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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi identificar o nivel de atividade fisica, bem-estar, humor e
qualidade de vida de ingressantes na modalidade lutas de um programa de esporte
universitario. Trata-se de um estudo quantitativo, com abordagem observacional e corte
transversal. Populagdo de estudantes da graduacdo e pds-graduacdo com idade de 18 a 65
anos. Nossa amostra contou com um total de 46 universitarios, distribuidos em Taekwondo
(19), Jiu-Jitsu (10), Kung-Fu (17). Os resultados do IPAQ apresentaram como mais ativo a
populagédo do Kung-Fu (23,91%) e a populacdo do Taekwondo menos ativo fisicamente
(21,73%). Através do questionario do PEVI que nos possibilitou identificar que os escores de
Nutricdo encontravam-se no menor resultado que, mesmo sendo baixos, se encontram com
regular bem-estar (1 a 1,99). Em comportamento preventivo o Kung-Fu apresentou o maior
escore (2,2), em relacionamento social o Jiu-Jitsu ficou com maior (2,13); ambos em
excelente bem-estar. Dentre as modalidades aqui apresentadas, o Taekwondo se destaca
Positivamente em Capacidade Funcional (89,21), Limitacdo Por Aspectos Fisicos (92,11); Ja
0 Jiu-Jitsu apresentou resultado maior em Dor (70,60), Estado Geral Da Saude (54,00),
Limitacdo Por Aspectos Emocionais (60,00); O Kung-Fu apresentou altas em Vitalidade
(35,00), Aspectos Sociais (71,32), Saude Mental (61,65). Os participantes do programa nas
modalidades de lutas podem ser enquadrados como ativos para nivel de atividade fisica;
regulares para o nivel de bem-estar; com escores acima da média para as dimensfes de
qualidade de vida; mas com indices preocupantes, especialmente na tensao/ansiedade, em se
tratando dos niveis de humor. Porém, o programa possibilitou aos universitarios inscritos um
tempo para dedicar ao lazer de uma pratica corporal de seu gosto dentro do ambiente
universitario. A pratica de atividade fisica € um dos caminhos para melhorar aspectos da
saude, qualidade de vida, humor, aspectos psicol6gicos, bem-estar, aptiddo fisica, entre
outros.

Palavras Chaves: Saude. Esporte. Lutas. Qualidade de Vida. Humor. Atividade Fisica.



ABSTRACT

The objective of this study was to identify the level of physical activity, well-being, mood and
quality of life of freshmen in the fighting modality of a university sports program. This is a
quantitative study, with an observational and cross-sectional approach. Undergraduate and
graduate student population aged 18 to 65 years. Our sample included a total of 46 university
students, distributed in Taekwondo (19), Jiu-Jitsu (10), Kung-Fu (17). The IPAQ results
showed the Kung-Fu population as the most active (23.91%) and the Taekwondo population
as less physically active (21.73%). Through the PEVI questionnaire, which allowed us to
identify that the Nutrition scores were in the lowest result that, even being low, were found
with regular well-being (1 to 1.99). In preventive behavior, Kung-Fu had the highest score
(2.2), in social relationships, Jiu-Jitsu had the highest (2.13); both in excellent well-being.
Among the modalities presented here, Taekwondo stands out positively in Functional
Capacity (89,21), Limitation by Physical Aspects (92,11); Jiu-Jitsu, on the other hand,
showed higher results in Pain (70.60), General Health (54.00), Limitation by Emotional
Aspects (60.00); Kung-Fu showed high in Vitality (35.00), Social Aspects (71.32), Mental
Health (61.65). Program participants in the fight modalities can be classified as active for
physical activity level; regular for the level of well-being; with scores above the average for
the dimensions of quality of life; but with worrying rates, especially in tension/anxiety, when
it comes to mood levels. However, the program allowed the enrolled university students time
to spend leisurely time in a bodily practice of their liking within the university environment.
The practice of physical activity is one of the ways to improve aspects of health, quality of
life, mood, psychological aspects, well-being, physical fitness, among others.

