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Resumo: O exercicio fisico é fortemente empregado como técnica comportamental para regulacéo do estado
de humor, mostrando-se efetivo na alteracdo do estado, bem como aumento do vigor e reducéo da tensdo,
tem sido bastante pesquisado pelos profissionais da area de salde gue buscam sanar todos 0s esclarecimentos
sobre 0 tema Deste modo, 0 objetivo da presente pesquisa € avaliar a relagdo entre a idade, tempo sem
prética de exercicio fisico e fatores emocionais em mulheres jovens destreinadas (3 meses). Foram
voluntarias da pesquisa mulheres jovens (média = 26+6,26) e destreinadas, matriculadas no curso de
Educacdo Fisica. Responderam ao questionario POM S verséo portuguesa (Profile of Mood States) dividido
em 42 itens divididos em 5 escalas negativas (Tensdo, Depressio, Hostilidade, Fadiga e Confus&o) e uma 1
escala positiva (Vigor), respondidos em escala de Likert de 0 — 4 (Nada - Muitissimo) onde tratava-se de
como 0 participante estava se sentindo nos ultimos 7 dias (incluindo o dia em que respondeu o questionério).
Os dados foram tratados com média e desvio padréo, seguidos de andlise de correl agdes bilaterais analisados
pelo programa estatistico SPSS verso 21.0. Os resultados mostram correlacdes bilaterais através coeficiente
r de Pearson, entre as variaveis observadas idade e tensdo, hogtilidade e fadiga. Bem como entre tensdo —
depressdo, hostilidade e fadiga. Desta forma conclui-se que 0 avanco pela idade pode influenciar na
diminuicdo da percepcdo de tensdo, hostilidade e fadiga, ou sga, quanto mais jovem maior € a percepcao
destes fatores emocionais.

Palavras-Chave: estado de humor; idade; mulheres destrel nadas.
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Introducéo

A Educacdo Fisica atuamente tem
sido exibida a partir de um ponto de vista
cultural e de salde, constituindo-se em uma
&rea de conhecimento e atuacdo sobre um
conjunto de praticas relacionadas ao corpo e
a0 movimento, intrinsecas a0 ser humano
(COLETIVO DE AUTORES 1992).
Sdlientando que as atividades e exercicios
fisicos bem elaborados, orientados pelos
profissionais da area, podem influenciar de
forma positiva na maioria dos ambitos de
salde de quem os pratica (MORAES €t 4.,
2007).

Partindo dos pressupostos cientificos
atuais, pode-se afirmar que a pratica regular
de exercicio fisico ocasiona beneficios tanto
nos ambitos funcionais quanto psicoldgicos
do ser humano, proporcionando melhoria nos
aspectos de qualidade de vida, estado de
humor e na motivagio (HOWLEY;
POWERS, 2009). Sdlienta-se entdo para a
importancia do profissional de Educacéo
Fisica, estando ele em formagdo ou formado
para proporcionar os beneficios inerentes a

sua praticaregular.

Visto a importancia do profissional
formado, bem como os estudantes de cursos
superiores, especificamente os de Educacéo

Fisica, constatou-se que 0s mesmos sao muito
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pouco estudados, principalmente no aspecto
de salde e prética de exercicio fisico. Os
resultados de uma pesquisa epidemiologica
apontou que 92% dos alunos do curso de
Educagdo Fisica apresentam niveis adequados
de atividade fisica (SILVA, et a. 2007).
Todavia Bara Filho et al. (2000), investigou o
nivel de atividade fisica e a progressdo de
peso corporal em estudantes do curso de
Educagdo fisica, e foi observado que quanto
mais elevada a graduacdo menor a
assiduidade na prética de exercicios por esse
publico, o que foi sugerido que a medida com
gue se evolui o tempo maior € a evasao nas

préticas por esses estudantes.

A pesquisa cientifica mostra que o
exercicio fisico tem sido estudado e difundido
como fundamental prética para melhoria na
gualidade de vida bem como diminuicdo na
incidéncia de doengas cronicas em diferentes
grupos na populagdo (GUEDES; SANTOS;
LOPES, 2006). Das mais variadas formas o
exercicio proporciona beneficios a saude, de
maneira consistente para agueles que somam
pelo menos duas horas e mela por semana ou
30 minutos por dia, cinco dias na semana
(Physical  Activity Guidelines Advisory
Committee, 2008). A falta de exercicio fisico
bem como os indices considerados abaixo dos

esperados para a populagdo adulta, seria de
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17% e que entre 31% e 51% dos que praticam
ou fazem de forma insuficiente,
caracterizados por ndo atingir os 150 minutos
semanais recomendados (Organizacéo Pan-

Americana de Salde; 2003).

