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Introducéo

As relagGes pessoais tém se tornado cada vez mais complexas, e muitas pessoas ndo se
sentem satisfeitas e tranquilas em seu convivio familiar e social, com isso, os niveis de tensdo e
inseguranca vao se tornando significativos, alterando o seu estado de humor, influenciando no
emocional. E, o emocional esta diretamente ligado a diversos sentimentos, sejam eles negativos
(tensdo, raiva, fadiga e depressdo) ou positivos (auto-estima, vigor e bem-estar).

Rebustini et. al. (2005) cita que ndo ha como ignorar que os fatores emocionais interferem
sobre o fisico e vice-versa, isto quer dizer que, ndo podemos fazer uma leitura limitada do humano,
nem abordar a tematica de forma fragmentada, é preciso compreender a multidimensionalidade do
fendmeno humano.

Para Polito e Bergamaschi (2003), os sentimentos sdo uma das formas motivadoras
fundamentais para a realizacdo de determinado ato que, com muita fregiiéncia, se convertem em
motivos da conduta do homem.

Da mesma forma que tém sido relatados efeitos da atividade fisica e do exercicio sobre o0s
aspectos biologicos e ligados a salde, as evidéncias apontam também efeitos sobre os aspectos
psicoldgicos e sociais tais como: melhora do autoconceito, melhora da auto-estima, melhora do humor,
melhora da imagem corporal, desenvolvimento da auto-eficacia, diminuicdo do estresse e da ansiedade,
melhora da tensdo muscular e da insbnia, diminuicdo do consumo de medicamentos, melhora das
funcdes cognitivas e da socializagdo. (MATSUDO, 2001)

Okuma (2002) comenta que as pessoas sentem-se bem consigo mesma, ap6s a atividade

fisica, 0 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 referéncia a autovalorizacéo
aumentada, decorrente da experiéncia de dominio, sentida através da realizacdo por completar um
esforco anteriormente pensado como impossivel, ou por ocorrer pela primeira vez. Essas
experiéncias, segundo o autor, geram estados emocionais positivos e aumentam a auto-valorizacgéo.
Analisando as alusdes feitas pelos autores e considerando que devemos evoluir da avaliacdo de
aspectos fisicos para varidveis emocionais relacionadas ao exercicio fisico é que se propds o presente
estudo com o objetivo de verificar se um programa de exercicios fisicos influencia o estado de humor de

individuos cadastrados no ESF-Primavera.

Metodologia

Trata-se de uma pesquisa experimental, pois investiga a influéncia de um programa de
exercicios fisicos no estado de humor de seus praticantes. A populacdo foi composta pelos
individuos cadastrados na ESF/ Primavera de Cruz Alta/RS. O critério de inclusdo/exclusdo dos
sujeitos na amostra foi por espontaneidade apds assinar o termo de compromisso livre e esclarecido.
Ficou constituida por 14 individuos do sexo feminino com media de idade de 54,64 + 8,2 anos. A
opcao pela ESF-Primavera se deve ao fato de estar em andamento os projetos de extensdo do CCS-
UNICRUZ (cursos de Educagdo Fisica e Fisioterapia) “Movimento ¢ Ag¢do na ESF-Primavera e
Prevencdo e Reabilitacdo Cardiorrespiratoria na ES-Primavera”, proposto pelo GMS, com o
objetivo favorecer a pratica regular de exercicio fisico para pessoas hipertensas e Diabéticas, com
perspectivas de melhoria da sua qualidade de vida e saide (PANDA & KRUG, 2011;
CALLEGARO & KRUG, 2011).

As aulas de uma hora (30min de exercicios aerébicos, 20min de exercicios localizados e
10min de alongamento), duas vezes na semana, a terceira sessdo semanal é uma caminhada de
quarenta minutos executada individualmente. Foi realizada a avaliagdo em uma aula de exercicios
fisicos orientados, com aplicacdo do instrumento antes e ap0s 0S exercicios.

