do humor ndo apresentaram diferencas significativas, o que ¢ compativel com a
hipotese de que o treino pode ter ocorrido em intensidade moderada, sem induzir exaustao
fisica ou emocional. Ademais, a analise correlacional revelou associagdo entre ansiedade
cognitiva pré-treino e ansiedade somadtica pods-treino, sugerindo que aspectos cognitivos
podem influenciar a interpretacao fisiologica do esforg¢o. Os participantes apresentaram, tanto
no pré quanto no pos-treino, um padrdo de humor caracteristico do Perfil de Iceberg, com
altos escores de vigor e baixos niveis nas dimensdes negativas, indicando estado emocional
adaptativo e consistente com a pratica regular de exercicios. Os achados reforcam que uma
unica sessao de corrida é capaz de produzir efeitos benéficos imediatos sobre o humor e a
ansiedade, contribuindo para o entendimento das respostas emocionais agudas ao exercicio
aerobico e destacando o potencial dessa modalidade como estratégia complementar de
promocdo da saiide mental. Como limitagdes, destacam-se o numero reduzido de
participantes ¢ a auséncia de monitoramento preciso da intensidade do treino (por frequéncia
cardiaca ou percepcao subjetiva de esfor¢o), elementos que restringem a generalizacdo dos
resultados. Ainda assim, o estudo oferece subsidios relevantes para profissionais de Educagao
Fisica e Psicologia do Esporte, evidenciando a importidncia de considerar aspectos
emocionais na prescricdo € no acompanhamento de programas de treinamento, sobretudo em
contextos recreacionais. Conclui-se que a corrida de rua se apresenta como uma pratica
eficaz, acessivel e capaz de promover melhorias psicoldgicas imediatas, favorecendo o
bem-estar ¢ a qualidade de vida dos praticantes.

Palavras-chave: Exercicio aerdbico; Resposta Aguda ao Exercicio; Satide mental.



ABSTRACT

Road running has emerged as one of the most popular and affordable sports, widely
recognized for its physical benefits and positive effects on mental health. Studies show that
aerobic exercise is known for modulating mood, reducing anxiety symptoms and promoting
emotional well-being. Given this context, this study had the objective of analyzing the acute
effects of a single training session over anxiety levels and mood states in recreational road
runners. This research included 25 participants between the ages of 18 and 60, who had been
training regularly for at least 3 months prior to the application of the questionnaires. The
instruments utilized were the Brunel Mood Scale (BRUMS) and the Competitive State
Anxiety Inventory (CSAI-2R), administered immediately before and after the training
session. Data analysis included descriptive statistics, the Shapiro-Wilk normality test, the
Wilcoxon signed-rank test for paired measures and Spearman's rank correlation. Results
indicated statistically significant reductions of BRUMS tension and confusion subscales, as
well as an expressive decrease in cognitive anxiety measured by the CSAI-2R after the
training session. There was also a significant increase in self-confidence and vigor scores,
indicating emotional improvements associated with running. Fatigue, somatic anxiety and
other negative mood subscales showed non-significant differences, suggesting that the
session occurred at a moderate intensity without inducing physical or emotional exhaustion.
Correlational analysis revealed an association between pre-training cognitive anxiety and
post-training somatic anxiety indicating that cognitive aspects may influence the
physiological interpretation of effort. Participants presented, both before and after the session,
an iceberg profile mood pattern, characterized by high vigor and low negative mood scores
suggesting an adaptive emotional state consistent with regular exercise practice. These
findings reinforce that a single running session can produce immediate benefits for mood and
anxiety, contributing to the understanding of acute emotional responses to aerobic exercise
and highlighting the potential of this modality as a complementary strategy for promoting
mental health. Limitations of this study include the small sample size and the lack of precise
monitoring of training intensity which restrict generalization. Nevertheless, the study
provides relevant insights for professionals in physical education and sports psychology,
emphasizing the importance of considering emotional aspects when prescribing and
monitoring training programs. Road running is concluded to be an effective and accessible
practice, capable of producing immediate psychological improvements enhancing well-being
and quality of life.

Key-words: Acute Exercise Response; Aerobic Exercise; Mental Health.
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1. INTRODUCAO

A corrida de rua tem se consolidado como uma das modalidades esportivas mais
populares dos ultimos anos. No Brasil, um estudo de base populacional repetido, que utilizou
dados do VIGITEL entre 2006 e 2017, mostrou que a propor¢do de pessoas que praticam
corrida aumentou ao longo do tempo, atingindo uma média anual de cerca de 2,45% da
populacdo adulta das capitais brasileiras, além de um aumento de 5,32% entre aqueles que ja

realizavam algum tipo de exercicio (Oliveira ef al., 2021).

Esse crescimento pode estar relacionado a diversos fatores, como, por exemplo, a
ampla acessibilidade da pratica, uma vez que a corrida € vista como uma atividade de baixo
custo, facil adesdo e que demanda pouco equipamento; a possibilidade de ser realizada em
espacos publicos variados, o que contribui para sua popularizagdo; € o aumento da
conscientizacdo sobre os beneficios da atividade fisica para a saude, aliado a influéncia de
campanhas de promoc¢ao da satde e de figuras publicas nas redes sociais, que tém estimulado

a pratica da corrida como parte de um estilo de vida ativo e equilibrado.

Para além dos beneficios fisicos, a corrida de rua tem despertado crescente interesse
cientifico devido aos seus efeitos sobre a satide mental. Diversos estudos apontam que o
exercicio fisico, especialmente o de natureza aerdbica, ¢ capaz de modular o humor, reduzir
sintomas de ansiedade e promover sensacdes de bem-estar. Terry, Parsons-Smith e Terry
(2020), por exemplo, analisaram mais de cem estudos e verificaram que sessdes de corrida,
seja na esteira, pista ou ao ar livre, produzem redugdes significativas nos niveis de
ansiedade-estado e em subescalas de humor negativo, como depressdo, confusdo e tensao,

quando comparadas ao estado pré-treino.

Esses resultados reforcam a aproximagdo entre a Educagdo Fisica e a Psicologia do
Esporte, campo que busca compreender de forma cientifica como os fatores psicologicos
influenciam o comportamento ¢ o desempenho em contextos esportivos, e também como a
pratica de atividades fisicas pode impactar positivamente a saude mental e o bem-estar das
pessoas. Segundo Gill e Williams (2008) e Weinberg e Gould (2017), essa relagdo permite
entender melhor como o exercicio afeta aspectos emocionais e cognitivos, oferecendo
subsidios tanto para melhorar o desempenho quanto para promover o equilibrio psicologico e

a qualidade de vida dos praticantes.



Os mecanismos fisiologicos que explicam esses efeitos incluem a liberacdo de
neurotransmissores € neuromoduladores como endorfina, serotonina, dopamina e
endocanabinoides, que estdo associados a sensag¢do de prazer, reducdo da dor e melhora do
humor. Além disso, o exercicio promove regulacdo do eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal,
reduzindo os niveis de cortisol e a reatividade ao estresse. Dessa forma, mesmo uma unica
sessdo de exercicio pode gerar respostas emocionais positivas e diminuir sintomas de

ansiedade (Meeusen & De Meirleir, 1995; Dietrich & McDaniel, 2004).

