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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar se ha influéncia do ciclo menstrual nas
respostas de afeto basico e ativacdo percebida de mulheres jovens apos a
execucao de exercicios calisténicos de alta intensidade. Seis mulheres jovens
(5448 kg; 1560 cm; 22+4 kg.m-2), aparentemente saudaveis, com o ciclo
menstrual regular e que n&o faziam uso de anticoncepcional, foram submetidas
a trés sessobes de exercicio, sendo 1) no periodo menstrual, 2) na fase folicular
e 3) na fase lutea. Cada sessao contou com 0s mesmos exercicios (Split, squat
e jump jack) com duracao de 30 segundos de execuc¢do na maxima intensidade
possivel e 30 segundos de recuperacdo passiva com 3 séries para cada
exercicio, totalizando 9 minutos de exercicio. Durante as sessfes, N0 momentos
pré-intervencédo (apos 10 minutos de repouso), nos intervalos entre a execugéo
dos exercicios, no momento imediatamente apds (IA) e depois de 30min de
recuperacao (30’Rec), foram apresentadas as escalas de afeto basico (de -5 a
+5 passando pelo 0) e ativacdo percebida (de 1 a 6). Para o afeto basico ndo
houve alteracao significativa (p>0,05) no momento IA nas sessfes menstruacao
(2£2), folicular (1£1) e latea (0+2) em relacdo aos seus respectivos repousos,
nem houve diferenca entre as sessdes (p>0,05). Assim como na 30’'Rec para
menstruacdo (1+0), folicular (1£0) e latea (1+0), também ndo havendo diferenca
entre as sessfes. Mesmo resultado foi encontrado para ativacéo percebida, ndo
havendo alteragdo significativa (p>0,05) no momento IA nas sessOes
menstruacao (2+0), folicular (2+2) e lutea (3+1) em relacdo aos seus respectivos
repousos, nem houve diferenca entre as sessbes (p>0,05). Assim como na
30'Rec para menstruagao (0+0), folicular (0+0) e lutea (0£0), também n&o
havendo diferenca entre as sessOes. Verificando o resultado no modelo
circumplexo, na fase da menstruagao, o resultado chegou ao quadrante “baixa
ativacdo — desprazer”, na fase folicular, o resultado ficou no quadrante “baixa
ativacdo — prazer” e na fase lutea, o resultado chegou ao quadrante “alta ativacéo
— desprazer”. Conclui-se que, mesmo nao havendo alteragdes significativas no
afeto basico e na ativacdo percebida, a sessdo menstruacdo foi a que
apresentou pior resposta em relagédo ao modelo circumplexo, mostrando que as
mulheres estavam com baixa ativacao e desprazer.

Palavras-chave: Calistenia; Resposta perceptual; Mulheres jovens.



ABSTRACT

The aim of the present study was to verify whether there is an influence of the
menstrual cycle on the responses of basic affection and perceived activation of
young women after performing high intensity calisthenic exercises. Six young
women (54 £ 8 kg; 156 = 0 cm; 22 + 4 kg.m-2), apparently healthy, with regular
menstrual cycle and who did not use contraceptives, underwent three exercise
sessions, being 1) in the menstrual period, 2) in the follicular phase and 3) in the
luteal phase. Each session had the same exercises (Split, squat and jump jack)
lasting 30 seconds of execution at the maximum possible intensity and 30
seconds of passive recovery with 3 sets for each exercise, totaling 9 minutes of
exercise. During the sessions, in the pre-intervention moments (after 10 minutes
of rest), in the intervals between the execution of the exercises, in the moment
immediately after (IA) and after 30 minutes of recovery (30'Rec), the scales of
affection were presented basic (from -5 to +5 passing through 0) and perceived
activation (from 1 to 6). For basic affect there was no significant change (p> 0.05)
at the moment IA in the menstruation (2 £ 2), follicular (1 = 1) and luteal (0 £ 2)
sessions in relation to their respective homes, nor was there any difference
between sessions (p> 0.05). As in the 30'Rec for menstruation (1 + 0), follicular
(1 £0) and luteal (1 = 0), there is also no difference between sessions. The same
result was found for perceived activation, with no significant change (p> 0.05) at
the moment IA in the menstruation (2 + 0), follicular (2 + 2) and luteal (3 + 1)
sessions in relation to their respective homes, nor was there any difference
between sessions (p> 0.05). As in the 30'Rec for menstruation (0 + 0), follicular
(0 £ 0) and luteal (0 = 0), there is also no difference between sessions. Checking
the result in the circumplex model, in the menstruation phase, the result reached
the “low activation - displeasure” quadrant, in the follicular phase, the result was
in the “low activation - pleasure” quadrant and in the luteal phase, the result
reached the “high activation - displeasure”. It was concluded that, even though
there were no significant changes in basic affection and in perceived activation,
the menstruation session was the one that presented the worst response in
relation to the circumplex model, showing that women were with low activation
and displeasure.

