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NIiVEL DE ATIVIDADE FiSICA E SUA CORRELAGAO A SAUDE MENTAL DE
ESTUDANTES UNIVERSITARIOS
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Marcelo de Paula Nagem

RESUMO

A atividade fisica e saude mental possuem uma estreita ligagao, ser ativo fisicamente produz mudancas
de natureza positiva, como aumento da autoestima, sensacgao geral de bem-estar e felicidade. O objetivo
do trabalho foi correlacionar o nivel de atividade fisica com a sadde mental de estudantes universitarios.
O estudo € de carater descritivo envolvendo uma amostra de 350 universitarios da drea da saude, sendo
143 do género masculino (21.13 = 2.10) e 207 do género feminino (21.16 £ 2.0), no qual responderam o
questionarios (IPAQ) versédo curta e o questionario geral da saude de 12 itens. O coeficiente de
correlagao de Pearson (r) foi utilizado para verificar o grau de associagao entre as variaveis, sendo feito
com auxilio de SPSS 15 for Windows. Os resultados encontrados revelaram que os géneros possuem
um nivel moderado de atividade fisica, correlacionando com as dimensdes do questionario, a variavel
depressao apresenta uma correlagdo negativa sugerindo que quanto melhor o nivel de atividade fisica
menor serdo os indices depressivos. Conclui-se que os académicos apresentam um nivel moderado de
atividade fisica, o que atua como recurso preventivo a sintomas depressivos. A sua pratica habitual
expbe executante a uma maior socializacao e a situagdes que exijam presteza fisica.

Palavras-chave: atividade fisica, bem-estar e saude mental.

LEVEL OF PHYSICAL ACTIVITY AND THEIR CORRELATION TO THE MENTAL HEALTH
OF UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The physical activity and mental health have a close connection, be physically active produces positive
changes in nature, such as increased self-esteem, sense of general well-being and happiness. The
objective was to correlate the level of physical activity with mental health of university students. The study
is descriptive in nature involving a sample of 350 university health care, with 143 males (21.13 £ 2.10)
and 207 females (21.16 + 2.0), which answered the questionnaires (IPAQ) and short questionnaire
general health of 12 items. The Pearson's (r) correlation coefficient was used to check the degree of
association between the variables, being done with help of SPSS 15 for Windows. The results that the
genders have shown a moderate level of physical activity, correlating with the size of the questionnaire,
the variable depression presents a negative correlation suggesting that the better the level of physical
activity will lower the rates depression. It follows that the scholars have a moderate level of physical
activity, which acts as a preventive action depressive symptoms. Their practice exposes performer to
greater socialization and situations that require physical fitness.

Keywords: Physical activity, well-being and mental health.

INTRODUGAO

De acordo com Gordillo (2003) a atividade fisica pode ser entendida como qualquer movimento
corporal voluntario com gasto energético acima dos niveis de repouso. Barata (2003) cita que atividade
fisica é tudo aquilo que implique movimento, forga ou manutengcdo da postura corporal contra a
gravidade resultando num consumo de energia, Pitanga e Pitanga (2001) acrescenta que este gasto
energético deva ser continuo.

Segundo Silva (2004) a atividade fisica pode ser dividida em trés categorias: atividades leves:
sao aquelas que nao precisam de muito esforgo, pode ser feita por todas as idades caracterizando como
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qualquer movimento corporal, ja as moderadas: precisam de algum esforco fisico, faz o individuo respirar
um pouco mais forte do que o normal, e o ritmo cardiaco € um pouco mais rapido e as intensas:
necessitam de um grande esforgo fisico, faz o individuo respirar muito mais ofegante, e o ritmo cardiaco
€ muito mais rapido.

De acordo estudos Lopes et al. (2001); Pires et al. (2004), a pratica da atividade fisica diminui
com a idade, tendo inicio durante a adolescéncia e declinando na idade adulta, sendo que entre os
adolescentes, sendo que o género feminino sdo ainda menos ativas que o masculino devido a tarefas
como: obrigagcdes domésticas, e familiares, elas realizam caminhadas leves ginastica entre outros
exercicios, enquanto que este género realiza atividades mais intensas como: trabalhos bracais, futebol e
corridas. De acordo com Escultas, Mota (2005) na puberdade, a pratica da atividade fisica nos finais de
semana diminui gragas ao interesses dos mesmos por outras atividades menos cinéticas e/ou atividades
menos ativas, tais como: ouvir musica, ir a casa de amigos, jogar cartas, ver televisdo, namorar entre
outros.