Considerado como um  dado
preocupante, uma pesquisa realizada em
dezesseis capitais do Brasil, mostrou que Joéo
Pessoa estava entre as quatro capitais com
maior nimero de individuos considerados
insuficientemente  ativos, com  55,1%,
independente da faixa etaria (BRASIL, 2003).

Diante dos dados epidemiol gicos que
expdem a fata de exercicio fisico, torna-se
importante  alertar os maes fisicos,
comportamentais e psicolégicos causados
pela auséncia da prética, dessa forma o
exercicio tem sido utilizado como técnica
comportamental para regulacdo de aspectos
psicologicos, devido a efetividade na
alteracdo do humor, aumento do vigor e
reducdo da tensdo (THAYER, NEWMAN &
MCCLAIN, 1994).

Diante dos beneficios psicoldgicos
gerados pela pratica de exercicio fisico e da
difusdo desta importancia, os profissionais da
area de salde estdo buscando elucidar todos
0s esclarecimentos sobre o tema. Para avaliar
0 estado de humor nos mais variados
aspectos, especificamente relacionado ao
exercicio fisico, utilizou-se 0 questionério de
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Perfil dos Estados de Humor - POMS
(McNair, Lorr & Droppleman, 1971), mesmo
apos sua validacdo ainda ndo existe um
consenso quanto a definicdo através de
sentimentos positivos e negativos, portanto o
instrumento € considerado apenas um
indicador  do

(WERNECK, 2003).

bem-estar  psicologico

Portanto o objetivo da presente
pesquisa avaiar arelacdo entre aidade, tempo
sem prética de exercicio fisico e fatores
emocionais em mulheres jovens destreinadas

hano minimo 3 meses.
Metodologia

Participaram do estudo mulheres
jovens (média = 26x6,26), devidamente
matriculadas no curso de Educacdo Fisica
(n=14) e destreinadas ha no minimo 90 dias.

Para avdiar o estado de humor das
estudantes foi utilizada a versdo portuguesa
do POMS (Profile of Mood States) que
constava de 42 itens divididos em 5 escalas
negativas (Tensdo, Depressdo, Hostilidade,
Fadiga e Confusdo) e 1 escaa positiva
(Vigor). Estes itens foram respondidos em
uma escala de Likert de 0 (Nada) a 4
(Muitissimo) onde tratava-se de como o
participante estava se sentindo nos ultimos 7
dias (incluindo o dia em que respondeu o
questionario).
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Foram incluidas no estudo, mulheres
devidamente matriculadas no curso de
bacharelado em Educacéo Fisica, destreinadas
ha no minimo 90 dias. Foram excluidas da
pesquisa mulheres que apresentassem alguma
intercorréncia no transcorrer dainvestigagao.

Todas as participantes receberam 0s
guestionarios, aplicados por um Unico
pesquisador, em loca devidamente
climatizado sem interferéncias do ambiente,
onde foram verbalmente orientadas a ndo se
comunicarem entre si durante 0 momento em
gue estavam respondendo o questionario.
Qualquer duvida poderia ser esclarecida na
hora do preenchimento pelo responsavel pela
aplicacdo. Os dados foram verificados pela

média e desvio padrdo, valores maximos e

minimos, para andlises descritivas bésicas e

em seguida procedeu-se a andise
correlacional pelo coeficiente r de Pearson.
Os dados foram analisados pelo programa

estatistico SPSS versao 21.0.

Resultados e Discussoes

A amostra foi composta por 15 mulheres
do curso de bacharelado em Educacéo Fisica,
destreinadas, jovens e de mea idade
(2616,26). A

caracteristicas antropomeétricas das estudantes

tabela 1 apresenta as

de educacdo fisica bem como as médias e

desvios padréo das escalas.

Estatistica descritiva

N Minimo Maximo Meédia Desvio padréo
Idade 15 18,00 40,00 26,6 6,26
Peso 15 47,20 74,90 58,20 7,05
Estatura 15 154,00 169,00 160,20 5,03
Tensdo 14 -3,00 14,00 4,78 5,26
Depressdo 14 ,00 15,00 571 4,41
Hostilidade 14 ,00 10,00 4,07 2,67
Vigor 14 6,00 22,00 13,00 4,57
Fadiga 14 1,00 16,00 7,50 4,92
Confusdo 14 -6,00 5,00 -1,50 3,10
PTH 14 100,00 119,20 108,88 5,32
Tempo sem Praticar 15 1,00 48,00 11,46 13,79
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Os resultados da andlise do coeficiente r
de pearson apontam correlagOes bilaterais, e
entre as varidveis avaliadas foram observadas
correlagdes significativas entre idade — tenséo
(r=-.581*), idade — hostilidade (r= -.721**) e
idade - fadiga (r= -.535*). Os demais

resultados, ja esperados, mostram correlagdes
entre tensdo — depressdo (r=.587*), tensdo —
hostilidade (r=.591*) e tensdo - fadiga
(r=.710**), bem como depressdo — confusio
(r=775**) e hostilidade — fadiga (r=.704**).

