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INTRODUÇÃO
Estudos realizados recentemente apontam os benefícios do exercício físico no humor (RODRIGUES et 

al., 2018). De acordo com Bruniniet al. (2015), o exercício físico tem a possibilidade de reduzir a ansiedade e a 
depressão, melhorar o autoconceito, a autoimagem e a autoestima, aumentar o vigor, melhorar a sensação 
de bem-estar, melhorar o humor, aumentar a capacidade de lidar com os fatos psicossociais de estresse e 
diminuir os estados de tensão nospraticantes. Segundo Rohlfs (2008) a grande maioria das pesquisas feitas 
tiveram como objetivo medir o estado de humor de atletas em várias situações, tornando assim escassos 
os estudos que abordam o estado emocional dos praticantes de atividades físicas diversas.

Dessa maneira este presente estudo buscou analisar a variação no estado de humor em relação 
com a prática de musculação e ergometria dos frequentadores do CECAS (Centro de Esportes Campus 
Samambaia), com o intuito de compreender as alterações no humor decorrente de sua prática.

* O presente trabalho não contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realização.
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MATERIAIS E MÉTODOS
Este estudo é uma pesquisa quantitativa, sendo feita uma análise descritiva dos dados, tendo em vista 

que o processo descritivo visa identificar, registrar e caracterizar o fenômeno (PEROVANO, 2014).A amostra 
foi constituída por 50 pessoas que frequentavam a academia do CECAS, com idade entre 18 e 61 anos. 

Para a realização deste estudo utilizou-se para a avaliação do humor a Escala de Humor de Brunel 
(BRUMS). Este instrumento é composto por 24 questões sendo capaz de identificar as sensações de 
Indisposição, disposição, nervosismo ou não nervosismo, satisfação ou insatisfação, sendo possível avaliar 
nos sujeitos quando submetidos neste teste. Os participantes desta pesquisa responderam o questionário 
expressando como se sentiam, de acordo com uma escala de 5 pontos (de 0 = nada a 4 = extremamente). 
A pergunta era colocada da seguinte forma: “Como você se sente agora?”.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
A análise inferencial do estado de humor dos frequentadores do CECAS mostrou que houve alteração 

após a sessão de treinamento nos fatores depressão [t(49)=-2,903; p<0,006], fadiga [t(49)=-26,425; p<0,001] 
e vigor [t(49)=15,052; p<0,001] (Tabela 1). Isso está com os estudos realizados por Stort, Silva e Rebustini 
(2006), que mostra que os exercícios reduzem as variáveis negativas relacionados ao estado de humor com 
exceção da fadiga. A queda nos índices relacionados ao vigor e decorrente da situação de jogo e/ou treino 
em intensidade elevada, o que tem uma tendência de acarretar um aumento da fadiga e menor vigor ao 
final da atividade (ROHFS, 2008).

Nesse estudo foi apontado que a depressão sofreu alteração no pós-treino, esses dados não vão de 
encontro com os achados de Brunoniet al. (2015), que apresentou valores positivos para depressão em 
praticantes de treinamento de força.

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Assim este estudo mostrou como a atividade física consegue mudar o estado de humor de seus 

praticantes. Conhecer os benefícios psicológicos da atividade física e de suma importância para os sujeitos que 
nelas estão inseridas, no qual o destaque pode ser a melhoria do bem-estar físico e mental, o monitoramento 
dos níveis de estresse, e o progresso e melhoria de alguns dos estados de humor.
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