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Resumo: A pesquisa investigou os efeitos da inclusdo de um programa de exercicio fisico
individualizado sobre aspectos fisicos, sociais, emocionais, qualidade de vida (QV) e ansiedade de
estudantes universitarios. Utilizou-se abordagem quanti-qualitativa e empregou-se tanto
ferramentas quantitativas quanto qualitativas na coleta e analise dos dados. Participaram onze
estudantes de graduagao com idade entre 19 e 36 anos, os quais foram avaliados quanto a QV (SF-
36) e ansiedade (inventario de ansiedade trago-estado — IDATE) em dois momentos: antes e apos
participa¢do no programa de exercicios individualizado. No momento p6s foi realizado um grupo
focal (GF) para levantar percepgdes dos sujeitos sobre efeitos percebidos como resultado dos
exercicios. Os resultados ndo revelaram diferengas significativas nos dominios de QV e escores de
ansiedade trago e estado, na comparagao entre os momentos pré e pos-treinamento. Ja nas analises
do tamanho do efeito observou-se efeito moderado nos dominios satide mental e aspectos
emocionais. Os resultados também revelaram beneficios multiplos e os mais frequentes foram: QV,
disposigao, controle de estresse e ansiedade, ampliagdo dos contatos sociais/ novos amigos, aptidao
fisica, reducao de dores e lesdes, melhor manejo das preocupagdes diarias/tranquilidade e qualidade
do sono. O conjunto desses componentes reunidos evidenciam a importancia de programas de

exercicios fisicos para universitarios.

Palavras-chave: Universitarios. Exercicios Fisicos. Qualidade de vida. Ansiedade.

Abstract: The objective was to investigate the effects of the inclusion of an individualized physical
exercise program on physical, social, emotional, quality of life and anxiety aspects of university
students. The research had a quantitative and qualitative approach and used both tools in data
collection and analysis. Eleven undergraduate students aged between 19 and 36 years old
participated in the research, who were evaluated for quality of life (QoL - SF36) and anxiety (State-
Trait Anxiety Inventory - STAI) in two moments: before and after participation in an individualized
exercise program. In the post moment, a focus group (GF) was carried out to raise the subjects’
perceptions about the effects perceived as a result of the exercises. The results did not reveal
significant differences in the domains of QoL and trait and state anxiety scores, in the comparison

between the pre and post-training moments. In the analysis of the size of the effect, a moderate effect
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was observed in the mental health and emotional aspects domains. The results also revealed multiple
benefits; and the most frequent were: QoL, disposition, stress and anxiety control, expansion of social
contacts/new friends, physical fitness, reduction of pain and injuries, better management of daily
concerns/tranquility and sleep quality. The set of these components together demonstrate the

importance and scope of physical exercise programs for university students.

Keywords: University students. Physical exercises. Quality of life. Anxiety.

1. Introducao

O publico universitario € numericamente representativo no Brasil. De acordo com o
altimo censo publicado!, 8.450.755 alunos estdao matriculados no ensino superior. Os
numeros apresentados pelo Ministério da Educa¢do mostram aumento de 300% no
numero de vagas ofertadas nos cursos superiores entre os anos de 1991 e 20102
Cumulativamente, as pesquisas relacionadas a saiude desses universitarios também
cresceram?’.

O ingresso no ensino superior promove mudangas na percepgao do individuo sobre
aspectos relacionados a sua vida, sejam referentes a acomodagao de novos habitos ou a
incorporagao de novos comportamentos e conhecimentos. Essa fase torna-se bastante
dificil quando os estudantes ndao conseguem se adaptar de forma satisfatéria aos novos
modos de aprendizagem e socializagdo?, afetando, inclusive, sua satide?.

Trata-se de uma transicdo que traz repercussdes para o desenvolvimento
psicolégico dos estudantes, ja que representa, muitas vezes, a primeira tentativa de uma
identidade autdénoma®. Nesse periodo, conforme evidencia a literatura cientifica, sao
observaveis alta frequéncia de depressao e ansiedade” .