Keywords: Health. Sport. Fights. Quality of life. Humor. Physical activity.
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1. INTRODUCAO

Uma pesquisa recente afirmou que nas ultimas duas décadas (2000-2018), Alagoas e 0s
demais estados brasileiros conheceram uma crescente no numero de universitarios
devidamente matriculados, saindo da casa dos 22 mil para 106 mil universitarios no ano de
2018. Nesse mesmo ano, a Universidade Federal de Alagoas (UFAL), possuia quase 29 mil
universitarios matriculados entre seus cursos de graduacéo. Dos 28.994 matriculados, 20.596
(71,1%) estavam no Campus A. C. Simdes, na capital; 5.455 (18.8%) no Campus Arapiraca
(interior); e 2.943 (10,1%) localizados no Campus do Sertdo (ALVES, 2020).

A transicdo do jovem para a fase adulta é caracterizada por diversas mudancas e
quando relacionados com o ingresso a vida académica, essas adversidades se tornam ainda
mais acentuadas. Essas dificuldades se encontram em diversos aspectos, entre eles a
adaptacdo e integracdo ao novo ambiente, a soliddo e 0s possiveis aumentos de transtornos
mentais comuns (estados de depressdo e ansiedade, insdnia, fadiga, irritabilidade,
esquecimento, dificuldade de concentracdo e queixas somaticas). Dessa forma, estes sintomas
podem prejudicar o desenvolvimento académico, psicoldgico e social dos discentes
(BARROSO et al., 2019; CUNHA & CARRILHO, 2005; GRANER & CERQUEIRA, 2019).
Esse periodo também se caracteriza por ser de vulnerabilidade por parte dos universitarios,
pois 0 mesmo pode aderir ao consumo do alcool e outras drogas (WAGNER & ANDRADE,
2008).

De acordo com Santos e Almeida (2001, p. 205), essa transposicéo € caracterizada por
dificuldades em adaptacdo para uns e estresse para outros, a depender do seu “nivel de
maturidade psicologica”. Isto porque 0s mesmos precisam de um amadurecimento em seus
aspectos pessoais como, assumir responsabilidade, ter autonomia, saber lidar com as situagoes
de estresse, administrar seu tempo e possuir niveis adequados de autodisciplina. Oliveira et al
(2020) apresentaram uma associagdo entre estresse e ma qualidade do sono. Em outra analise,
verificou-se a falta de tempo devido as exigéncias da graduagdo para descanso e/ou a pratica
de atividade fisica como fator de estresse (HIRSCH et al., 2018). De acordo com o0s estudos
de Molano-Tobar et al. (2019, p. 117), a carga horaria dos universitarios € um fator de
limitacdo para a pratica de atividade fisica, e 0 mesmo afirmou que “foi encontrado um
padrdo caracteristico que mostra que os estilos de vida estardo relacionados ao desempenho
académico”. E, assim, sugerindo o gerenciamento do tempo disponivel com a préatica de
habitos saudaveis. Viera e Romera (2018), ao fazer uma reviséo de literatura identificou que o

lazer esta fortemente associado as praticas corporais.
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Graner e Cerqueira (2019), afirmaram que ndo praticar atividade fisica pode ser um
fator de risco para possiveis transtornos mentais comuns (TMC) e com a pratica regular de
exercicios fisicos com uma boa alimentacdo € um importante aliado para protecdo da saude e
reduzir os niveis de estresse. A pratica de atividade fisica atribui a menores niveis de gordura
corporal (PITUK & CAGAS, 2019). Conforme os resultados obtidos por Santos et al. (2014)
é possivel identificar a prevaléncia de sobrepreso corporal e baixo nivel de aptidao fisica em
discentes que estdo na reta final do seu curso.

Pesquisas apontam que com a pratica regular de atividade fisica se obtém beneficios em
diversas areas como: melhora nos quadros de depressdo, qualidade de vida, diminui¢do nos
niveis de estresse, diabetes mellitus, ansiedade, qualidade do sono, melhora no humor,
memoria, atencdo, prevencdo de doenca, promoc¢do da salde e pode ser indicado para
tratamento de disturbios psicobiolégicos (COSTA & SOARES, 2007; ARAUJO & ARAUJO,
2000; GRANER & CERQUEIRA, 2019; MERCURI & ARRECHEA, 2001; CUNHA LAUX,
2018; ANTUNES et al., 2001; SILVA & COSTA, 2011; SILVA MELO et al.,2005).