Key-Words: Calisthenics; Perceptual response; Young women.

INTRODUGCAO

A pratica regular de atividade fisica, traz aos adeptos inUmeros beneficios
gue resulta em boa qualidade de vida para ambos os sexos, porém algumas
particularidades merecem ser considerados quanto as mulheres sobre as
respostas perceptuais durante o exercicio.

O ciclo menstrual € composto por 3 diferentes fases (ZHU et al., 2016): a
menstrual (do primeiro ao quarto dia de sangramento), a fase folicular (15 a 22

dias antes do inicio do novo ciclo) e a fase lutea (3 a 9 dias antes do inicio do



novo ciclo). Zhu et al. (2016) ainda afirma que na fase menstrual os niveis de
estradiol e progesterona estdo proximos a linha de base. A fase folicular se
caracteriza por elevados niveis de estradiol e baixa progesterona, enquanto na
fase lutea ambos se apresentam elevados (YAZAR; YAZICI, 2016).

Os niveis de horménio sexual endégeno alteram continuamente durante
o ciclo menstrual (YAZAR; YAZICI, 2016). As alteracOes fisiologicas geradas
durante o ciclo menstrual e seus mecanismos de regulacéo e contra -regulacéo
sdo de extrema relevancia. Tais variagcdes hormonais causadas pelo ciclo
menstrual, podem alterar a forca muscular, sendo que o treinamento fisico
também pode gerar alteracdes no ciclo menstrual (GUYTON; HALL, 2002).

Para Guedes (2003) o ciclo menstrual e o rendimento esportivo obedecem
a um caréater individual; assim como algumas mulheres podem se sentir
desconfortaveis e apresentar baixo rendimento durante os treinos, para outras
pode nao ter influéncia.

Hooper et al. (2011) afirma que essas flutuacbes também podem estar
associadas a diferencas nas respostas psicoldgicas (por exemplo, estado de
humor, sensacéo de prazer ou desprazer) ou subjetivas a atividade fisica (por
exemplo, esfor¢co percebido) ao longo do ciclo. Assim, justifica-se, este estudo
investigar os efeitos das fases do ciclo menstrual em repostas perceptuais (afeto
bésico e ativacdo percebida) em mulheres jovens praticante de exercicios
calisténico.

Acredita-se que o0 mesmo podera trazer subsidios tanto para as
pesquisadas quanto para os profissionais de Educacao Fisica, no sentido de
prescrever um treinamento que atenda as necessidades das mulheres
proporcionando os melhores resultados possiveis.

Dessa forma, o presente tem como objetivo identificar respostas
perceptuais durante e ap0s a pratica de exercicio calisténico em mulheres jovens

no decorrer do ciclo menstrual.

MATERIAIS E METODOS

Aspectos Eticos



O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro Universitario Dr Ledo Sampaio, sob o nimero 2.526.442, estando, assim,

em acordo com a Resolucdo n° 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Amostra

O presente estudo se caracteriza como um ensaio clinico controlado do
tipo randomizado cruzado por blocos (HOCHMAN, 2005; SOUZA, 2009;
SCHULZ; ALTMAN; MOHER, 2010) em que todos os participantes foram
distribuidos em blocos de acordo com CONSORT 2010 (SCHULZ; ALTMAN;
MOHER, 2010).