Entretanto, apesar do avango nas pesquisas sobre os beneficios psicoldgicos do
exercicio fisico, ainda ha escassez de estudos sobre os efeitos agudos da corrida,
especialmente entre praticantes recreacionais. A maior parte das investigagdes concentra-se
em atletas profissionais, cujas rotinas, objetivos e demandas psicoldgicas diferem
significativamente daqueles que correm por lazer, saude e bem-estar. Compreender como
uma sessdo isolada de corrida influencia variaveis psicologicas, como ansiedade e humor,
pode fornecer informagdes relevantes para o campo da prescri¢cao de exercicios, contribuindo

para praticas voltadas ndo apenas ao desempenho, mas também a satde mental e emocional.

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos agudos de uma sessao
de treino de corrida sobre os niveis de ansiedade e humor em praticantes de corrida de rua. A
hipdtese do estudo € a melhora nos quadros de ansiedade e fatores de humor positivos, bem
como a reducdo de fatores de humor negativos. Espera-se que os resultados possam contribuir
para o entendimento das respostas emocionais imediatas ao exercicio e para o
desenvolvimento de estratégias de prescri¢do mais eficazes e personalizadas, favorecendo a

adesdo e o bem-estar psicologico dos praticantes.



1. BENEFICIOS DA CORRIDA

Nas ultimas décadas, a corrida vem se tornando uma das formas de atividade fisica
mais difundidas. Esse fato ¢ evidenciado tanto pela grande proliferacdo de eventos quanto
pela grande quantidade de estudos observacionais e intervencdes sobre a modalidade. De
acordo com uma revisao de escopo que analisou 116 estudos sobre a relagdo entre corrida e
saude mental, observa-se que a modalidade tem sido amplamente explorada pela literatura
cientifica, refletindo o crescimento exponencial de sua pratica nos ultimos anos (Oswald et

al., 2020).

Além disso, revisdes sistematicas recentes que avaliaram os efeitos de diferentes
esportes sobre a saude apontam que a corrida esta entre as atividades mais citadas nos estudos
populacionais, devido a sua forte associacdo com melhorias na aptidao cardiorrespiratoria e

reducdo da mortalidade por todas as causas (Oja et al., 2024).

No que diz respeito aos beneficios fisicos, a corrida apresenta efeitos consistentes e
bem documentados sobre a saude geral. Estudos demonstram que individuos que praticam
corrida regularmente apresentam menor risco de mortalidade por doengas cardiovasculares,
cancer e diversas outras causas, além de apresentarem melhor aptidao cardiorrespiratéria e

composicao corporal (Oja et al., 2024).

Para além dos beneficios fisicos, os efeitos psicoldgicos da corrida tém recebido
bastante atencao por parte da comunidade cientifica. Ja € evidente que a pratica de exercicios
aerdbicos, como a corrida, esta associada a reduc¢do de sintomas depressivos e ansiosos,
sugerindo uma relacdo dose-resposta entre a quantidade de atividade fisica e a melhora no
bem-estar emocional. Esses achados evidenciam que mesmo niveis moderados de atividade
fisica podem exercer efeitos protetores sobre a satide mental, reduzindo o risco de
desenvolvimento de transtornos depressivos e ansiosos € promovendo uma melhora

significativa no humor e na percepcao de vitalidade (Pearce et al., 2022).

Ademais, revisdes recentes tém destacado que a pratica regular de corrida, tanto em
contextos recreacionais quanto estruturados, pode gerar efeitos positivos agudos e crénicos
sobre variaveis psicoldgicas, como ansiedade, tensdo e fadiga, contribuindo para o equilibrio
emocional e a regulacdo do estresse. Além disso, demonstra-se que sessdes unicas de corrida
ja sao capazes de produzir reducdes significativas nos niveis de ansiedade-estado e de humor
negativo, reforcando o potencial dessa modalidade como ferramenta complementar na

promocao da satde mental.



10

Assim, a corrida ndo apenas se consolida como uma pratica de beneficios fisicos
amplos, mas também como uma aliada importante na manutencdo do bem-estar psicologico e

emocional (Singh et al., 2023; Oswald et al., 2020).

2. ASPECTOS GERAIS DA ANSIEDADE

Existe grande debate em torno da definicdo de ansiedade no dmbito da Psicologia.
Esse fenomeno se da em virtude da alta complexidade deste sentimento, que afeta tanto
aspectos cognitivos € emocionais, quanto aspectos fisiologicos € comportamentais do ser
humano. Hé distingdo, também, entre defini¢des utilizadas no ambito da Psicologia e no
ambito da Psicologia do Esporte (American Psychiatric Association, 2013; Rubio, 1999;
Barlow, 2002; Beck, 1997; Spielberger, 1966).

Segundo a American Psychiatric Association (2018), a ansiedade ¢ uma emogao
caracterizada por sintomas somaticos de apreensdo e tensdo, manifestados pelo corpo em
situagdes interpretadas pelo organismo como perigosas, independente da presenca real de
ameaca concreta. Frente a uma situagao possivelmente perigosa, o corpo mobiliza alteragdes

fisioldgicas, como tensdo muscular, taquicardia e taquipneia.

Ademais, Barlow (2002) destaca que a ansiedade ¢ uma emog¢ao orientada para o
futuro, caracterizada por um estado de alerta, antecipacao de perigo e preocupacao e envolve
trés componentes principais: o sistema cognitivo-subjetivo, o sistema fisiologico e o sistema

comportamental.

Apesar do estigma acerca do tema, todo ser humano experimenta ansiedade em algum
momento da vida. Quando se encontra em estado de alerta, o organismo reage com um
comportamento de fuga ou de ataque ao agente estressor. Nessas situagdes, ¢ comum que haja
uma descarga de hormonios elevada, que pode ser considerada normal, se logo apos esta fase
de excitagdo retornar a seu estado de equilibrio. No entanto, se esta fase perdurar,
desenvolvem-se, entdo, patologias que chamamos de transtornos de ansiedade (Araujo,

2007).

Atualmente, aproximadamente 4% da populagdo mundial vive com transtorno de
ansiedade, sendo que apenas uma em cada quatro pessoas recebe o tratamento adequado

necessario para o transtorno. Mais especificamente no Brasil, aproximadamente 9,3% dos
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brasileiros sofrem de ansiedade patoldgica, o que o coloca como o primeiro pais no ranking

mundial de populacdo com ansiedade (OMS, 2023; OPAS, 2023).

3. ANSIEDADE NO AMBITO DO EXERCICIO FiSICO

Ao compreender os aspectos gerais da ansiedade, ¢ importante observar como ela se
manifesta no contexto esportivo. No ambito do exercicio fisico, Weinberg (2017) define
ansiedade como um estado de humor negativo caracterizado pela excitagdo e ativagdo
fisiologica associada a sentimentos de preocupagdo e nervosismo. Ela pode ter carater
transitério e/ou condicional decorrente de fatores internos e externos que aumentam a

atividade do sistema autonomo.