A vida académica é estressante, devido as exigéncias vivenciadas ao longo da
formacao, as atividades, aumento da pressao psicologica, cansago mental e expectativa
para o mercado de trabalho®!l. O estresse pode ser entendido como um processo de
elementos inter-relacionados gerados por uma resposta nao especifica do individuo a um
estressor interno ou externo. A ansiedade é um estado adaptativo, frente a situagdes de
estresse, momentos de perigo real ou imaginario'2.

A pratica regular de atividade fisica possui inimeros beneficios comprovados na
literatura, sendo considerada fundamental na promogao de satide e reducao do estresse e
ansiedade’>'4. O exercicio fisico utilizado no tratamento de transtornos ansiosos promove
a melhora do humor e é recomendado que seja agradavel, de carater aerdbio, de
intensidade moderada, regular e praticada em ambientes previsiveis's.

Embora sejam conhecidos os potenciais beneficios dos exercicios fisicos, poucos
estudos investigaram o efeito de programas dessa natureza sobre a qualidade de vida (QV)
e ansiedade de universitarios. Considerando a satide mental como uma condicao essencial
para uma boa QV'¢, entende-se, dessa forma, ser importante promover agdes que atenuem
esses impactos negativos na populagao universitaria.

Assim, a presente pesquisa teve como objetivo investigar os efeitos da inclusao de
um programa de exercicio fisico individualizado sobre aspectos fisicos, sociais, emocionais,

QV e ansiedade de estudantes universitarios.
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2. Métodos

A pesquisa teve abordagem quanti-qualitativa e empregou tanto ferramentas
quantitativas quanto qualitativas na coleta e andlise dos dados. O conjunto de dados
complementam-se, pois, a realidade abrangida por eles interage, dinamicamente,
excluindo qualquer dicotomia?. A maioria das produgdes cientificas encontradas sobre
atividade fisica esta associada a pesquisas de epidemiologia e satide coletiva, que possuem
natureza predominantemente quantitativa e recorte transversal. Ha uma necessidade da
aproximagao desse tema com a abordagem qualitativa, principalmente se relacionada ao
campo de Educacao Fisica'®. Desta forma busca-se neste trabalho preencher lacunas sobre
os efeitos do exercicio fisico na perspectiva dos sujeitos.

A compreensdo de um determinado grupo escolhido foi o foco desta abordagem™.
Os participantes foram estudantes de graduacao regularmente matriculados na
Universidade Federal de Rondonia, de ambos os sexos, com idade entre 19 e 36 anos.
Apenas 31,25% dos participantes ja praticavam outras atividades fisicas antes de
participarem do programa de treinamento, os outros eram previamente sedentdrios. Nao
participaram da pesquisa aqueles que: a) nao concordaram em participar de uma das
etapas e/ou b) ndo assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. O tempo médio
de treino foi de 3,29 + 0,45 meses, variando de 2 a 3,5 meses.

Os treinamentos ocorriam no Centro de Praticas Esportivas (CEPEU) da UNIR. As
modalidades oferecidas foram: caminhada, treinamento de forca e treinamento de
flexibilidade. Os sujeitos eram avaliados antes do inicio do programa de exercicios através
de anamnese, testes fisicos, avaliacdo postural, antropométrica e composicao corporal. Apos
a realizagdo da avaliacdo, o treinamento era planejado de forma individual. Importante
salientar que os sujeitos eram acompanhados em pequenos grupos, de até quatro pessoas.
As sessdes de exercicio as quais os voluntarios foram submetidos ocorriam duas (02) vezes
na semana, com duracdo entre trinta (30) a sessenta (60) minutos cada. As sessdes de
exercicio eram planejadas para serem realizadas em intensidade leve a moderada, sendo o
monitoramento desta realizado pela percepcao subjetiva de esforco e também pela
frequéncia cardiaca, no caso do exercicio aerdbio. Todas essas etapas aconteciam

