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Introdução 

 As relações pessoais têm se tornado cada vez mais complexas, e muitas pessoas não se 

sentem satisfeitas e tranqüilas em seu convívio familiar e social, com isso, os níveis de tensão e 

insegurança vão se tornando significativos, alterando o seu estado de humor, influenciando no 

emocional. E, o emocional está diretamente ligado a diversos sentimentos, sejam eles negativos 

(tensão, raiva, fadiga e depressão) ou positivos (auto-estima, vigor e bem-estar). 

Rebustini et. al. (2005) cita que não há como ignorar que os fatores emocionais interferem 

sobre o físico e vice-versa, isto quer dizer que, não podemos fazer uma leitura limitada do humano, 

nem abordar a temática de forma fragmentada, é preciso compreender a multidimensionalidade do 

fenômeno humano.  

Para Polito e Bergamaschi (2003), os sentimentos são uma das formas motivadoras 

fundamentais para a realização de determinado ato que, com muita freqüência, se convertem em 

motivos da conduta do homem. 

Da mesma forma que têm sido relatados efeitos da atividade física e do exercício sobre os 

aspectos biológicos e ligados à saúde, as evidências apontam também efeitos sobre os aspectos 

psicológicos e sociais tais como: melhora do autoconceito, melhora da auto-estima, melhora do humor, 

melhora da imagem corporal, desenvolvimento da auto-eficácia, diminuição do estresse e da ansiedade, 

melhora da tensão muscular e da insônia, diminuição do consumo de medicamentos, melhora das 

funções cognitivas e da socialização. (MATSUDO, 2001) 

Okuma (2002) comenta que as pessoas sentem-se bem consigo mesma, após a atividade 

física, o que pode ser devido a numerosos fatores, como melhora da imagem corporal resultante da 
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perda de peso ou do aumento da massa muscular. Okuma faz ainda referência à autovalorização 

aumentada, decorrente da experiência de domínio, sentida através da realização por completar um 

esforço anteriormente pensado como impossível, ou por ocorrer pela primeira vez. Essas 

experiências, segundo o autor, geram estados emocionais positivos e aumentam a auto-valorização.  

Analisando as alusões feitas pelos autores e considerando que devemos evoluir da avaliação de 

aspectos físicos para variáveis emocionais relacionadas ao exercício físico é que se propôs o presente 

estudo com o objetivo de verificar se um programa de exercícios físicos influencia o estado de humor de 

indivíduos cadastrados no ESF-Primavera. 

 

Metodologia 

Trata-se de uma pesquisa experimental, pois investiga a influência de um programa de 

exercícios físicos no estado de humor de seus praticantes. A população foi composta pelos 

indivíduos cadastrados na ESF/ Primavera de Cruz Alta/RS. O critério de inclusão/exclusão dos 

sujeitos na amostra foi por espontaneidade após assinar o termo de compromisso livre e esclarecido. 

Ficou constituída por 14 indivíduos do sexo feminino com média de idade de 54,64  ±  8,2 anos. A 

opção pela ESF-Primavera se deve ao fato de estar em andamento os projetos de extensão do CCS-

UNICRUZ (cursos de Educação Física e Fisioterapia) “Movimento e Ação na ESF-Primavera e 

Prevenção e Reabilitação Cardiorrespiratória na ES-Primavera”, proposto pelo GMS, com o 

objetivo favorecer a prática regular de exercício físico para pessoas hipertensas e Diabéticas, com 

perspectivas de melhoria da sua qualidade de vida e saúde (PANDA & KRUG, 2011; 

CALLEGARO & KRUG, 2011). 

As aulas de uma hora (30min de exercícios aeróbicos, 20min de exercícios localizados e 

10min de alongamento), duas vezes na semana, a terceira sessão semanal é uma caminhada de 

quarenta minutos executada individualmente. Foi realizada a avaliação em uma aula de exercícios 

físicos orientados, com aplicação do instrumento antes e após os exercícios.  