Quando a ansiedade apresenta caracteristica mais duradoura de personalidade,
refletindo uma predisposicdo estavel de um individuo para sentir ansiedade em varias
situacdes ao longo do tempo, considera-se esta como ansiedade-trago. Pessoas com alta
ansiedade-trago tém uma tendéncia geral a perceber uma ampla gama de situagcdes como
ameacadoras e, consequentemente, sdo mais propensas a experimentar momentos de

ansiedade com maior frequéncia.

No entanto, quando a ansiedade se caracteriza como uma resposta emocional
transitoria, uma condicao temporaria de tensao ou nervosismo que ocorre em resposta a
situagdes especificas de estresse ou ameaga, considera-se esta como ansiedade-estado. Essa
forma de ansiedade ¢ passageira, depende do contexto imediato e pode ser divida em dois

tipos.

A ansiedade-estado cognitiva se refere a propensdo de experimentar preocupagoes
excessivas, pensamentos negativos e interpretacdes ameacgadoras de eventos cotidianos.
Pessoas com altos niveis dessa dimensdo tendem a apresentar ruminagdes constantes,
dificuldade de concentracdo e uma preocupacdo antecipatoria em relacdo a possiveis
fracassos ou julgamentos. Ou seja, se trata de um padrdo mental caracterizado pela

hiperatividade do pensamento ansioso.

Por outro lado, a ansiedade-estado somatica diz respeito a predisposicdo para
experimentar respostas fisiologicas associadas a ansiedade, como aumento da frequéncia
cardiaca, tensdo muscular, sudorese, tremores, enjoo, sensa¢do de “frio na barriga” ou

respiracdo ofegante. Essas manifestagdes corporais decorrem da ativagdo do sistema nervoso
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autdbnomo, especialmente do eixo simpatico, € costumam ocorrer de maneira automatica
diante de situagdes percebidas como desafiadoras ou ameagadoras. Enquanto a ansiedade
cognitiva se manifesta em nivel de pensamento, a ansiedade somatica se expressa por meio

de respostas fisiologicas do organismo (Ree ef al., 2008; Spalding, 2021).

Apesar da possibilidade de coexistirem, as duas dimensdes podem se manifestar de
forma independente e ter impactos distintos no funcionamento do individuo. Estudos indicam
que a ansiedade cognitiva esta mais fortemente associada a prejuizos na realizacao de tarefas
que exigem processamento mental, tomada de decisdo e controle atencional, ja que o

pensamento ansioso interfere na capacidade de manter o foco.

Ja a ansiedade somatica apresenta uma relagdo mais ambigua com o desempenho
fisico, especialmente em praticas recreacionais como a corrida de rua, nas quais a ativagao
fisiologica pode ser percebida tanto como esfor¢o prazeroso quanto como desconforto. Essa
ativagdo fisiologica, quando ultrapassa o nivel 6timo, pode levar ao prejuizo do desempenho
devido a perda de coordenacdo e controle motor fino. No entanto, em nivel 6timo, essas
reagcOes podem aumentar o estado de prontiddo corporal e melhorar a execucao de tarefas que
dependem de vigor e energia muscular, como em situa¢des ndo competitivas - a pratica

recreacional de corrida, por exemplo (Martens, et al., 1999; Gosselin, et al., 2020).

4. ESTADOS DE HUMOR

Os estados de humor referem-se a flutuacdes relativamente duradouras no
funcionamento afetivo do individuo, englobando alteragdes em sentimento, energia,
motivacdo e cogni¢ao, que diferem tanto de emocgdes breves quanto de tragcos de
personalidade mais estaveis. No ambito do esporte e do exercicio, pesquisas evidenciam que
perfis de humor mais favordveis, caracterizados por elevada energia e vigor e baixas
pontuagdes em tensdo, depressdo, raiva, fadiga e confusdo t€ém sido associados & melhor
desempenho, maior adaptacdo ao treinamento e menor risco de overtraining (Lochbaum, et

al.; 2021).

No contexto da pratica recreacional, como a corrida de rua, os estados de humor
adquirem relevancia ndo apenas para desempenho, mas sobretudo para adesdao, motivacao e
bem-estar psicologico. Evidéncias indicam que individuos em modalidades de exercicio

regular relatam melhores perfis de humor em comparagdo aos inativos, 0 que sugere a
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importincia de considerar o humor nos programas de exercicio como um indicador de

resposta emocional e adaptativa (Beedie, Terry, Lane; 2000).

Dentre as formas mais classicas de representacdo dos estados de humor em contextos
esportivos, o Perfil de Iceberg, modelo proposto por Morgan (1980) a partir de pesquisas com
atletas de alto rendimento, descreve um padrao de humor considerado ideal ou adaptativo
para o desempenho esportivo, caracterizado por altos niveis de vigor e baixos niveis de

tensdo, depressao, raiva, fadiga e confusao.

Quando representados graficamente, esses valores formam uma curva semelhante a
um iceberg, com o vigor se destacando acima da linha média e os demais estados negativos
posicionados abaixo dela. Diversos estudos ao longo das ultimas décadas confirmaram que
atletas que apresentam esse perfil tendem a ter melhor desempenho, maior estabilidade
emocional e melhor adaptacdo as demandas fisicas e psicologicas do treinamento (Morgan,

1980; Beedie, et al.; 2000; Lochbaum ef al., 2021).

Em contrapartida, quando o individuo apresenta um aumento nas dimensdes negativas
do humor — como tensdo, raiva, fadiga e confusdo — acompanhado de uma reducao
acentuada nos niveis de vigor, configura-se o chamado Perfil de Iceberg Invertido. Esse
padrao tem sido associado a estados de exaustdo fisica e mental, sobrecarga de treinamento,
burnout e risco aumentado de lesdes. O perfil invertido pode refletir tanto um desequilibrio
agudo decorrente de sessdes intensas de treino quanto um estado de estresse cronico ou baixa

recuperagdo (Terry, Lane; 2000; Brandt, Bevilacqua, Andrade, 2017).

No contexto de praticantes recreacionais, como corredores de rua, o Perfil de Iceberg
Invertido também pode surgir em situacdes de fadiga excessiva, falta de motivacdo ou
estresse acumulado, afetando negativamente a adesdo e a experiéncia prazerosa da pratica.
Dessa forma, a identificagao desses padrdes torna-se relevante nao apenas para atletas de alto
rendimento, mas também para individuos que utilizam o exercicio fisico como meio de

promogao de saude mental (Terry, Lane; 2000; Beedie, et al.; 2000).
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5. METODO

5.1 Amostra

Foram incluidos neste estudo 13 homens e 12 mulheres (n = 25), praticantes regulares

de corrida (> 2 sessdes por semana nos ultimos 3 meses), entre 18 e 60 anos.

Nao foram incluidos individuos que fazem uso regular de medicacao psicotropica que
altera estados de ansiedade ¢ de humor (ex.: benzodiazepinicos, antidepressivos em dose

estavel ha menos de 6 semanas, antipsicoticos, etc.) ou corticoides em uso agudo.