O programa Esporte na UFAL, campus A.C. Simdes, foi uma iniciativa do Instituto de
Educacao Fisica e Esporte (IEFE), com o intuito de promover a qualidade de vida para os
universitarios, os técnicos administrativos, docentes e 0s prestadores de servico da
Universidade. Sabemos os diversos beneficios da pratica de atividade fisica de forma regular,
dentre eles a diminuigdo dos niveis de sedentarismo. De acordo com a OMS o sedentarismo
pode ser compreendido como préaticas menores de 70 minutos por semana de algum tipo de
atividade fisica. A Pesquisa Nacional de Saude (PNS) reportou que 30,1% das pessoas
maiores de 18 anos se encontravam com o nivel recomendado de atividade fisica (mais de 150
min. por semana), tendo maior incidéncia entre 18 e 24 anos (41%), realizadas no ambiente de
trabalho (42,6%) e com niveis altos de escolaridades (IBGE, 2020). Além disso, 0 mesmo
inquérito assinalou que 40,3% da populacdo adulta brasileira se encontram em extratos
classificados como insuficientemente ativos. Este cenario devido a varias questdes cotidiana
no ambiente académico também pode ser vislumbrada na populacao universitaria.

Dentre as modalidades oferecidas pelo programa encontravam-se as praticas de lutas. O
programa de Esporte na Universidade proporcionou a comunidade académica escolher dentre
varias modalidades ofertadas uma de sua preferéncia e limite de vagas. Considerando as lutas
como um dos elementos da cultura corporal do movimento, o objetivo foi contribuir com o
nivel de qualidade de vida da comunidade académica, também acreditando que as lutas
podem desenvolver o ser humano em diversos aspectos, passando pelas capacidades fisicas,
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as relagdes sociais, 0 autoconhecimento, o controle das emogdes, a capacidade de lidar com
situacdes diversas, além de conhecer um pouco da cultura da arte marcial e contribuindo para
melhores indices de qualidade de vida (CHALITA, 2019).

As lutas corporais sdo caracterizadas por uma relacdo de oposicdo, em sua maioria, que
busca dominar o outro, dificultando a leitura do adversario, tornando-se imprevisivel na a¢do
(SCHMIDT & RIBAS, 2020). Diferente de outras modalidades esportivas, as artes marciais
obtiveram uma grande influéncia do pensamento filosofico e religioso oriental, sendo eles o
budismo e o taoismo. O primeiro enfatiza o esforco individual com o objetivo de alcangar o
autodominio, auto realizacdo e iluminagdo. J& o taoismo, faz uso de exercicios fisicos e
exercicios respiratdrios com o mesmo intuito (BU et al., 2010).

Nas lutas corporais temos diversas modalidades em que ha uma divisdo, por exemplo:
no judoé, como referéncia em projecdo do adversario; no Jiu-Jitsu (JJ), temos imobilizacdes,
quando se aplica chaves de articulagdes; chutes, muito presente no Taekwondo e Caraté;
socos e esquivas, no Boxe; autodefesa, no Kung Fu (KF), elemento esse bastante presente nas
artes marciais. Outra forma de categorizar os diferentes tipos de lutas é no distanciamento, ou
seja, para a luta em curta distancia sera necessario o agarramento do adversario (Judé, Jiu-
Jitsu); média, quando se utiliza de socos e chutes (Boxe, Muay Thai, Caraté) e longa
distancia, quando fazem uso de espada (Esgrima), por exemplo (RUFINO & DARIDO,
2012).