O calculo amostral realizado com o software G*Power com eta parcial
ao quadrado (n?) do estudo de Schaun e Del Vecchio (2018), power de 0,80 e
effect size de 3,4 apontou seis voluntarias como quantidade minima para o
estudo. Dessa forma, 12 mulheres jovens com idade entre 18 a 30 anos foram
recrutadas para participar do estudo. O convite foi realizado por meio de cartazes
em postos de saude e no Centro Universitario Dr Ledo Sampaio, na cidade de
Juazeiro do Norte — CE.

Foram adotados como critérios de inclusdo: i) apresentar o ciclo
menstrual regular e ii) ter idade entre 18 e 30 anos. Para os critérios de exclusao:
I) fazer uso de anticoncepcional, ii) apresentar alguma disfungéo cardiovascular,
iil) ser hipertensa, diabética ou obesa; iv) ser fumante; v) apresentar algum
problema Osteo-mio-articular que impedisse realizar os exercicios; vi) responder
‘sim’ aos questionarios de avaliacdo de sinais e sintomas para doenca
cardiopulmonar e/ou fatores de risco para doenca coronariana do American
College of Sports Medicine (ACSM, 1995) e vii) fazer uso da “pilula do dia

seguinte” em qualquer fase do estudo.
Acompanhamento do Ciclo Menstrual e Avaliacdo Fisica
Todas as voluntérias tiveram seu ciclo menstrual acompanhado por um

periodo de trés e seis meses, com a finalidade de verificar a regularidade. Para

gue fosse minimizado 0 constrangimento ao responder guestionamentos
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mensais sobre o ciclo, o acompanhamento foi realizado utilizando o aplicativo de
celular FLO e foi acompanhado por pesquisador do sexo feminino.

ApOs o acompanhamento e a confirmagdo da regularidade do ciclo
menstrual, foi realizada a primeira visita, em que as voluntarias responderam ao
guestionario de fatores risco para doenca artério-coronariana e sinais e sintomas
para doenca cardiopulmonar (ACSM, 1995) e logo apos, submetidas a uma
avaliacdo fisica, na qual foram mensuradas: estatura, peso (para céalculo do

indice de massa corporal) e circunferéncia da cintura.

SessoOes de Exercicios Calisténicos

As sessOes de exercicios calisténicos foram realizadas conforme a
Figura 1 (Adaptado de Machado et al., 2019).

Figura 1. Exercicios calisténicos. A: Jump jack; B: Squat; C: Split.

A B

6

-

Fonte: Adaptado de Machado et al., 2019

Foram realizados nas diferentes fases do ciclo menstrual de forma
randomizada cruzada por blocos (HOCHMAN, 2005; SOUZA, 2009; SCHULZ;
ALTMAN; MOHER, 2010) como apresentado no fluxograma abaixo (Figura 2).



Figura 2. Fluxograma do estudo.
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Fonte: (SILVA, 2020)

O desenho experimental do estudo é apresentado abaixo, na Figura 3.

Pré-intervencdo: periodo de repouso de 10 minutos, em que as escalas

perceptuais foram apresentadas ao final desse tempo.

Intervencao: exercicios calisténicos de modelo padréo, de acordo com Machado
et al. (2019) (Jump jack — Figura 1A, Squat — Figura 1B e Split — Figura 1C), em
gue as sessoOes foram realizadas com 30 segundos de execucao do exercicio,

com a maior quantidade de repeticbes na méxima velocidade possivel e 30
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segundos de recuperacao passiva (momentos em gue as escalas perceptuais
foram apresentadas), sendo trés séries para cada exercicio, totalizando 9
minutos de sessdo com trés minutos para cada exercicio como apresentado no

desenho experimental (Figura 3).