Também ndo foram incluidos individuos com diagnostico de transtorno psiquiatrico
agudo (ex. episoddio depressivo grave, transtorno de panico ativo), auto-referido ou em
acompanhamento psiquiatrico; doenga cardiovascular nao controlada, dispneia de repouso,
sincope recente ou lesdo que restrinja a corrida. Por fim, ndo foram incluidas mulheres
gestantes e individuos que tenham realizado consumo de alcool ou drogas recreativas nas 24

horas prévias a coleta.
5.2 Instrumentos de Coleta de Dados

Os instrumentos utilizados para coleta de dados foram trés questionarios: uma Ficha
de Avaliacdo Sociodemografica (FAS), para a caracterizagdo da amostra; a Escala de Humor
de Brunel (BRUMS), para a caracterizacao do perfil de humor e o Competitive State Anxiety

Inventory (CSAI-2R), para a analise dos niveis de ansiedade-estado.

Ficha de Avaliacdo Sociodemografica (FAS) (ANEXO B) —

Questionario elaborado pela propria autora para identificagdo de dados demograficos
dos participantes. As perguntas dizem respeito a aspectos referentes ao perfil dos

participantes, historico de doengas, rotina de treinamentos, etc.

Os dados obtidos por meio desta ficha possibilitaram a caracterizagdo do perfil

demografico da amostra.

Escala de humor de Brunel (BRUMS) (ANEXO C) -

A Escala de Humor de Brunel (BRUMS) ¢ um instrumento psicoldgico adaptado do
Profile of Mood States (POMS), criado por McNair, Lorr e Droppleman (1971). O POMS ¢
um questionario originalmente composto por 65 itens, distribuidos em seis dimensdes

afetivas: tensdo, depressdo, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental. Ele se mostrou sensivel
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para detectar alteragcdes emocionais associadas ao desempenho esportivo e a sindrome do

excesso de treinamento.

Apesar disso, sua extensdo dificultava a aplicagdo em contextos praticos e, por esse
motivo, pesquisadores da Universidade de Brunel, no Reino Unido, desenvolveram uma
versdo abreviada do instrumento, o Brunel Mood Scale (BRUMS), composta por 24 itens,
agrupados nas mesmas seis dimensdes do POMS original, mas com quatro itens por

subescala (Terry et al., 1999; 2003).

O BRUMS permite avaliar o estado de humor atual do individuo. As respostas sdo
dadas em uma escala Likert de cinco pontos, variando de 0 (nada) a 4 (extremamente), € o
tempo de preenchimento ¢ de aproximadamente um a dois minutos. Sua versao brasileira foi
traduzida e validada por Rohlfs et al. (2008), seguindo o procedimento de tradugao e tradugao
reversa (back translation), com adaptagdes linguisticas e culturais supervisionadas por

especialistas bilingues da area da Psicologia.

A validacao inicial foi conduzida com 34 atletas profissionais de futebol, adolescentes
e adultos, e demonstrou que o instrumento ¢ sensivel e fidedigno para detectar alteragdes nos
estados de humor antes e ap0s atividades fisicas de diferentes intensidades. Posteriormente, o
BRUMS passou a ser amplamente utilizado em pesquisas brasileiras com atletas e ndo atletas,

adolescentes e adultos.

Cada subescala do BRUMS representa um conjunto distinto de emogdes: tensao, que
reflete estados de inquietacdo, nervosismo e alta ativagdo musculo-esquelética; depressao,
que indica sentimentos de tristeza, desanimo e autovalorizagdo negativa (ndo se refere a
depressdo clinica); raiva, que descreve emocdes de irritacao, hostilidade e antipatia consigo
ou com os outros; fadiga, que representa o esgotamento fisico e mental, baixa energia e
apatia; confusdo mental, que envolve sentimentos de incerteza, desorientagdo e dificuldade de
concentragdo e vigor, que ¢ a Unica dimensdo positiva, associada a energia, entusiasmo e

disposicao, sendo inversamente relacionada as demais.

A pontuagdo de cada subescala ¢ obtida pela soma dos quatro itens correspondentes,
resultando em um escore que varia de 0 a 16 pontos. Escores elevados em tensdo, depressao,
raiva, fadiga e confusdo indicam estados emocionais negativos mais intensos, enquanto
escores altos em vigor refletem um estado de humor positivo. A combinacdo desses

resultados pode ser representada graficamente, permitindo identificar perfis de humor tipicos,
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como o “Perfil Iceberg”, caracterizado por altos niveis de vigor e baixos niveis nas demais

dimensdes, associado ao bom desempenho esportivo e a saude emocional.

As normas de interpretagdo do BRUMS foram elaboradas a partir de diferentes
populagdes, com atletas e ndo atletas, adolescentes e adultos, considerando o contexto de
aplicacdo. Isso possibilita que o instrumento seja utilizado tanto para monitoramento de
treinamento esportivo, prevencdo da sindrome do excesso de treinamento, quanto para

avaliacdes de bem-estar psicologico em programas de exercicio fisico e saude.

Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2R) (ANEXO D) -

O Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-2R) ¢ um instrumento
amplamente utilizado na Psicologia do Esporte para avaliar os niveis de ansiedade-estado
competitiva e autoconfianga de atletas em situacdes esportivas (COX; MARTENS;
RUSSELL, 2003). O questionario foi originalmente desenvolvido por Martens et al. (1990), a
partir do modelo multidimensional da ansiedade, que distingue trés componentes principais:

ansiedade cognitiva, ansiedade somatica e autoconfianga.

O CSAI-2R ¢ composto por 17 itens, distribuidos nas trés subescalas mencionadas. 5
dos itens sdo referentes a ansiedade cognitiva e avaliam os pensamentos negativos,
preocupacoes e duvidas sobre o desempenho; 7 intens sdo referentes a ansiedade somatica,
que avaliam as reagdes fisioldgicas e sintomas corporais da ansiedade, como tensao muscular,
taquicardia e sudorese; e 5 itens sdo referentes a autoconfianga, que avaliam a percepgao do

individuo quanto a sua capacidade de realizar a tarefa com sucesso.

As respostas sdo dadas em uma escala Likert de quatro pontos, variando de 1 (“nada”)
a 4 (“muito”). A pontuagdo de cada dimensdo ¢ obtida pela soma dos respectivos itens, sendo
que escores mais altos em ansiedade cognitiva e somadtica indicam maior presenca de
sintomas ansiosos, enquanto escores elevados em autoconfianga refletem uma percepgao

mais positiva do desempenho.

A versdo brasileira do CSAI-2 foi traduzida e adaptada por Fernandes e Raposo
(2008), seguindo os procedimentos metodoldgicos internacionalmente recomendados,
incluindo tradugdo, retrotradu¢do (back translation), analise semantica e avaliagdo por
especialistas bilingues. No estudo “Propriedades Psicométricas do CSAI-2 em Atletas
Brasileiros”, os autores verificaram consisténcia interna satisfatoria (alfa de Cronbach > 0,70

em todas as subescalas) e estrutura fatorial compativel com o modelo tridimensional original,
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confirmando a validade e a confiabilidade do instrumento para uso em atletas brasileiros de

diferentes modalidades esportivas.