As lutas mais praticadas no Brasil sdo: Judd, Caraté (Karaté), Jiu-Jitsu (conhecido
também como Jiu-Jitsu brasileiro), Kung Fu (do original Wushu) e Taekwondo
(SCHWARTZ, 2011). Estudos identificaram que os praticantes de Taekwondo (TKD)
apresentaram melhoras na aptiddo fisica, forca, poténcia, flexibilidade, equilibrio, além de
aliviar o estresse oxidante e reducgédo da obesidade (ROH et al., 2020; YOO et al., 2018). Foi
em torno do ano de 1950 que muitas das artes marciais chinesas foram institucionalizadas,
dentre elas 0 Wushu. Nessa época existia um grande estimulo do governo chinés com
programas a fim de encorajar a participacdo regular da populagcdo em atividade fisica, com
isso, houve uma crescente na procura e pratica das artes marciais, impulsionada pelo forte
apelo das autoridades com a justificativa de promover a saude e ter uma nagéo forte (BUENO,
2019).

Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi identificar o nivel de atividade fisica, bem-
estar, humor e qualidade de vida de ingressantes na modalidade lutas de um programa de

esporte universitario.
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2. METODOLOGIA

2.1. TIPO DE ESTUDO

Trata-se de um estudo quantitativo, com abordagem observacional e corte transversal.

2.2. POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo foi composta por estudantes dos cursos de graduacdo e pds-graduacao da
Universidade Federal de Alagoas, inscritos nas modalidades de lutas no Programa de Esporte
Universitario em 2019-2020. De ambos os sexos, com idade entre 18 a 65 anos de idade. A
amostra foi recrutada no inicio do programa, fazendo uso do modelo aleatério simples
(n=amostra/populagéo).

Os critérios de inclusdo que foram adotados: preencher o questionario de forma
adequada e por completo; aluno (a) regularmente matriculado na UFAL; e aqueles que
efetuarem a assinatura do Termo de Consentimento e Livre Esclarecido (TCLE).

Os critérios de exclusdo que foram adotados: aqueles que ndo assinalarem qualquer
item dos questionarios; aqueles que de alguma forma decidir ndo participar da pesquisa;

aqueles que fizeram o cadastro, mas nao realizaram qualquer tipo de aula.

2.3. INSTRUMENTO DE COLETA

As variaveis utilizadas para esse estudo foram perfil sécio-académico, nivel de
atividade fisica, qualidade de vida, bem-estar e perfil de humor.

A principio utilizamos um questionario com foco em reunir informac6es sobre o perfil
social dos ingressantes. Nesse questionario semiestruturado foram coletadas informagdes, tais
como: idade, sexo, pratica de atividade fisica (tempo, frequéncia e tipo de atividades),
doencas identificadas, area do curso e regido onde mora.

O International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) € um questionario que
possibilita medir o nivel de atividade fisica, sendo usado e reconhecido mundialmente. Ha
poucas informacdes sobre habitos de atividade fisica na populacdo mundial, apesar de existir
algumas especulacdes de atividade fisica no geral (MATSUDO et al., 2001). Levamos em
consideracao toda atividade fisica, tempo e quantas vezes na semana; no trabalho, como meio
de transporte, em casa, de lazer e o tempo gasto sentado. Para alcangar os resultados da
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amostra seguimos com a ideia de que o individuo precisa de, pelo menos, 30 minutos por dia
e na maioria dos dias da semana, somando 150 minutos semanais de intensidade moderada.
Aqueles que praticavam atividade fisica vigorosa, o critério foi de no minimo trés sessées de
20 minutos por semana. Aqueles que ndo cumpriram com a somatéria de, no minimo, 150
minutos de atividade fisica moderada por semana foram considerados sedentarios e/ou
insuficientemente ativo (MATSUDO et al., 2001).

O instrumento utilizado para coletar as informacdes referentes a qualidade de vida foi o
Short Form-36, traduzido para o portugués (SF-36), onde as perguntas tém como referéncia as
ultimas quatro semanas. O SF-36 é dividido em oito componentes: capacidade funcional (10
itens), aspectos fisicos (4 itens), dor (2 itens), estado geral de saude (5 itens), vitalidade (4
itens), aspectos sociais (2 itens), aspectos emocionais (3 itens) e saide mental (5 itens). Os
procedimentos de calculo dos escores seguiram as recomendacdes dos desenvolvedores do
questionario (LAGUARDIA et al. 2013).