Para a avaliação dos estados de humor foi utilizado o teste POMS (Profile Of Mood States) 

que avalia 06 estados (Tensão - TS; Depressão – DP; Raiva – RV; Vigor – VG; Fadiga – FD; 

Confusão Mental - CM). Esse teste foi traduzido por Brandão e colaboradores (1996). Será adotado 

o método de Cruz e Mota (1997), para a obteção da Perturbação Total de Humor (PTH), obtido 

pela soma das variáveis negativas diminuindo a variável positiva e somando 100 pontos. Os dados 

foram tratados utilizando a estatística descritiva, média e desvio padrão e o teste “t” de student, no 

programa SPSS. 

 



 
 

  

Resultados e Discussão 

 Esse estudo apresenta a influência da prática do exercício físico no estado de humor de seus 

praticantes. Os resultados podem ser vistos na tabela que segue. 

Tabela 1: Perturbação Total de Humor (PTH), dos sujeitos do estudo 

 Pré - teste 
   X ± S 

Pós - teste 
X ± S 

Perturbação Total de 

Humor (PTH), 
141,85 ± 39,6    102,5 ± 21,03* 

* = Existe diferença altamente  significativa  ao nível de p  0,001 

 Como pode ser observado na tabela o programa de exercícios físicos, constituído de trinta 

minutos de exercícios aeróbicos, vinte minutos de exercícios de resistência muscular localizada e 

dez minutos de alongamentos tem uma influência altamente significativa na melhora da PTH – 

Perturbação Total do Humor, pois de um escore de 141,85 pontos antes da sessão de exercícios 

físicos orientado, o grupo reduziu para 102,5 após a aula. Como o exercício físico produz 

melhoramentos na energia e força física, isso quer dizer que o fator positivo do estado de humor, no 

caso o Vigor Físico, quando aumentado tem a capacidade de reduzir os fatores negativos do estado 

de humor, Tensão; Depressão; Raiva; Fadiga e Confusão Mental, melhorando consideravelmente o 

estado de humor. 

 Stort et al (2006) encontraram resultados semelhantes em pesquisa com trabalhadores de 

uma empresa. Verificaram os efeitos da atividade física (ginástica laboral) nos estados de humor no 

ambiente de trabalho. Foram avaliados 26 funcionários de uma empresa de São Paulo. Ficou 

evidente que as interferências provenientes da atividade física sobre os estados de humor foram 

claras e denotou que a atividade física no ambiente de trabalho pode ser uma ferramenta eficiente na 

tentativa de conduzir o funcionário a uma percepção de bem-estar e, conseqüentemente, melhora no 

seu desempenho no trabalho, segundo os pesquisadores. 

 Días (2007) avaliou as relações e as diferenças existentes entre o Perfil dos Estados de 

Humor (POMS), as variações da carga de treino e resultados competitivos alcançados por atletas de 

Natação em uma amostra de 19 sujeitos, durante 29 semanas, em 15 momentos. Os resultados 

mostraram que os momentos em que o POMS apresenta melhores resultados coincidem com o 

período em que a intensidade da carga de treino é menor. 

 A afirmação da pesquisadora nos leva a crer que a intensidade do programa de exercício 

físico deve ser moderada, para que o mesmo tenha influência positiva no estado de humor dos 

praticantes. E, analisando as variáveis que interferem na estrutura da aula, freqüência, duração e 

intensidade dos exercícios, os mesmos foram realizados em intensidade moderada, como sugerido 



 
 

  

no estudo da pesquisadora. Considera-se, portanto, que este tenha sido um fator importante no 

resultado obtido nesse estudo. 

 

Conlusão 

 O programa de exercícios físicos tem uma influência altamente significativa na melhora da 

PTH – Perturbação Total do Humor. Como o exercício físico produz melhoramentos na energia e 

força física, isso quer dizer que o fator positivo do estado de humor, no caso o Vigor Físico, quando 

aumentado tem a capacidade de reduzir os fatores negativos do estado de humor, Tensão; 

Depressão; Raiva; Fadiga e Confusão Mental, melhorando consideravelmente o estado de humor. 
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