Além disso, o estudo confirmou a estabilidade fatorial, bem como a sensibilidade do
instrumento para detectar variacdes agudas nos niveis de ansiedade e autoconfianga em
funcdo das demandas competitivas. Os autores destacaram que o CSAI-2R pode ser aplicado
ndo apenas em competigdes, mas também em contextos de treinamento e avaliacdo
psicologica do desempenho esportivo, auxiliando na compreensdo de como os atletas
interpretam (de forma facilitadora ou debilitadora) os sintomas fisicos e cognitivos

relacionados a ansiedade.

O tempo médio de preenchimento do CSAI-2R ¢ de aproximadamente cinco minutos,
sendo indicado tanto para pesquisas cientificas quanto para intervencdes praticas em
Psicologia do Esporte, voltadas ao monitoramento dos estados emocionais e a otimizagao do

desempenho esportivo.

5.3 Local de coleta e Procedimentos

Os dados da pesquisa foram coletados diretamente nos locais de treino frequentados
pelos participantes, sem um espaco fixo, de modo a contemplar a rotina e treino habitual da
pratica de exercicios fisicos de cada participante. Esses locais incluem assessorias de corrida

e projetos de extensao universitaria de atletismo.

A coleta foi realizada de maneira individualizada. O convite, junto ao agendamento
do local e horario da aplicacdo dos questionarios, foi feito diretamente, através do aplicativo

WhatsApp, de maneira nao probabilistica, por conveniéncia.

Todos os questionarios foram impressos e preenchidos sob supervisdo. Inicialmente,
foram aplicados o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo A) e a Ficha de
Avaliagao Sociodemografica (FAS). Em seguida, os questionarios BRUMS e CSAI-2R foram
aplicados em dois momentos: pré-treino - imediatamente antes do inicio da sessdo de corrida,
com o0s participantes em repouso; poOs-treino: imediatamente apds o término da sessdo,
respeitando um intervalo maximo de 10 minutos apo6s a finalizagdo do exercicio. Os
participantes foram instruidos a responder os questiondrios de acordo com o estado

emocional momentaneo, correspondente ao momento da aplicagao.
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5.4 Analise de dados

Para a analise dos dados foram efetuados os calculos de estatistica descritiva: média,
desvio padrao, mediana e percentis. Além disso, foi realizado o Teste de Normalidade de
Shapiro-Wilk para as diferencas entre as medidas Pré e Pos. O resultado indicou a violagao
do pressuposto da normalidade para todos os construtos, dado que todos os valores p sdo

muito pequenos (< 0,05).

Foi executado o Teste Nao Paramétrico de Wilcoxon de amostras pareadas para
comparar os valores obtidos nas avaliagdes pré e pos treinamento de corrida. Também foram
calculadas correlagdes parciais de Spearman (rs) para analisar as relagcdes entre os escores de
ansiedade somatica, cognitiva e autoconfianga, bem como entre os seis estados de humor,

controlando para os valores pos-treino.

O grau do coeficiente de correlagdo foi avaliado qualitativamente de acordo com a
proposta de Callegari-Jacques (2009), da seguinte forma: nula (0); fraca (0,01 a 0,30); regular
(0,31 a 0,60); forte (0,61 a 0,90); muito forte (0,91 a 0,99) e perfeita (1).
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6. RESULTADOS

Tabela 1. Caracterizagdo descritivas da amostra total (N=25)

Média Mediana Desvio-padrao Minimo Maximo
Idade 37.56 40 12.27 18 56
Q1 3.28 3 0.792 1 4
Q2 1.96 2 0.539 1 3
Q3 2.36 2 0.490 2 3
Q4 2.64 3 0.569 1 3
Q5 2.12 2 0.726 1 3
Q6 1.76 2 0.436 1 2
Q7 1.68 2 0.476 1 2
Q8 1.80 2 0.408 1 2
Q9 1.12 1 0.332 1 2

Fonte: elaborado pela autora. Nota. Q1. Ha quanto vocé tempo pratica corrida de rua?; Q2. Quantas vezes por
semana costuma treinar?; Q3. Em média, qual a duracdo do seu treino?; Q4. Participa ou ja participou de
competigdes de corrida de rua?; Q5. Qual a distancia que costuma correr com mais frequéncia?; Q6. Vocé
apresenta algum problema de satde diagnosticado atualmente?; Q7. Faz acompanhamento psicoldgico regular?
E psiquiatrico?; Q8. Faz uso regular de algum medicamento?; Q9. Pratica outra modalidade esportiva
regularmente? Se sim, qual(is)?

A Tabela 1 apresenta as caracteristicas relacionadas a pratica esportiva e ao estilo de
vida dos participantes da pesquisa. Observa-se que a maioria dos corredores pratica corrida
de rua ha pelo menos 1 ano, realiza treinos com frequéncia média de 3 a 4 vezes por semana
que possuem duragao média de 30 a 60 minutos por sessao. Grande parte dos participantes
compete atualmente em provas de corrida de rua e costuma percorrer distancias entre 6 e 10
km por treino. A maior parte dos respondentes também pratica outras modalidades esportivas
regularmente, além da corrida de rua.

Em relagdo a saide e ao acompanhamento psicolégico, a maioria nao apresenta
problemas de saude diagnosticados e ndo realiza acompanhamento psicologico. Nenhum dos

participantes faz acompanhamento psiquiatrico.
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Tabela 2. Estatistica descritiva das seis subescalas dos estados de humor, ansiedade
cognitiva, ansiedade somatica e autoconfianca, pré e pds corrida.

Percentis
Variaveis M Md DP Min. Max. 25 50 75
Tensio Pré 2.92 2 2.64 0 9 1.00 200  4.00
Tensio Pos 0.56 0 0.96 0 4 000 000 1.00
Depressao Pré 0.40 0 1.04 0 4 0.00 0.00 0.00
Depressao Pos 0.04 0 0.20 0 1 0.00 0.00 0.00
Raiva Pré 0.76 0 1.80 0 7 0.00 000  0.00
Raiva Pos 0.28 0 1.40 0 7 0.00 000  0.00
Vigor Pré 8.88 8 3.70 4 16 6.00 800 100
Vigor Pés 10.96 11 2.57 5 16 100 110 13.0
Fadiga Pré 2.60 2 2.30 0 9 1.00 200  4.00
Fadiga Pos 3.64 2 3.65 0 14 1.00 200  5.00
Confusio Pré 0.84 1 1.17 0 000 1.00 1.00
Confusdo Pos 0.16 0 0.62 0 3 0.00 000  0.00
Ansiedade 16.32 14 5.93 10 30 120 140 180
Cognitiva Pré
Ansiedade 13.04 12 4.16 10 24 100 120 160
Cognitiva Pos
Ansiedade 13.00 11.7 4.48 10.0 25 100 116 150
Somatica Pré
Ansiedade 11.93 11.7 1.96 10.0 15 100 116 133
Somatica Pos
A“t"c}‘,’féﬁanga 28.64 30 4.57 18 36 260 300  30.0
A“tocf‘,’gsﬁanqa 33.04 30 4.93 24 40 300 300  38.0

Fonte: elaborado pela autora.