O Pentaculo do Bem-Estar, também denominado de Perfil de Estilo de Vida (PEVI),
proposto por Nahas et al. (2000), fundamenta-se em uma visdo holistica de salde e qualidade
de vida, reunindo ideias de outros autores e suas proprias experiéncias. O Pentaculo do Bem-
Estar inclui componentes de nutricdo, stress, atividade fisica, relacionamentos e
comportamento preventivo. Esse instrumento visa avaliar o estilo de vida, podendo utilizar
individual ou em grupo com o objetivo de contribuir na mudangca de comportamentos e
promocdo de salde. Apds a devolutiva somou-se os resultados de cada componente que
possuiam trés perguntas cada, onde o examinado se autoavalia e atribuimos a resposta escore
de 0-3.

Utilizou-se o questionario Profile of Mood State (POMS), que tem por objetivo
analisar o estado de humor do individuo, sendo um dos instrumentos mais utilizados para
reunir dados relacionados a saude. Ele possui 65 perguntas subdivididas em seis estados de
humor: 1) Tensdo-Ansiedade; 2) Depressdo-Melancolia; 3) Hostilidade-Ira; 4) Vigor-
Atividade; 5) Fadiga-Inércia, e; 6) Confusdo-Desorientacdo (VIANA et al., 2000). Com
excecdo do item de Vigor, quanto maior os valores, pior a condi¢do do avaliado (VIANA et
al., 2000).
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2.4. PROCEDIMENTOS DE COLETA

Como o objetivo do estudo foi de identificar a amostra dos ingressantes na modalidade
de lutas no Programa de Esporte na UFAL, 2019-2020, foi realizado apenas um momento
para coleta dos dados. O convite foi feito no momento do ingresso nas atividades. Com isso,
0s participantes preencheram os questionarios Sécio-Académico, IPAQ, SF-36, Pentaculo do
Bem-Estar e POMS. Nesse momento foi assinado por livre e espontanea vontade o TCLE,
apos o esclarecimento que usariamos os dados disponibilizados para a realizacdo de uma
pesquisa, deixando claro que os dados fornecidos seriam utilizados apenas para fins do
estudo, assegurando sua identificagdo, onde eles ficaram livres em decidir participar ou néo

do mesmo.

2.5. ANALISE DOS DADOS

Os dados foram analisados utilizando a plataforma do Excel para computar os dados:
dados gerais, IPAQ, Pentaculo e SF-36 e POMS. Eles foram estratificados por modalidade e
apresentando as estatisticas descritivas a partir de média, desvio padrdo e distribuicdo de

frequéncia.
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3. RESULTADOS

Conforme pode ser visto na Figura 1, a modalidade das lutas disponibilizou 90 vagas
no total. No entanto, inicialmente apenas 75 vagas foram ocupadas por universitarios que se
inscreveram no programa do Esporte na UFAL. Apoés a eliminacdo de ingressantes que ndo
frequentaram as atividades e/ou apresentaram inconsisténcias no preenchimento dos

questionarios, restaram 46 discentes que compuseram a amostra deste estudo.

Figura 1 — Numero da Amostra dos Ingressantes na modalidade de lutas de um
Programa de Esporte Universitario

N° de vagas disponiveis: 90
30 Jiu-Jitsu
30 Taekwondo
30 Kung Fu

( Vagas ndo preenchidas
L Auséncia de Questionarios

N° Vagas Ocupadas: 75

19 Jiu-Jitsu
30 Taekwondo
30 Kung Fu
(15 - N&o preencheram os questionarios
adequadamente ou ndo tem
questionarios correspondentes.
29 — Desistentes.
N =46

Conforme exposto na Tabela 1, destes universitarios 22 (48%) eram homens e 24
mulheres (52%), com incidéncia de idade maior entre 21 a 24 anos (43%), seguido por
aqueles com idade inferior a 20 anos (35%) e 10 participantes acima de 24 anos (22%). Em
termos de localizacdo de moradia, 50% dos discentes moravam na parte alta da capital