Para a avaliagéo dos estados de humor foi utilizado o teste POMS (Profile Of Mood States)
que avalia 06 estados (Tensdo - TS; Depressdo — DP; Raiva — RV; Vigor — VG; Fadiga — FD;
Confuséo Mental - CM). Esse teste foi traduzido por Branddo e colaboradores (1996). Sera adotado
0 método de Cruz e Mota (1997), para a obtecdo da Perturbacédo Total de Humor (PTH), obtido
pela soma das variaveis negativas diminuindo a variavel positiva e somando 100 pontos. Os dados
foram tratados utilizando a estatistica descritiva, média e desvio padrdo e o teste “t” de student, N0

programa SPSS.
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Resultados e Discusséo
Esse estudo apresenta a influéncia da préatica do exercicio fisico no estado de humor de seus
praticantes. Os resultados podem ser vistos na tabela que segue.
Tabela 1: Perturbacdo Total de Humor (PTH), dos sujeitos do estudo

Pré - teste Pos - teste
X+S X*S
Perturbacdo Total de 141,85 + 39,6 102,5 + 21,03*

Humor (PTH),
* = Existe diferenca altamente significativa ao nivel de p < 0,001

Como pode ser observado na tabela o programa de exercicios fisicos, constituido de trinta
minutos de exercicios aerobicos, vinte minutos de exercicios de resisténcia muscular localizada e
dez minutos de alongamentos tem uma influéncia altamente significativa na melhora da PTH —
Perturbacdo Total do Humor, pois de um escore de 141,85 pontos antes da sessdo de exercicios
fisicos orientado, o grupo reduziu para 102,5 apés a aula. Como o exercicio fisico produz
melhoramentos na energia e forca fisica, isso quer dizer que o fator positivo do estado de humor, no
caso o Vigor Fisico, quando aumentado tem a capacidade de reduzir os fatores negativos do estado
de humor, Tenséo; Depressdo; Raiva; Fadiga e Confusédo 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 fisica (ginastica laboral) nos estados de humor no
ambiente de trabalho. Foram avaliados 26 funcionéarios de uma empresa de Sdo Paulo. Ficou
evidente que as interferéncias provenientes da atividade fisica sobre os estados de humor foram
claras e denotou gue a atividade fisica no ambiente de trabalho pode ser uma ferramenta eficiente na
tentativa de conduzir o funcionario a uma percepcao de bem-estar e, consequentemente, melhora no
seu desempenho no trabalho, segundo os pesquisadores.

Dias (2007) avaliou as relacdes e as diferencas existentes entre o Perfil dos Estados de
Humor (POMS), as variagOes da carga de treino e resultados competitivos alcangados por atletas de
Natacdo em uma amostra de 19 sujeitos, durante 29 semanas, em 15 momentos. Os resultados
mostraram que 0os momentos em que o POMS apresenta melhores resultados coincidem com o
periodo em que a intensidade da carga de treino é menor.

A afirmacdo da pesquisadora nos leva a crer que a intensidade do programa de exercicio
fisico deve ser moderada, para que o mesmo tenha influéncia positiva no estado de humor dos
praticantes. E, analisando as variaveis que interferem na estrutura da aula, frequéncia, duracédo e

intensidade dos exercicios, 0s mesmos foram realizados em intensidade moderada, como sugerido



XVl MOSTRA

04, 05 e 06 de out. de 2011 de Iniciagao Cientifica
no Campus Universitério

_ — tﬁgg OE“S'"°’ Universidade no de Extensao
«-—':;———-g'—e'_""'_Desenvolvimenfo Regional www.unicruz.edu.br/seminario

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

resultado obtido nesse estudo.

Conlusédo

O programa de exercicios fisicos tem uma influéncia altamente significativa na melhora da
PTH — Perturbacdo Total do Humor. Como o exercicio fisico produz melhoramentos na energia e
forca fisica, isso quer dizer que o fator positivo do estado de humor, no caso o Vigor Fisico, quando
aumentado tem a capacidade de reduzir os fatores negativos do estado de humor, Tensdo;

Depressdo; Raiva; Fadiga e Confusdo Mental, melhorando consideravelmente o estado de humor.
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