A tabela 2 apresenta a estatistica descritiva (média, mediana, desvio-padrao, minimo
e maximo e percentis) para cada varidvel de humor (tensdo, depressao, raiva, vigor, fadiga,
confusdo) e de ansiedade cognitiva, ansiedade somdtica e autoconfianga, antes e depois do

treinamento de corrida.
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Tabela 3: Teste Nao Paramétrico de Wilcoxon comparando as medidas das subescala do
BRUMS e do CSAI-2R, avaliadas pré e pds treinamento de corrida (N=25)

Dimensao

P do Efeito
Tensdo Pré Tensao Pés <.0071%*** 1.00
Depressao Pré Depressao Pés 0.098 1.00
Raiva Pré Raiva Pos 0.176 0.73
Vigor Pré Vigor Pos 0.019 -0.53
Fadiga Pré Fadiga Pos 0.405 -0.20
Confusao Pré Confusio Pos 0.001* 1.00
Ansiedade Somatica Pré Ansiedade Somatica Pds 0.519 0.18
Autoconfianca Pré Autoconfianca Pés <.0071%** 0.93
Ansiedade Cognitiva Pré Ansiedade Cognitiva Pos <.001***  -0.94

Fonte: elaborado pela autora.
Nota. * p <.05, ** p <.01, *** p <.001

Devido a violacdo da normalidade observada pelo teste de Shapiro-Wilk, foi utilizado

o Teste Nao Paramétrico de Wilcoxon para comparar as medidas Pré e Pos treinamento de

corrida. Os resultados revelaram que ocorreu reducdo e diferencas estatisticamente

significativas na pontuagdo de confusdo mental (0.001) e nas pontuacdes de tensdo e

ansiedade cognitiva (p < .001) ap6s o treinamento de corrida. Nota-se também, que apods o

treinamento de corrida a pontuagdo de autoconfianca foi significativamente maior (p <.001).
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Figura 1. Perfil de Iceberg antes e ap6s o treinamento de corrida.
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Tabela 4. Correlacdo Linear de Spearman entre as variaveis de estados de humor.

Tensao Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusao
Poés Poés Pos Pos Pos Pos
Tensao
Pré
Depre§sa0 ", 0210
Preé
p 0.388
Raiva I, 0.066 -0.310
Pré
p 0.788 0.196
Vigor I, 0.140 0.055 -0.085
Pré
p 0.567 0.823 0.728
Fadiga I, -0.192 -0.053 0060  -0.456 *
Pre
p 0.430 0.830 0.806 0.050
Confusao
, I 0.427 -0.315 0.433 -0.188 0.243
Preé
p 0.068 0.189 0.064 0.441 0.317

Nota. controlando para '"Tensdo Pos', 'Depressao Pos', 'Raiva Pds', 'Vigor Pos', 'Fadiga Pos' e 'Confusao Pos'. * p
<.05, ¥* p<.01, *** p <.001
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Tabela 5. Correlagdo Linear de Spearman entre as varidveis ansiedade somatica,
ansiedade cognitiva e autoconfianca.

Ansiedade Somatica An51eflz.1de Autoconfianca
. Cognitiva ,
Pos . Pos
Pos
Ansiedade Somatica
Pré
Ansiedade ?ognltlva ", 0.458*
Pré
p 0.032
Autoconfianga I, 0.156 -0.225
Pré
p 0.487 0.315

Nota. controlando para Ansiedade Somatica Pds, Ansiedade Cognitiva Pos e Autoconfianga Pés. * p <.05, ** p
<.01, ¥** p <.001

A figura 1 mostra que os participantes ndo apresentaram alteracdes antes € apoOs o
treinamento de corrida nas caracteristicas do perfil de iceberg positivo, onde exibem niveis
mais elevados de vigor e baixos niveis de estados de humor negativos (tensdo, depressao,

raiva, fadiga e confusao). Essa combinagao ¢ considerada ideal.

Foi aplicado um teste de Correlagdo Linear de Spearman para verificar as correlagdes
entre as seis subescalas referentes ao estado de humor (tabela 4) e entre ansiedade somatica,

ansiedade cognitiva e autoconfianca (tabela 5).

Ao analisar a tabela 4, pode-se observar que houve regular correlagdo linear negativa
e diferenca estatisticamente significativa entre fadiga pré corrida e vigor pds corrida

(r=-0.456; p=0.050).

Nota-se também (tabela 5), regular correlagdo linear positiva e estatisticamente
significativa (r=0.458); p=0.032) entre ansiedade cognitiva pré corrida e ansiedade somatica

pos corrida.
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7. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos agudos de uma sessdo de
corrida sobre os niveis de ansiedade e estados de humor em praticantes de corrida de rua. Os
resultados obtidos indicaram reducdes significativas nas dimensdes de tensdo, confusdo
mental e ansiedade cognitiva, bem como aumento significativo em vigor e autoconfianga
apos o treino. Esses resultados confirmam parcialmente a hipotese inicial de que uma unica
sessdo de exercicio aerobico pode promover alteragdes emocionais positivas, mesmo em
praticantes recreacionais, ainda que com as limitagdes de uma amostra pequena e auséncia de

grupo controle.

A reducdo da tensdo e da ansiedade cognitiva ap6s a corrida reforga a literatura que
aponta o exercicio fisico como modulador do humor e redutor de sintomas ansiosos (Terry et
al., 2020; Singh et al., 2023). Esses efeitos podem ser explicados por mecanismos
fisiologicos relacionados a liberacdo de neurotransmissores e neuromoduladores, como
endorfina, dopamina, serotonina e endocanabinoides, que promovem sensacao de prazer e
relaxamento (Meeusen & De Meirleir, 1995; Dietrich & McDaniel, 2004). A diminui¢ao da
confusdo mental pode estar associada a esse mesmo processo neurobioldgico, uma vez que o
exercicio estimula o aumento da oxigenacdo cerebral e melhora as fungdes cognitivas,

contribuindo para maior clareza mental e concentragao.

A respeito da reducdo significativa da ansiedade cognitiva, embora os escores tenham
diminuido apds o treino, ndo ¢ possivel afirmar que as preocupagdes relatadas pelos
participantes estavam necessariamente relacionadas ao treinamento de corrida em si. Como o
CSAI-2R avalia ansiedade-estado, os itens captam preocupacdes momentaneas, mas nao
especificam o foco dessas apreensdes. Portanto, ¢ possivel que parte dos pensamentos
ansiosos estivessem associados a demandas cotidianas, como trabalho, estudos ou questdes
pessoais, € ndo exclusivamente ao exercicio. Essa caracteristica € coerente com a literatura,
que descreve a ansiedade cognitiva como altamente sensivel ao contexto e as interpretacdes

subjetivas de ameaca (Lavigne et al., 2020).