Foram avaliadas de forma quantitativa as variaveis QV e ansiedade. A primeira foi
avaliada por meio da aplicagao da versao traduzida? do Medical Outcomes Short form health
survey - 36 (SF-36), o qual é composto por 36 itens, os quais englobam oito componentes:
capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral de satde, vitalidade, aspectos
sociais, aspectos emocionais e saide mental. O escore do SF-36 é pontuado de 0 a 100
pontos; e quanto mais alto o escore, mais elevada é a QV. Os dados sobre ansiedade foram
coletados através do Inventario de Ansiedade Traco-Estado (IDATE). O instrumento,
validado no Brasil?!, ¢ um dos mais utilizados para quantificar componentes subjetivos
relacionados a ansiedade?e apresenta dois questiondrios diferentes que avaliam a
ansiedade enquanto estado (IDATE-E) e outra que acessa a ansiedade enquanto trago
(IDATE-T).
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Dos 11 sujeitos, oito participaram também, ao final do periodo de intervengao, de
um grupo focal (GF). O objetivo era ampliar olhares e informagdes sobre a realidade e a
perspectiva dos participantes!?2324,

O GF foi marcado antecipadamente e realizado também no CEPEU. Os GF foram
gravados por audio em dois smartphones, com duragao de 1 hora e foi conduzido por uma
moderadora para seguir o roteiro de tematicas propostas. Durante o GF, a mediadora
buscou que os participantes falassem sobre sua rotina pessoal, social e universitaria, a
percepgao dos efeitos do programa de exercicios e suas expectativas. As gravagdes das
falas foram transcritas e entdo realizada a analise do contetido. Esta foi do tipo tematica,
consistindo, portanto, no processo de descoberta e organizagao dos ntcleos de sentido
presentes nas falas?.

Os dados dos questionarios aplicados foram analisados quantitativamente por meio
de estatistica descritiva e inferencial. Utilizou-se os valores de média e desvio-padrao.
Devido a natureza ndo paramétrica dos dados as diferengas entre os momentos pré e pos-
programa de exercicios foi verificada pelo teste de Wilcoxon pareado, adotando como nivel
de significancia p<0,05. O software utilizado foi o ActionStat.

O Tamanho do efeito foi calculado no Microsoft excel, utilizando a equagdo proposta
por Espirito-Santo e Daniel?* para calculo do d de Cohen, comparando pré versus pds para
cada variavel. Foram considerados efeitos insignificantes valores inferiores a 0,19;
pequenos os valores de 0,20 a 0,49; médios valores entre 0,50 e 0,79; grandes de 0,80 a 1,29.

Os aspectos éticos da pesquisa levaram em consideracdo as diretrizes da Resolugao
N¢ 466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho Nacional de Satide e foi aprovado com o
parecer nimero 3.289.504 (CAAE numero: 06783119.7.0000.5300), pelo Comité de Etica em

Pesquisa, da Fundagao Universidade Federal de Rondénia.

3. Resultados
Na Tabela 1 constam os dados obtidos a partir dos questionarios de QV (SF-36) e

ansiedade (IDATE) aplicados pré e pos exercicios.

Tabela 1 - Escores de QV e ansiedade-traco e estado de estudantes universitarios pré e pds

programa de exercicios fisicos (n=11)

Varidveis Pré Pos Delta Effect

Qv Size
Capacidade Funcional 86,81 + 13,09 84,09 +18,95 -2,73 £16,93 0,17
Aspectos fisicos 65,91 +40,73 63,63 £30,34 -2,27 26,11 0,06
Dor 52,91 + 27,42 66,27 + 24,97 13,36 £ 15,16 0,24

Estado geral de saude 55 £15,30 60,45 +12,85 5,45+ 7,07 0,397
Vitalidade 55,91 +13,57 53,63 +15,05 -2,27 8,76 0,16
Aspectos sociais 68,18 +24,60 73,86 +21,25 5,68 +15,17 0,25
Aspectos emocionais 51,51 +34,52 75,75 +26,21 24,24 +39,70 0,79M
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Saude mental 57,82 +18,88 68 + 15,49 10,18 +14,79 0,59M
Ansiedade
Trago 43,82 +7,30 43,64 + 5,41 -0,18 +4,31 0,03
Estado 46,82 +5,56 44,18 +6,34 -2,64 + 5,06 0,44r

P Tamanho do efeito pequeno; M Tamanho do efeito moderado.