Segundo Guedes et al. (2005) os beneficios psicolégicos advindos da pratica da atividade fisica
favorecem um melhor enfrentamento do estresse, seja por diminuicdo dos sintomas, seja por aumento
na autoeficacia (preditor do comportamento de atividade fisica “adesdo, manutencdo” e reacgbes
psicologicas positivas durante e apds exercicio), auto-conceito e autoestima (SHEPHARD, 2003).
Miranda e Godeli (2003) ressalta ainda o fato da atividade fisica produz mudangas de natureza mais
positiva, como aumento de energia, sensac¢ao geral de bem-estar, de felicidade que nem sempre séo
captadas pelos instrumentos psicométricos tradicionais devido a sua caréncia de sensibilidade e validade
para avaliar respostas concernentes ao bem-estar psicolégico.

O conceito de Bem-estar sofreu varias evolugdes, Leite et al. (2003); Moreira, Sarriera (2006)
mencionam que a maioria dos estudos acerca do tema definia “Bem-estar’ como sendo “ndo estar
doente”, mas com auséncia de ansiedade e depressao, ou outras formas de problemas mentais, que
Borges e Argolo (2002) classifica-os como transtornos psiquicos leves e/ou nao psicoticos. Os
transtornos mentais indicam alguma afecgédo na estrutura da vida psiquica, portanto inter-relacionando
com sua vida social.

Diener (2000) acrescenta ao conceito bem-estar a palavra subjetivo, ele a define como sendo
uma avaliagdo entre o que as pessoas sentem em suas proprias vidas e o que a saude as permite fazer
no descorrer da sua vida, Diogo (2003); Faria e Seidl (2006) cita que a avaliagdo ocorre quando a
pessoa faz julgamentos sobre sua vida como um todo ou sobre aspectos especificos — como condigbes
de saude, lazer ou trabalho. De acordo com Baker e Brownell (2003); Shephard (2003) o bem estar
subjetivo é divido em trés grandes grupos: a autoestima e autoeficacia; depressédo e ansiedade. Assim
resolveu-se correlacionar o nivel de atividade fisica e o bem-estar em estudantes universitarios.

METODOS

Este estudo é do tipo transversal (cross-sectional), porque as variaveis foram medidas num Unico
momento temporal.

A amostra compreendeu em 350 universitarios do campus area da saude das Faculdades
Unidas do Norte de Minas (Funorte), situada na cidade de Montes Claros — MG. Os alunos selecionados
apresentaram uma amplitude de 18 a 24 anos, sendo 143 do género masculino (M= 21,13; SD= 2,10) e
207 do género feminino (M= 21,16; SD= 2,0). A selecdo da amostra ocorreu de forma aleatéria
probabilistica, proporcional a populagao estudantes matriculados no ano de 2007, a partir da formula
n=(Z.Z).p.q.N/e.e.(N-1)+p.q.Z.Z; onde Z = intervalo de confianca, P = probabilidade de ser rejeitado 50%,
g = probabilidade de ser escolhido 50%, N= populagédo e e = percentual de erro que <0.05 (ALMEIDA,
FREIRE, 2003).

O inquérito utilizado para avaliar a o bem-estar foi o questionario de salde geral (QSG) é
extensivamente utilizado na identificagdo e medida de problemas psicolégicos. Inicialmente este continha
60 itens (CAMPBELL et al. 2003), ao longo do tempo passou por diversas evolugdes, até ao de 12 itens
(QSG-12), este inquérito é geralmente utilizado em pessoas n&o clinicas, tendo como objetivo detectar
desordens psiquiatricas ndo psicolégicas: depresséo e ansiedade e morbidade psicoldgica (QUEK et al.
2001). Cada item é respondido em termos do quanto a pessoa tem experimentado os sintomas
descritos, devendo sua resposta ser dada em uma escala chamada Likert, de 1 a 4 pontos (CHAVES,
FONSECA, 2006), o que permite estabelecer o grau de severidade do sintoma apresentado. Sendo
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assim, a interpretacdo dos escores ocorre da seguinte forma: quanto maior for o escore, maior sera o
nivel do disturbio observado (MOREIRA, SARRIERA, 2006).