Maceid, 11% na parte baixa da cidade e 39% residiam fora da capital.
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Tabela 1 — Perfil Social e Atividade Fisica dos Ingressantes da Modalidade Lutas no
Programa de Esporte 2019-2020

Variaveis N° Op
Modalidades

Taekwondo 19 41%
Jiudditsu 10 22%
KungFu 17 37%

Sexo
Homens 22 48%
Mulheres 24 52%
Total 46
Idade

<20 16 35%
21-24 20 43%
>24 10 22%

Area de Curso
Ciéncias Biologicas/Salde 12 26%
Ciéncias Exatas 09 20%
Ciéncias Humanas 24 52%
Nao especificou 01 02%
Doencas Identificadas

Nao 35 76%

Sim 11 24%
Pratica de Atividade Fisica
Sim 17 37%

Ndo 29 63%
Tipo de Atividade Fisica
Esportes coletivos 02 12%
Lutas 04 24%
Academia 08 47%
Outros 03 18%
Frequéncia Atividade Fisica
<3dias 06 38%
3dias 02 13%
>3dias 08 50%
Duracédo da Atividade Fisica
<30min 02 13%
30a45min 00 0%
>45min 14 88%
Regido Onde Mora
Alta - Maceié 23 50%
Baixa - Maceié 05 11%
Fora da Cidade de Maceié 18 39%

A maior parte deles encontrava-se matriculados em algum curso da area de ciéncias
humanas (52%), seguidos ciéncias bioldgicas/salide com 12 (26%) e, por fim, ciéncias exatas

com 9 (20%). Vale destacar que a modalidade do Judd, apesar de estar no programa, nao
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atendeu os requisitos para participacdo do presente estudo. Cientes disso, esses discentes
foram distribuidos nas trés modalidades: o TKD tendo o maior indice prevaléncia com 19
universitarios (41%); seguida por KF 17 (37%); e JJ com 10 (22%).

A maioria (63%) alegou ndo praticar exercicios fisicos e 37% praticavam algum tipo de
exercicio fisico, sendo distribuidos em academia (calistenia, musculagdo e funcional) (47%),
lutas (24%), esportes coletivos (12%) e outras modalidades (18%) como skate, caminhada e
danca. No que se refere a frequéncia dos praticantes de exercicio fisicos, 50% dos iniciantes
no programa afirmaram praticar mais que trés vezes na semana; 38% com frequéncia menor
que trés vezes e 13% praticando trés vezes na semana. Por fim, no &mbito da duracdo, a maior
prevaléncia deu-se em 45 min (88%), seguido por 13% realizando-as em menos de 30 min.

Um total percentual de 76% universitarios declarou ndo ter alguma doenca e 24% que
possuiam alguma doenca (sindrome do ovario policistico, depressdo, endometriose, doenca de

graves, ansiedade e asma).

Gréfico 1 — Nivel de Atividade Fisica dos Ingressantes da Modalidade Lutas no
Programa de Esporte 2019-2020 (IPAQ)
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O Grafico 1 apresenta os resultados positivos para o nivel de atividade fisica ativo +
muito ativo sendo igual a 56,52%, que difere dos resultados da Tabela 1, onde indica um
percentual de 63% de ndo praticantes de atividade fisica. No presente grafico podemos notar
que 0s universitarios mais ativos se encontram na modalidade do KF (23,91%) e os menos
ativos fisicamente foram do TKD (21,73%). Acredita-se que essa divergéncia ocorreu pela
forma que os questionarios abordaram a atividade fisica, um deles (tabela 1) foi abordada a
atividade fisica de forma ampla onde caberia a interpretacdo e conclusdo que se tratava da
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pratica de algum esporte. No IPAQ (grafico 1) ela foi abordada na tentativa de obter

informagdes precisas do comportamento sedentério ou ndo dos avaliados.