A melhora no vigor ¢ especialmente relevante, porque funciona como indicador
positivo de energia, motivacao e disposi¢do, sendo a Unica dimensao positiva do BRUMS. Do
ponto de vista fisiologico, esse aumento no vigor reforca que a intensidade da sessdo

provavelmente se manteve em niveis moderados.
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A literatura demonstra que, quando o exercicio ocorre em intensidade elevada,
esfor¢os prolongados tendem a reduzir o vigor imediatamente apds a sessdo. Esse efeito esta
associado ao aumento da fadiga neuromuscular, da temperatura corporal e do estresse
metabolico (Bernstein & McNally, 2019; Scott & Roberts, 2021). No presente estudo,
entretanto, o vigor aumentou e a fadiga apresentou apenas leve tendéncia de aumento, sem
significdncia estatistica, o que sugere que o treino foi realizado em intensidade
provavelmente moderada, dentro da zona de conforto fisioldgica dos participantes (Oliveira

etal., 2019).

Quanto a fadiga, embora nao tenha havido diferenca estatistica significativa entre os
momentos pré e pos-treino, pode-se observar uma tendéncia de aumento no escore. Esse
padrao ¢ natural e esperado, uma vez que a fadiga ¢ uma resposta fisiologica decorrente do
esforco fisico e tende a se manifestar mesmo ap6s atividades aerdbicas moderadas, sem gerar

impacto negativo sobre o humor global (Terry et al., 2020; Oswald et al., 2020).

Também foi observado um aumento significativo da autoconfianca apos o treino. Esse
resultado se alinha a pesquisas que mostram que sessdes de exercicio aerdbico podem
favorecer sentimentos de autoeficacia, percepcao de capacidade e controle, especialmente em
atividades familiares e de intensidade autorregulada, como a corrida recreacional (Reed &
Buck, 2023; Keller et al., 2019). A melhora na autoconfianga também pode estar associada ao
efeito restaurador do exercicio fisico sobre o humor e¢ ao sentimento de realizacao,

consequéncia do término de uma atividade fisica planejada.

Em relagdo ao Perfil de Iceberg, tanto no pré quanto no pds-treino, os participantes
apresentaram um padrdo de humor tipico de praticantes regulares de corrida, com valores
mais altos de vigor e valores baixos nas dimensdes negativas (Oliveira et al., 2019). Esse
perfil apds o exercicio indica que a sessdo contribuiu também para reforgar um padrao

emocional positivo pré-existente (Keller ez al., 2019).

Por fim, as anélises correlacionais revelam que a correlagdo positiva entre ansiedade
cognitiva pré e ansiedade somatica pds indica que participantes que iniciaram a sessdo mais
preocupados tenderam a apresentar maior ativacao fisiologica ao final do treino (correlagao
regular, r = 0,458). Embora essa ativagdo somatica tenha permanecido dentro de niveis
baixos, o achado refor¢a que componentes cognitivos da ansiedade podem influenciar a

interpretagdo corporal do esforgo.



26

8. CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos agudos de uma sessdo de
treinamento de corrida sobre os niveis de ansiedade e os estados de humor em praticantes de
corrida de rua. Os resultados demonstraram que uma Unica sessao de exercicio aerdbico foi
capaz de promover mudangas emocionais relevantes, evidenciadas pela redugdo significativa
da tensdo, confusdo mental e ansiedade cognitiva, bem como pelo aumento dos niveis de
vigor e autoconfianga. Tais achados reforcam o papel da corrida como uma préatica eficaz e

acessivel para a melhoria imediata do bem-estar psicoldgico.

Os participantes j& apresentavam, antes do treino, um perfil de humor caracteristico de
praticantes regulares de exercicio, com altos escores de vigor e baixos escores em dimensoes
negativas do humor. Ainda assim, a sessdo de corrida potencializou esse perfil positivo,
sugerindo que o exercicio ndo apenas mantém, mas intensifica respostas emocionais
adaptativas. Além disso, a auséncia de alteracdes significativas em fadiga, ansiedade
somatica ¢ demais dimensdes negativas indica que o esforco realizado permaneceu dentro de

intensidade moderada, favorecendo respostas benéficas sem induzir exaustao.

As correlagdes encontradas também sugerem que aspectos cognitivos da ansiedade
podem influenciar a forma como os individuos percebem suas respostas fisiologicas ao
exercicio, destacando a importancia de considerar dimensdes psicologicas na prescri¢ao de
atividades fisicas, o que pode subsidiar intervencdes integradas entre a Educagdo Fisica e

Psicologia do Esporte.

Como limitag¢des do estudo, destaca-se o tamanho reduzido da amostra e a auséncia de
controle preciso da intensidade do exercicio, seja por controle da frequéncia cardiaca ou
mesmo percep¢do subjetiva de esforgo, o que restringe a generalizacdo dos resultados.
Pesquisas futuras podem explorar amostras maiores, diferentes niveis de experiéncia com

corrida e métodos objetivos de monitoramento da intensidade.

De modo geral, os resultados deste estudo contribuem para a compreensao dos efeitos
agudos da corrida recreacional e reforgam seu potencial como estratégia complementar de
promocdo da saude mental. As evidéncias aqui observadas podem auxiliar profissionais das
areas de Educacao Fisica e Psicologia do Esporte a estruturar programas de treinamento que

considerem ndo apenas componentes fisicos, mas também emocionais.
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ANEXO A
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado(a), por meio deste termo de consentimento, a participar de uma

pesquisa intitulada “ANSIEDADE E ESTADOS DE HUMOR: EFEITOS AGUDOS DE
UMA SESSAO DE TREINO EM PRATICANTES DE CORRIDA DE RUA”, que tem

como objetivo verificar se a pratica regular de treinos de corrida desempenham influéncia positiva ou
negativa nos niveis de ansiedade e estados de humor dos praticantes. A realizagdo deste estudo
fornecera informagdes tuteis para o entendimento dos efeitos da corrida sobre as variaveis de
ansiedade e estados de humor. A acdo visa facilitar o desenvolvimento futuro de estratégias de
promocdo de satide mental e tratamentos de condigdes relacionadas ao humor e a ansiedade, bem
como contribuir para a ampliagdo do conhecimento cientifico acerca dos mecanismos psicologicos
envolvidos na pratica da corrida.

Caso vocé aceite e autorize a sua participagdo neste estudo, por meio deste termo, vocé
preenchera dois questionarios: o Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2) e a Escala de
Humor de Brunel (BRUMS), em dois momentos distintos - antes e apds o treino.

As avaliagdes ocorrerdo no Laboratério de Psicologia do Esporte e do Exercicio Fisico
localizado no Departamento de Educagdo Fisica (DEF) da UNESP de Bauru/SP (Av. Eng. Luiz
Edmundo Carrijo Coube, 14-01 - Vargem Limpa - Bauru/SP - CEP 17033-360 - Telefone: (14)
3103-6000). A sua participag@o nesta pesquisa € voluntaria, e somente ocorrera se concordar mediante
ao preenchimento deste termo.

Os resultados obtidos, além de conteudos cientificos, poderdo ser revertidos para nortear a
atuagdo de profissionais que atuam no contexto esportivo com individuos praticantes de exercicio
fisico. Os riscos para os(as) participantes sdo minimos e incluem a possibilidade de experimentar
sentimentos de ansiedade ao preencherem os questionarios referentes a aspectos psicologicos e assim

acessar conteudos emocionais negativos, quando questionados se 0s experienciam no cotidiano.