O nivel de atividade fisica foi avaliado por meio do Questionario Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ), verséao VIl curta. Este é composto de questdes referentes a frequéncia semanal e duracao diaria
para a pratica de caminhada e atividades fisicas, com intensidade (moderada e vigorosa), tendo como
referéncia a Ultima semana. Segundo Pardini et al. (2001) o IPAQ possui a seguinte classificagéo:
Sedentario — Nao realiza nenhuma atividade fisica por pelo menos 10 minutos continuos durante a
semana; Insuficientemente Ativo — Consiste em classificar os individuos que praticam atividades fisicas
por pelo menos 10 minutos continuos por semana, porém de maneira insuficiente para ser classificado
como ativos. Para classificar os individuos nesse critério, sdo somadas a duragéo e a frequéncia dos
diferentes tipos de atividades (caminhadas + moderada + vigorosa). Insuficientemente Ativo A — Realiza
10 minutos continuos de atividade fisica, seguindo pelo menos um dos critérios citados: frequéncia — 5
dias/semana ou duragdo — 150 minutos/semana; Ativo — Cumpre as seguintes recomendagdes: a)
atividade fisica vigorosa — = 3 dias/semana e = 20 minutos/sessdo; b) moderada ou caminhada — = 5
dias/semana e = 30 minutos/sessao; c) qualquer atividade somada: = 5 dias/semana e = 150
min/semana. Muito Ativo — Cumpre as seguintes recomendacgdes: a) vigorosa — = 5 dias/semana e = 30
min/ sessao; b) vigorosa — = 3 dias/ semana e = 20 min/sessdo + moderada e ou caminhada = 5 dias/
semana e = 30 min/sessao.

A coleta de dados ocorreu com a ida do pesquisador as salas de aula da Instituigdo, logo apés a
explicagédo ao professor dos objetivos da pesquisa, esta foi repassada aos alunos o qual responderam ao
consentimento livre esclarecido e assim, aceitavam ou ndo em responder ao questionarios. Prosseguiu-
se com a aplicagao coletiva no qual os pesquisados responderam ao questionario voluntariamente.

Para analise dos dados empregou-se a estatistica descritiva, utilizando o pacote estatistico
SPSS (Stastitical Program for Social Sciences) versdo 15.0 for Windows. Para averiguar a normalidade
dos dados utilizou-se o teste Kolmogorov-Smirnov no qual constatou a linearidade dos dados e por isso
aplicou-se o coeficiente de correlagdo de Pearson (r) para verificar o grau de associagdo entre as
variaveis, o nivel de significancia foi mantido em 5% (p=<0,05).

RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo teve a participagao de 350 académicos, com a idade entre os 18 a 24 anos (M = 21.15;
SD = 2.04), a massa corporal apresentou uma amplitude de 40 a 105 Kg (M = 63.14; SD = 11.23) ja a
estatura foi de 150 a 200 cm (M = 168.10; SD = 9.59) resultando em IMC médio de 22.22 (SD=2.93). Os
dados antropométricos mostraram que os académicos estdo com um indice de massa corporal favoravel
a pratica da atividade fisica.

A amostra estudada possui uma condi¢céo fisica entre insuficientemente ativo A para ativo,
quantificando que 253 académicos (72.3%) possuem esta caracteristica. Ao estratificar por género,
observou-se que o masculino apresenta tendéncia em desenvolver atividades que envolvem algum
esforco fisico, quantificando que 63 academicos (44.1%) possuem uma atividade de intensidade
moderada em torno de 03 vezes por semana totalizando 73.46 minutos em média. J&4 o feminino
apresentou um nivel de baixo a moderado, este resultado decorre que as 133 academicas (65.9%)
excecutam atividade fisica 02 (duas) vezes por semana totalizando 59.38 minutos em média
corroborando com os estudos de Lopes et al. (2001); Pires et al. (2004). Os resultados encontrados
confirmam dados apresentados em nos estudos de Sallis (1993); Pate (2002) apontando os rapazes
como sendo habitualmente mais ativos que as mogas.

No questionario de saude geral de 12 itens (QSG-12) as dimensbes adotadas para avaliar o
bem-estar foram: ansiedade, depressdo e autoestima, modelo proposto por Borges e Argolo (2002);
Gouveia et al. (2003) no qual utimo que valida o construto do QSG-12 na populagao brasileira.