Os resultados do GF revelaram beneficios importantes atribuidos pelos
participantes ao programa de exercicios. A maioria dos sujeitos relatou melhora da QV
(n=6); disposicao (n=6); controle de estresse e ansiedade (n=6) e ampliacao dos contatos
sociais/ novos amigos (n=6); e metade dos sujeitos relatou melhora da aptidao fisica (n=4).
Reducao de dores e lesdes (n=3), melhor manejo das preocupagodes diarias/tranquilidade
(n=3), qualidade do sono (n=3) foram outros efeitos citados. Considerando o GF como uma
técnica que se justifica, entre outros aspectos, na busca de identificar consensos dentro de
um grupo sobre um tema especifico, entendemos que esses sao os efeitos merecem atencao

do contexto da presente pesquisa?.

Quadro 1 - Falas representativas sobre o efeito percebido do programa de exercicios fisicos

a partir do Grupo focal (n=8). Porto Velho, Ronddnia

Efeito percebido ) . .
. Falas representativas sobre o efeito percebido
(n® de sujeitos)

“[...]JA questdo do relacionamento emocional, afetivo,
relacionamento interpessoal ¢ uma melhora que eu nao consigo
nem medir direito, para ser bem sincero. Mas com relacao a
QV (n=6) QV, sem sombra de davidas, houve um ganho né. Muito,
muito, muito, muito consideravel” (P1).

“[...]A QV eu acho que virou uma consequéncia do nosso

treinamento, né. Todos conseguimos ter uma QV melhor” (P4).

“[...]Eu senti muito mais disposigao, até mesmo no estudo (P6).
“[...]Ah, tanto na disposi¢ao né. Ter disposigao pra trabalhar,
Disposicao (n=6) | pra estudar; A pessoa acha que fazendo exercicio ela vai se
cansar. Nao! Ela vai se revigorar, eu acho que eu senti isso em
mim” (P5).

“[...]JEu falo assim porque tem outras coisinhas né que

raramente da aquele pico assim... mas no geral assim, parece
que diminuiu bastante. Eu aprendi a lidar mais com o estresse”
(P8).

“[...]Cara, minha ansiedade diminuiu muito. Nossa senhora!

Controle de
estresse e

ansiedade (n=6) ) ) ] .
Hoje em dia a ansiedade s6 bate quando eu to prestes a fazer

uma apresentagdo grande tipo... apresentar algum projeto no

laboratorio ou fazer uma apresentagao em sala de aula... que
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exige um tempo de preparagao, mas fora isso... ou quando tem
alguma apresentacdo também do cheerleader 14 né, enfim”
(P3).

Ampliacao dos
contatos sociais/

novos amigos (n=6)

“[...]Depois que eu comecei a fazer exercicio fisico no CEPEU
antes eu nem... eu virei lider de torcida ai conheci muitas
outras pessoas que eu comecei a me exercitar mas ai a vida
social comegou a expandir, criar varios grupos de amizade pra
tudo que é lado. Ai conversei com muitas pessoas diferentes,
conheci muita gente, conheci gente até de fora daqui... e cara,
foi top. Minha vida social depois que eu comecei a me exercitar
mudou muito” (P3).

“[...]Minha vida social eu acho que ela ampliou o dobro. [...] eu

comecei a ver outras coisas e conhecer novas pessoas” (P8).

Aptidao fisica
(n=4)

“[...]JEu acho que melhorou muito a questao da aptidao fisica”
(P5).

“[...]Mano, antes aquela rampa do Tatuzao era uma tortura pra
mim hoje em dia, tipo... antigamente eu subia aquilo 14 e ficava
ofegante, ofegante, ofegante, quase tendo uma crise, eu
também tenho asma (riso) e hoje em dia eu até ja consigo dar

uma corridinha nela pra pegar o dénibus” (P3).

Reducao de dores e

lesdes (n=3)

“[...]Melhorei em dores musculares que eu tinha bastante” (P4).

“[...]JAs minhas lesdes melhoraram” (P3).

Melhor manejo das
preocupacgoes/

tranquilidade (n=3)

“[...]Parece assim que quando vocé cansa o corpo, parece que
sua mente fica mais livre, mais leve né” (P8).