Figura 3. Desenho experimental do estudo. 30”ex: 30 segundos de execug¢ao do

exercicio; 30"Rec: 30 segundos de recuperagao passiva. (SILVA, 2020)

Pre- . . Pés-
_ T Py Exercicios calilsténicos irervengso
Visitas 2, 3. 4 I ] T 1
Menstruagdo o | Esercicio 1{Jumg jack) | Eeeedooz (Squatl | Eeesciioa (Split) |
et e Bdia] @
FazaFalieular |E : 30° 30¢ 20" 30° 307 [30° 20" 30° 30° A0F A0° |30F 30" 307 30° A 30| .o one e
[antre & & 1‘_13“: ] g ’:ﬂ Rec ex Rec ex Rec|ex Rec ex Rec ex Rec|ex Rec ex Rec ex Rec| 10 20 20
1 C
FaselLitea |F

(emire 137 & 25° dig)
L | Il

Fonte: (SILVA, 2020)

Pos-Intervencdo: imediatamente apds a execucdo dos exercicios as escalas

perceptuais foram apresentadas, com as voluntarias sentadas novamente e
permaneceram em recuperagdo durante 30 minutos sendo as escalas

perceptuais apresentadas a cada 10 minutos sendo realizada a média.

Escalas de Afeto Basico — AB (prazer — desprazer) e Ativacdo Percebida
(AP)

Para aplicacdo das escalas, foi realizada uma ancoragem de memoaria
previamente com os voluntarios. A escala de AB apresenta 11 pontos que variam
de -5 a +5 (HARDY; REJESKI, 1989) e foi utilizada para avaliar respostas
afetivas (prazer — desprazer; BUZZACHERA et al., 2010) pré, durante e apés a
realizacdo dos exercicios. A mesma foi apresentada ao voluntario e foi explicado
gue essa escala objetiva avaliar o quanto prazeroso ou desprazeroso esta sendo
realizar determinado exercicio, em que, -5 (cinco negativo) é classificado como
“Muito ruim” e +5 (cinco positivo) é classificado como “Muito bom” e que ele pode
variar esse sentimento passando pelo 0 (zero) onde é classificado como “Neutro”
(HALL et al., 2002).

A escala de AP apresenta 6 pontos com itens simples de medida
(SVEBAK; MURGATROYD, 1985). Ela varia de 1 (baixo estimulo/excitacéo) a 6
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(alto estimulo/excitacéo) (HALL et al., 2002) e foi utilizada para avaliar o quanto
0os  voluntéarios estao muito estimulados/excitados ou pouco
estimulados/excitados antes, durante e apds a realizacdo dos exercicios. Ela foi
apresentada aos voluntarios que apontaram na escala como se sentem no inicio,

durante e ao final dos exercicios.

Anélise Estatistica

Estatistica descritiva com média e desvio padrdo foi adotada. Apos
realizado o teste de Shapiro-Wilk e constatando a normalidade da distribuicdo
dos dados, ANOVA com delineamento para medidas repetidas foi realizada para
verificar o efeito principal do tempo (pré, durante e apés), além da interacédo
tempo x fase do ciclo menstrual (menstruagdo, folicular e litea). Post Hoc de
Bonferroni foi utilizado para identificar diferenca entre pares e o alfa adotado foi
de 5%. O software utilizado para a analise dos dados foi 0 SPSS 22 for Windows
(SPSS, Inc., Chicago, IL).

RESULTADOS E DISCUSSAO

As caracteristicas gerais da amostra sao apresentadas na Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas da amostra investigada.

n==6
Idade (anos) 20,1+£15
Peso (kg) 50,1+2,3
Estatura (cm) 158,9+ 3,0
indice de massa corporal (kg.m2) 192+1,6
Circunferéncia da cintura (cm) 68,2+1,9
Gordura (%) 9321

Fonte: SILVA (2020).

A Figura 4 apresenta a resposta afetiva em que a Anova para medidas

repetidas ndo constatou diferenca entre sessdes [F(1,3) = 1,445; p > 0,05; n? =
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0,19], nem efeito principal de tempo [F(2,6) = 1,174; p > 0,05; n? = 0,24] e nem
houve interagdo sessdo x tempo [F(2,12) = 1,056; p > 0,05; n? = 0,13].

Figura 4. Valores da resposta afetiva (afeto basico) e ativacao percebida durante
0 Repouso, execucédo de exercicio calisténico e no momento de recuperacao (30

min) apos as sessoes.