Andlise descritiva permitiu observar uma frequéncia de respostas nos numeros 1 e 2 (1= mais do
que o de costume e absolutamente ndo; 2 = igual ao de costume e ndo mais que o costume). No estudo
efetuado na Inglaterra por Hardy et al. (1999) com 551 entrevistados, a média ficou em um limiar alto em
torno de 3 e 4, (3 = menos que o de costume e um pouco mais do que o costume; 4 = muito menos que
o de costume e muito mais que o costume) o que favoreceu na identificacdo de transtornos psiquicos.
Desta maneira, ao analisar inversamente os resultados dessa pesquisa e compara-los a média do
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estudo supra-citado, a amostra em questdo se apresenta com uma baixa ansiedade, depressao porque
quanto menor o numero assinaldo, menor sera o sintoma apresentado (CAMPOS-ARIAS, 2007).

O objetivo deste estudo foi analisar o nivel de atividade fisica e correlaciona-lo com o bem-estar
de estudantes universitarios, para isso utilizou-se a correlagdo de Pearson (r), pois os dados
apresentaram uma simetria normal. A tabela 01 apresenta o nivel de atividade fisica e a correlagdo com
as dimensbdes do questionario. A variavel depressao apresentou uma correlacdo negativa (grandezas
inversamente proporcionais), sugerindo que quanto melhor o nivel de atividade fisica menor serdo os
indices depressivos.

Tabela 01. Nivel de atividade fisica e sua correlagdo com as dimensdes do Bem-estar.

Género Nivel de Atividade Fisica Bem-estar (Dimensdes do Questionario)
Classificagao Valor (min) | Autoeficacia Depresséao Ansiedade
Masculino Ativo 73.46 -,053 (0,533) | -0,211 (0,03)* | -,121(0,151)
Feminino | Insuficientemente 59.38 -,018 (0,802) | -0.343 (0,04)* | -,018 (0,802)
Ativo A
* p<0,05

Em seu estudo Fox (1999) demonstrou o impacto positivo da atividade fisica em situagbes como
depressdao, ansiedade e estresse, emogado, humor e bem-estar, autoestima, pode, também,
indiretamente, aumentar o bem-estar subjetivo e a qualidade de vida, prevenindo doengas e mortes
prematuras.

Pate (2002) cita a atividade de lazer, possui relagdo positiva com as variaveis psicologicas
associadas ao bem-estar. Neste trabalho contatou que pessoas com altos niveis de otimismo sao
aquelas mais bem-humoradas, perseverantes e bem-sucedidas e apresentam melhor saude fisica.

Diener et al. (2003) confirmou a existéncia de uma associacdo benéfica entre atividade fisica e
indicios de Saude Mental (Bem-estar subjetivo) no qual pode-se destacar: depressdo e autoestima,
sendo este considerado fundamental para a estabilidade e ajustamento emocional para as demandas da
vida, além de uma forte aliada para a felicidade.

Em seu estudo Mattos et al. (2004) analisou a contribuicdo da atividade fisica na depresséo. Os
resultados mostraram que a pratica moderada de atividade fisica apresenta uma associagéo positiva na
prevencgéao e tratamento da depresséo.

O movimento corporal trabalhado através das relagbes entre o individuo e seu ambiente, bem
como pela aquisigdo do equilibrio das dimensdes morfolégicas, funcional-motora, fisioldgica, sensorial e
comportamental, auxilia na reducéo dos sintomas da doenca mental, resultando na melhora da qualidade
de vida por proporcionar bem-estar pessoal e melhorando principalmente a saude emocional (ROEDER,
2001).

No estudo de Quinteiros (2007) foi avaliado a influencia da danca no bem-estar de idosos
montesclarences, e os resultados mostraram que esta atividade fisica diminuiu os niveis de ansiedade,
eleva a autoestima e apresentou diferenga significativa (r = -0.02 p<0.05) quando comparada com a
depressao.

CONCLUSAO

Diante dos resultados encontrados no presente estudo pode-se inferir que um nivel ativo e
insuficiente ativo de atividade fisica, apresenta uma correlagdo negativa no quesito depressao, sugerindo
que quanto melhor o nivel de atividade fisica menor serdo os indices depressivos. A atividade fisica e o
Bem-estar possuem uma estreita ligacéo, ser ativo fisicamente produz mudangas de natureza positiva,
como aumento da autoestima, sensacao geral de bem-estar e felicidade. Entretanto, ha caréncia de
estudos na relacdo bem-estar e atividade fisica em individuos adultos isentos de problemas fisicos,
mentais ou psicoldgicos.
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