Tabela 2

Correlacoes
1 2 3. 4 5. 6. 7. €
1. Idade 1-581" -374 -721" -063 -535 -278 ,327 ,065
2. Tensao 1,587 591" 240 ,7107 379 -324 178
3. Depressio 1 524 -267 ,368 ;775 -723" 447
4. Hostilidade 1 ,415 ,704" 310 -114 ,016
5. Vigor 1 423 -493 7947 043
6. Fadiga 1 324 -131 271
7. Confusao 1-835" 261
8. PTH 1 -,155
9. Tempo sem Prética 1

* p<0.05 (bilateral)
**p< 0.01 (bilateral)

O objetivo da presente pesquisa foi avaiar a
relacdo entre a idade, tempo sem prética de
exercicio fisco e fatores emocionais em
mulheres jovens destreinadas estudantes de
Educagdo Fisica. Observou-se que a idade se
relacionou  negativamente a  tensdo,
hostilidade e fadiga, se contrapondo aos
achados que relatam que com o transcorrer
dos anos, principamente a partir da
adolescéncia maior a evasdo das praticas de
exercicio  fisico, podendo influenciar
negativamente no estado emociona do
individuo (Organizacdo Pan-Americana de

Salde; 2003). Confirmando nossos resultados
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em estudo cléssico Thirlaway e Benton
(1992),

psicologicos dos praticantes de exercicio

mostraram que 0s beneficios

fisico acontecem independentes da idade,
ratificando os achados da presente pesquisa,
gue mostra que a idade das participantes
destreinadas esta negativamente relacionada
com aspectos psicol dgicos avaliados.

O execicio ja esta devidamente
esclarecido pela literatura como ferramenta
ndo medicamentosa na melhoria do estado de
humor, ou sgja, foi demonstrado por alguns
individuos ativos,

autores que guando

comparados aos sedent&rios ou com

individuos com um menor nivel de exercicio
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fisico, reportam um melhor estado emociona
(HASSMEN et al., 2000; LOBSTEIN et al.,
1983; THIRLAWAY & BENTON, 1992). Os
estudos citados refor¢cam os nossos resultados
gue afirmam que a tensdo se correlacionou
com hostilidade, fadiga e confusdo bem como
depresséo e confusdo e ainda hostilidade e
fadiga, todos o0s estados considerados
negativos pela classificacéo da escala. Esses
achados corroboram com pesquisas que
esclareceram uma possivel relacdo inversa
entre a assiduidade na prética de exercicios
fisicos e a depressdo, ou sga, individuos
praticantes de exercicio fisico apresentam
sintomas de  depressio  diminuidos,
confirmando o beneficio da pratica no bem
estar psicologico (SALLIS, PROCHASKA e
TAYLOR, 2000). Sugerindo-se entdo, que
guanto maior o estado de destreinamento
maior 0s sintomas emocionais negativos
relatados pel os individuos.

Pouco se sabe sobre a real explicagéo
entre a relacdo exercicio e humor, e os
mecanismos envolvidos em tal fendmeno,
todavia acreditase que o0s beneficios
psicologicos potencializados pelo exercicio
ocorram em detrimento aos fatores
fisiol6gicos, como aumento da aptidéo fisicae
secrecdo de hormonios como endorfina e
serotoning, melhorando ainda os aspectos
psicolégicos e sociais pelo aumento da

autoestima, sensacdo de prazer e contato
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interpessoal (WERNECK, BARA FILHO &
RIBEIRO, 2005).

Na atual situacdo social, existe uma
tendéncia significativa a baixos niveis de
atividade fisica, bem como destreinamento,
por este fato torna-se de extrema relevancia
gue a préatica regular de exercicios fisicos sgja
estimulada devido aos beneficios psicol 6gicos
e fisiol 6gicos proporcionados.

Recomenda-se que os atos indices de
destreinamento, ou mesmo ainatividade fisica
podem ser influenciadores nos fatores
emocionais de um individuo. Desta maneira,
outros estudos podem ser estabelecidos no
intuito de adicionar informagbes néo

totalmente esclarecidas pelo presente estudo.

Conclusdes

Diante dos resultados observados,
conclui-se que quanto mais velho o estudante
do curso superior menor pode ser a influencia
na percepcdo de tensdo, hostilidade e fadiga,
OuU sga, quanto mais jovem maior é a
percepcao destes fatores emocionais. Todavia
0 estado de destreinamento pode ser
considerado um preditor nas escalas negativas
de humor, ou sgja, quanto menos treinado ou
guanto menos os individuos praticam
exercicio fisico maores as ateragdes
negativas de humor. Sugere-se que novos
estudos sgjam redlizados para avaliagdes
diretas de tais fatores, ou sga, quais 0s

motivos que podem originar esta correlagéo.
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