Ativacido Percebida
w

Afeto Basico
L T O R N < N I T S S

. T T
Repouso Sesséo Rec30 Repouso Sessdo Rec30

——Menstruacdo —a—Folicular -4~ Litea ——NMenstruagdo —a—Folicular -4~ Lltea

Fonte: SILVA, (2020).

Ainda na Figura 4 a ativacéo percebida em que a Anova para medidas
repetidas nao constatou diferenca entre sessoes [F(1,3) = 1,382; p > 0,05; n? =
0,16], nem efeito principal de tempo [F(2,6) = 1,242; p > 0,05; n?> = 0,18] e nem
houve interagdo sessao x tempo [F(2,12) = 1,158; p > 0,05; n? = 0,21].

A Figura 5 apresenta o modelo circumplexo da resposta afetiva (afeto
bésico) e ativacdo percebida durante o Repouso, execucdo de exercicio
calisténico e no momento de recuperacdo (30 min) apés as sessdes nas
diferentes fases do ciclo.

O objetivo do presente estudo foi verificar se ha influéncia do ciclo
menstrual nas respostas de afeto béasico e ativacado percebida de mulheres
jovens ap0s a execucdo de exercicios calisténicos de alta intensidade. Os
principais resultados encontrados foram: 1) ndo houve alteracao significativa nas
respostas de afeto basico e ativacao percebida e 2) a fase da menstruacéo foi a
Unica em que se apresentou com baixa ativacdo e desprazer no modelo
circumplexo.

Durante a pratica de exercicios fisicos € importante que a resposta afetiva
seja levada em consideracdo, uma vez que a motivacdo para a pratica do

exercicio é importante para a adeséao e aderéncia (EKKEKAKIS; 2009). Nenhum
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estudo verificou essas respostas em mulheres durante o ciclo menstrual o que

faz com que esse seja 0 primeiro estudo a verificar tais respostas.
Figura 5. Modelo circumplexo da resposta afetiva (afeto basico) e ativacéo
percebida durante o Repouso, execucdo de exercicio calisténico e no momento

de recuperacdo (30 min) apos as sessodes nas diferentes fases do ciclo.

MENSTRUAGAOQ FOLICULAR LUTEA

Alta ativacdo
Desprazer

Alta ativacdo
Prazer

Alta ativacdo
Desprazer

Alta ativacdo
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Ala afivacdo
Desprazer

Al afivacdo
Prazer

Baixa ativacdo ‘
Desprazer

Baixa afivacio

Baixa alivacio
Prazer

Desprazer

Baixa afivacio
Prazer

Baixa ativacéio
Desprazer

Baixa ativacéio
Prazer

Fonte: (SILVA, 2020)

Segundo Ekkekakis (2003) as respostas afetivas ao exercicio sao
influenciadas conjuntamente por fatores cognitivos, como autoeficacia fisica e
pistas interoceptivas (por exemplo, musculares ou respiratdrias) que chegam aos
centros afetivos do cérebro por meio de rotas subcorticais. O mesmo autor ainda
afirma que o equilibrio entre esses dois determinantes € hipotetizado para mudar
em funcdo da intensidade do exercicio, com os fatores cognitivos sendo
dominantes em baixas intensidades e o0s sinais interoceptivos ganhando
destaque conforme a intensidade aumenta.

Como verificado na Figura 4, em nenhum dos momentos do ciclo
menstrual houve desprazer com o exercicio. No entanto, quando verificada a
Figura 5, o modelo circumplexo mostra que durante a menstruagao houve um
momento de baixa ativacdo e desprazer. Isso é caracteristico de desmotivacao
com a pratica do exercicio (EKKEKAKIS, 2003)

A principal limitagdo do presente estudo foi a pouca quantidade de
voluntarias participantes. Sao necessarios mais estudos com uma amostra maior

e ainda comparando grupos que utilizam e ndo utilizam anticoncepcional.
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CONCLUSAO

Conclui-se que, mesmo néo havendo alteracdes significativas no afeto
basico e na ativacao percebida, a sessao menstruacao foi a que apresentou pior
resposta em relacdo ao modelo circumplexo, mostrando que as mulheres

estavam com baixa ativacdo e desprazer.
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