Tabela 2 — Nivel de Bem-Estar dos Ingressantes da Modalidade Lutas no Programa de

Esporte 2019-2020 (PEVI, NAHAS)

Variaveis Nutricdo  Atividade Comportamento Relacionamento Stress Score
Fisica Preventivo Social Total
Taekwondo 1,11+0,34 1,61+0,45 1,46%0,56 1,70+0,53 1,56+0,50 1,49+0,25
Jiu-Jitsu 1,30+0,51 1,43+0,45 1,70+0,64 2,13+0,53 1,67+0,67 1,65+0,35
Kung Fu 1,41+0,59 1,47+0,50 2,02+0,57 1,94+0,57 1,73+0,57 1,71+0,36
GERAL 1,27+0,48 1,50+0,46 1,72+0,59 1,92+0,54 1,65+0,58 1,61+0,32

Legenda: 0 a 0,99 negativo bem-estar; 1,0 a 1,99 regular bem-estar; 2,0 a 3,0 excelente bem-estar.

O nivel de bem-estar pode ser observado na Tabela 2, onde podemos identificar que os

escores de nutricdo encontravam-se no menor resultado que, mesmo sendo baixos, se

encontram com regular bem-estar. Dentre eles, o menor foi o do TKD (1,11). Os escores

mais altos foram identificados na dimensdo Relacionamento Sociais, apresentando baixa

apenas na modalidade do TKD (1,70). Em contrapartida, no Comportamento Preventivo 0s

participantes obtiveram o maior escore (2,02). Contudo, no escore geral, o0 menor indice

identificado foi 0 do TKD (1,49) e o maior sendo o KF (1,71), porém todos se encontram na

categoria regular bem-estar. Na dimensao atividade fisica, no geral eles apresentaram bem-

estar regular (1,50), o menor resultado expresso dentre eles foi 0 JJ (1,43) e 0 maior foram os
praticantes do TKD (1,61), resultado que diverge do IPAQ (gréfico 1).

Tabela 3 — Nivel de Qualidade de Vida dos Ingressantes das Modalidades Lutas no
Programa de Esporte Universitario 2019/2020 (SF-36)

Dimens6es Taewkondo Jiu-Jitsu Kung Fu GERAL
Capacidade Funcional 89,21+10,39 855+11,40 86,18+9,93 87,28+10,46
Limitacdo por Aspectos Fisicos 92,11+1247 60,00+33,00 64,71+36,85 75,00 + 28,26
Dor 69,49 +10,84 70,60+10,08 67,76+14,37 69,22+12,12
Estado Geral da Saude 52,63+ 12,24 54,00+ 14,20 53,52+ 13,15 53,26+ 13,04
Vitalidade 29,74+6,68 32,00£7,00 3500+588 32,17 +6,96
Aspectos Sociais 70,39 +2161 6750+£21,00 71,32+2491 70,11+22,92
Limitacdo por Aspectos 42,11+ 42,66 60,00+34,67 50,98+44,06 49,28+4272

Emocionais

Saude Mental 58,11+ 11,66 59,60+9,28 61,65+1143 59,74+10,91
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Considerando que os escores sdo de 0-100 e 70 sendo um nimero bom (Tabela 3), as
dimensdes que apresentaram baixas foram: dor (69,22), Estado Geral de Saude (53,26),
Vitalidade (32,17), Limitacdo por Aspectos Emocionais (49,28) e Saude Mental (59,74). Vale
destacar a aproximacdo de muitas dimensGes com a média, fato que se torna preocupante.
Dentre as modalidades aqui apresentadas, 0 TKD se destaca negativamente por apresentar
baixas em quatro dimens@es: Estado Geral da Saude; Vitalidade; Limitacdo por Aspectos
Emocionais; Satude Mental. O JJ ficou com a maior pontuag¢ao em “Dor” (70,60). Importa-nos
destacar também aquelas dimensdes positivas: Capacidade funcional (87,28); LimitacGes por
aspectos Fisicos (75,00); Aspectos Sociais (70,11). E mais uma vez o TKD se destaca, mas
agora de forma positiva, ficando com saldo bem préximo de 100 nas dimensdes de
Capacidade Funcional (89,21) e Limitacdo por Aspectos Fisicos (92,11). J& o KF apresentou o

maior escore na dimensao de Aspectos Sociais (71,32).