Os procedimentos adotados nesta pesquisa obedecem aos Critérios da Etica em Pesquisa com
Seres Humanos conforme Resolucdo n® 466/12 do Conselho Nacional de Satde e nenhum dos

procedimentos usados oferece riscos a sua dignidade.

Entendo que nenhuma compensagdo sera oferecida em decorréncia da minha participagdo e
que meu consentimento de participacdo por livre e espontdnea vontade, representa a concorddncia
para atuar como sujeito no estudo proposto, com a liberdade para interromper a participagdo em

qualquer fase do estudo e quando julgar necessario.

Fica-me assegurado o sigilo da minha identidade e conhecer os resultados obtidos. Essa
pesquisa também ndo trara despesas, gastos ou danos para mim e, caso haja, serdo ressarcidos.

Confirmo que, apds entender todas as informagdes sobre o estudo, aceito participar como
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voluntario(a) e autorizo a publicacdo dos resultados e sua apresentagcdo em eventos cientificos, aulas,

sem que meu nome venha a publico.

Este Termo de Consentimento Livre e Esclarecido foi elaborado em duas vias, sendo uma em posse

do pesquisador responsavel e outra, em sua posse.

Titulo do Projeto: ANSIEDADE E ESTADOS DE HUMOR: EFEITOS AGUDOS DE
UMA SESSAO DE TREINO EM PRATICANTES DE CORRIDA DE RUA.

Pesquisador Responsavel: [sabela Cerizze Marcondes Akamine

Telefone: (11) 94432-2112. E-mail: isabela.akamine@unesp.br

Caso queira apresentar comentarios positivos e/ou negativos em relagdo a sua participagdo na
pesquisa, podera entrar em contato com o Comité de Etica da Faculdade de Ciéncias da
UNESP/Bauru:

Telefone (14) 3103-9400. E-mail: cepesquisa@fc.unesp.br

Dados do(a) participante:
Nome: ;

RG:

() Confirmo que li e compreendi este Termo de Consentimento Livre e Esclarecido a consinto em

participar voluntariamente desta pesquisa.


mailto:isabela.akamine@unesp.br

ANEXO B

FICHA DE AVALIACAO SOCIODEMOGRAFICA

Dados Pessoais:

1. Data de nascimento: / /

2. Sexo: () Feminino ( ) Masculino ( ) Outro

33

3. Cidade/Estado de residéncia:

Sobre a pratica de corrida de rua:

4. Ha quanto tempo vocé pratica corrida de rua?
( ) Menos de 6 meses

( )6 mesesal ano
()l a3anos
( ) Mais de 3 anos

5. Quantas vezes por semana costuma treinar?
()l a2vezes

()3 a4dvezes

() 5 vezes ou mais

6. Em média, qual a duragao do seu treino?
( ) Menos de 30 minutos

() 30 a 60 minutos

( ) 1a2horas

( ) Mais de 2 horas

7. Participa ou ja participou de competi¢cdes de corrida de rua?
() Nunca competi

( ) Ja competi, mas ndo atualmente

( ) Compito atualmente

8. Qual a distancia que costuma correr com mais frequéncia?
() Até S5 km

()6al0km

( ) IT a21 km (meia-maratona)

( ) Acima de 21 km (maratona e ultramaratona)



Informacdes gerais de saude e estilo de vida:

9. Vocé apresenta algum problema de saude diagnosticado atualmente?
() Sim ( )Nao
Se sim, qual(is)?

10. Faz acompanhamento psicologico regular?
( )Sim ( ) Nao

E psiquiatrico?
( )Sim ( )Nao

11. Faz uso regular de algum medicamento?
( )Sim ( ) Nao
Se sim, qual(is)?

12. Pratica outra modalidade esportiva regularmente?
( ) Sim ( ) Nao

Se sim, qual(is)?
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ESCALA DE HUMOR DE BRUNEL (BRUMS)

ANEXO C
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Abaixo, estd uma lista de palavras que descrevem sentimentos. Por favor, leia tudo
atenciosamente e, em seguida assinale (X), em cada linha, a escala que descreve como vocé se sente

agora.
Nada Um pouco | Moderadamente Bastante Extremamente
0 1 2 3 4
0 1 2 3 4
1 Apavorado(a) 0 ] 2 3 4
2 Animado(a) 0 1 2 3 4
3 Confuso(a) 0 1 2 3 4
4 Esgotado(a) 0 1 2 3 4
5 Deprimido(a) 0 1 2 3 4
6 Desanimado(a) 0 1 2 3 4
7 Irritado(a) 0 1 2 3 4
8 Exausto(a) 0 1 2 3 4
9 Inseguro(a) 0 1 2 3 4
10 Sonolento(a) 0 1 2 3 4
11 Zangado(a) 0 1 2 3 4
12 Triste 0 1 2 3 4
13 Ansioso(a) 0 1 2 3 4
14 Preocupado(a) 0 1 2 3 4
15 Com disposicao 0 1 2 3 4
16 Infeliz 0 1 2 4
17 Desorientado(a) 0 1 2 3 4
18 Tenso(a) 0 1 2 3 4
19 Com raiva 0 1 2 3 4
20 Com energia 0 1 2 3 4
21 Cansado(a) 0 1 2 3 4
)55 Mal-humorado(a) 0 1 2 3 4
23 Alerta 0 1 2 3 4
24 Indeciso(a) 0 1 2 3 4
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Nada Pouco Moderadamente

Muito

1 2 3

4

A seguir transcrevem-se algumas afirmagdes que os atletas usam para descrever os seus
sentimentos antes da competicdo. Leia cada uma delas atentamente e assinale (X) para cada
afirmagdo, o nimero que melhor indicar como vocé se sente neste momento. Nao ha respostas certas

nem erradas.

NADA

MUITO

1. Estou preocupado(a) porque posso nao render tao bem
como poderia nesta competicao.

2. Sinto 0 meu corpo tenso.

3. Sinto-me autoconfiante.

4. Estou preocupado(a) pelo fato de poder perder.

5. Sinto tensio no meu estomago.

6. Estou preocupado(a) pelo fato de poder falhar sob
pressao da competicao.

7. Estou confiante de que posso corresponder ao desafio
que me é colocado.

8. Estou preocupado pelo fato de poder ter um mau
rendimento.

9. O meu coracio esta batendo muito rapido.

10. Estou confiante de que vou ter um bom rendimento.

11. Sinto 0 meu estdomago “as voltas”.

12. Estou preocupado(a) pelo fato de os outros poderem
ficar desapontados com o meu rendimento.

13. As minhas maos estao frias e imidas.

14. Estou confiante porque me imagino, mentalmente, a
atingir o meu objetivo.
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15. Sinto o meu corpo rigido.

16. Estou confiante em conseguir ultrapassar os obstaculos
sob a pressao da competicao.




Al

\/{Asvsinatura do(a) aluno(a)
Isabela Cerizze Marcondes Akamine

/éﬂ /O/;m v{,’?

sl

( Assinatura do Orientador
Prof. Dr. Carlos Eduardo Lopes Verardi
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