“[...]JA tranquilidade mesmo, sem peso na consciéncia, eu acho
que me dediquei o que tinha que me dedicar, vi sempre o
empenho de toda a equipe, de todos os profissionais em
sempre levar o melhor sabe? Entao assim, expectativa 100%
atendidas” (P2).

Qualidade do sono
(n=3)

“[...]Minha QV melhorou muito, até dormir t4 melhor do que
antes” (P3).
“[...]JEm relagao ao sono, realmente, agora eu consigo ter um

horario para dormir” (P6).

Legenda - P: participante.
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Destaca-se que outros efeitos descritos foram: saude (n=2), capacidade fisica
equilibrio (n=2), concentracdo e desempenho nas atividades académicas (n=2), autoestima
(n=2), humor (n=2), melhora dos habitos alimentares (n=2). Ja os efeitos a seguir foram
descritos por apenas um dos sujeitos: postura e simetria corporal, composi¢ao corporal,

desempenho esportivo, motivagao para se exercitar e inicio de outro tipo exercicios a rotina.

4. Discussao

QV é um conceito dificil de ser definido, sendo, por isso, muito mais dificil de ser
medido. Para estimar a QV, aventa-se o emprego de varios dados dos quais resultam
medidas que, de forma genérica, podem ser definidas como objetivas e subjetivas?. A QV
apresenta-se como uma variavel que necessita de certas delimita¢des que possibilitem sua
operacionalizacao em analises cientificas?6?.

O resultado do valor-p nao indicou diferenca significativa entre os escores pré e pds
programa de exercicio na presente pesquisa. Porém, o tamanho do efeito foi moderado nos
dominios de aspectos emocionais (TE=0,79) e saide mental (TE=0,59) e pequeno nos
dominios Estado geral de satde (TE=0,39) e ansiedade estado (TE=0,44). Utilizar de forma
conjunta um teste de hipéteses e o calculo do TE é uma estratégia para analisar de forma
mais adequada e completa tais varidveis, pois, o valor de p nio informa sobre a
importancia clinica ou pratica dos resultados, bem como valores acima de 0,05 nao
necessariamente indicam a auséncia de um efeito®.

Os dados obtidos a partir do GF corroboram esse resultado, ja que a maioria dos
participantes relatou melhora percebida na QV e no controle de estresse e ansiedade. O
conceito de QV inclui aspectos importantes que envolvem o pleno funcionamento fisico,
emocional, bem-estar social, questdes existenciais e também o estado geral de satide?. Os
beneficios relatados pelos participantes articulam-se em torno dessas dimensoes.

Muitos autores estao concentrando seus esfor¢os para compreender a relagao entre
a pratica de atividade fisica e a QV da populacdo universitaria, porém, a maioria dos
estudos tem abordagem transversal?®. Na contramao, encontra-se Macedo®, que
investigou os efeitos da pratica regular de caminhada durante 8 semanas sobre os niveis
de QV de estudantes e servidores da UNIR, também no campus de Porto Velho. Os sujeitos
foram organizados em dois grupos: assiduidade abaixo de 35% e assiduidade de 40% ou
mais. O grupo de sujeitos que tiveram assiduidade igual ou superior a 40% o dominio
aspectos emocionais foi o que sofreu mudanga indicada no tamanho do efeito.

A atividade fisica pode proporcionar o aumento da QV, despertando maior
disposicao e motivacdes para realizagao de tarefas diarias®. A participagdo em programas
de exercicios fisicos possibilita a melhora da disposigao geral®, o que corrobora com a
presente pesquisa.

Na percepcao da maioria dos participantes do GF a disposicao e a ampliacao dos
contatos sociais/novos amigos (n=6) e a melhora da aptidao fisica (n=4) foram outros
beneficios descritos com frequéncia. Igualmente, merece destaque a percepgao dos

universitarios acerca da reducao dos niveis de estresse e ansiedade.
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A prevaléncia dos sintomas de ansiedade e depressao é bastante expressiva em
universitarios, o que evidencia a importancia de iniciativas que potencialmente promovam
a saude mental desses sujeitos’8. A relagao entre o exercicio fisico e a ansiedade tem sido
alvo de diferentes investiga¢des®*®, inclusive na propria UNIR%*. Todavia, em geral, essas
pesquisas também sao quantitativas e nao consideram dimensdes subjetivas (qualitativas),
associadas ao sujeito e suas perspectivas.

A ansiedade é um estado adaptativo, frente a situagdes de estresse, momentos de
perigo real ou imaginario, podendo ser dividida em ansiedade estado ou ansiedade trago'2.
A ansiedade-estado é uma emocao passageira provocada por acontecimentos especificos,
surgindo sentimentos aborrecedores. A ansiedade-trago é notada em individuos que ja
apresentam a disposi¢do comportamental de ser ansioso¥”. Na presente pesquisa, a
natureza quanti-qualitativa permitiu identificar, tanto pelo tamanho do efeito quanto pelas
falas dos sujeitos, o impacto dos exercicios fisicos sobre a satide mental dos participantes.
Destaca-se que foi observado média semelhante ao que foi encontrado na presente
pesquisa (IDATE-E 40,6 e IDATE-T 40,05) em estudo realizado com universitarios da Zona
Oeste de Sao Paulo®.

Akkari e Teixeira®, que também investigaram os efeitos da pratica regular de
caminhada orientada, realizada trés vezes por semana, ao longo de dois meses, com
intensidade moderada-intensa, sobre os niveis de estresse e ansiedade de estudantes e
servidores da UNIR confirmaram que a caminhada contribui de forma significativa para a
variavel ansiedade-traco, no momento pré (49,33 + 5,99), em comparac¢ao ao momento pos-
treinamento (41,5 + 3,33). Acredita-se que o tipo de exercicio realizado, a duragao do
programa e a intensidade aplicada podem ter influenciado essa diferenca.

No tocante a outros aspectos destacados pelos participantes, resultado semelhante
foi encontrado por Mourao?, através da aplicacao de GF, apds 12 semanas da realizacdo
de um programa de exercicios fisicos com exergames®. Os autores observaram beneficios
que envolvem tanto a dimensao emocional/psicoldgica (auto estima, concentragao, humor,
raciocinio, memoria e bem-estar), quanto fisica (agilidade e condigbes fisicas) e de
interacao social (troca de experiéncias, amizade e competitividade).

Ademais, as falas destacadas confirmam outras evidencias da literatura, de que o
treinamento fisico promove a melhora do condicionamento muscular e
cardiorrespiratorio®, que é importante para melhora da postura corporal/equilibrio*,
ganho de massa e reducao dos niveis de gordura®, tratamento de lesdes e dores
corporais®**, e melhora na qualidade do sono®. Ainda que os participantes tenham
mencionado aspectos positivos sobre o exercicio e seu desempenho académico, essa

relacdo ainda apresenta inconsisténcias** e precisa ser melhor explorado.

5. Conclusao

A presente pesquisa revelou que a inclusdo do programa de exercicio fisico com
duracdo em torno de 12 semanas gerou efeito positivo sobre a ansiedade e os dominios
saude mental, aspectos emocionais e estado geral de satide entre os momentos pré e pds-

exercicios em estudantes universitarios.
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Outros beneficios importantes atribuidos pelos participantes do programa de
exercicios foram: QV, disposigao, ampliagao dos contatos sociais e melhora da aptidao
fisica, redugao de dores e lesdes e qualidade do sono. O conjunto desses componentes
reunidos evidenciam a importancia e a abrangéncia de programas dessa natureza para o
publico universitario. Analisar as percepg¢des dos individuos sobre o programa ajuda na
melhor compreensdo de seus potenciais e suas limitagoes.

A realizagdo de projetos dessa natureza proporciona espagos e ferramentas
adequados para aliviar a tensdo das exigéncias académicas e do cotidiano universitario.
Projetos como este sdo importantes para ajudar os individuos a manter uma boa satide/QV.
Outra maneira de contribuir para a vida ativa destes individuos seria a implantagao de
politicas de promocao de satide que possibilitem, dentro da grade dos cursos, a pratica de

atividade fisica.
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