Tabela 4 — Nivel de humor dos Ingressantes das Modalidades Lutas no Programa de
Esporte Universitario 2019/2020 (POMS).

Modalidades T D H F Vv C TDH
Taekwondo 10,06 8,06 6,06 8,17 10,39 9,39 131,3
Jiu-Jitsu 11,7 8,8 7,2 10,8 8,8 11 140,7
Kung-Fu 9,71 5,65 4,71 6,82 11,53 8,53 1239
Média Geral 10,29 7,31 5,80 8,24 10,47 9,42 130,7
Desvio Padrao Geral 4,00 5,09 3,78 4,42 3,92 3,21 19,31

Legenda: T (Tensdo e Ansiedade); D (Depressao e Melancolia); H (Hostilidade e Ira); F (Fadiga e Inércia);
V (Vigor e Atividade); C (Confusédo e Desorientacdo); TDH (Perturbacdo Total de Humor). Score méximo
T, D, H, F = 24; Score m&ximo V e C = 20; Score m&ximo TDH = 196.

Ao identificar o nivel de humor dos ingressantes dessas modalidades, conforme aponta
a Tabela 4, os dados mais preocupantes encontram-se no quesito tensdo e ansiedade (T) com
TKD (10,06), JJ (11,7) e KF (9,71), o mais proximo da media € o JJ. Os resultados mais
baixos foram o do TKD (6,06) e KF (4,71) em Hostilidade e Ira (H) e o JJ em Vigor e
Atividade (V). O resulto expresso na dimensdo Vigor pelos praticantes de JJ é preocupante,
pois ao contrario dos outros componentes, quanto maior o escore melhor significava a
condicdo de humor. As outras modalidades apresentaram resultados acima da média para a
mesma amostra. Os indices de Perturbacdo Total de Humor (TDH) apresentaram-se bem

acima da média (130,7), tendo o JJ (140,7) com o maior resultado.
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4. DISCUSSAO

O programa de esporte possibilitou aos universitéarios inscritos um tempo para dedicar
ao lazer de uma prética corporal de seu gosto dentro do ambiente universitario. Desta forma,
Visou-se a promocdo da salde, a partir do esporte participacdo, que € “uma das estratégias de
producdo de saude”, entendendo que a atividade fisica € um dos caminhos para promover
salde (BRASIL, 2013, p. 29).

O Guia de Atividade Fisica para a Populagéo Brasileira classifica a atividade fisica da
seguinte forma:

€ um comportamento que envolve 0s movimentos voluntarios do corpo, com
gasto de energia acima do nivel de repouso, promovendo interaces sociais €
com o ambiente, podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento, no
trabalho ou estudo e nas tarefas domesticas (BRASIL, 2021, p. 7).

Sendo considerada, dentre outros fatores, um importante componente na promogéo da
salde e qualidade de vida da populacdo. Podemos observar os efeitos da pratica de atividade
fisica na salde mental, no bem-estar, em fatores de risco cardiovascular, em funcdes
cognitivas, sono, humor entre outros (KRAMER, 2020; MELLO et al., 2005). De acordo com
Arauljo e Aradjo (2000), considera-se como atividade fisica qualquer atividade que exerca
gastos energéticos acima do nivel de repouso. Os dados aqui apresentados nos mostram que
had uma grande quantidade de pessoas sedentarias na modalidade do TKD (21,73%). Os
estudos de Molano-Tobar et al. (2019) e Hirsch et al., (2018), apontaram que um dos fatores
para o0 baixo nivel de atividade fisica € a carga horaria dos universitarios, possuindo pouco
tempo para descanso e pratica de atividade fisica, dessa forma, passando mais tempo sentado,
0 que justifica o alto indice de sedentarios em nossa amostra. De acordo com Cieslak et al.,
(2012), utilizando o instrumento IPAQ, apontou que universitarios de ambos 0s sexos se
encontravam em “ativo” e “muito ativo”, o que difere dos nossos achados, sendo a maior
parte “muito ativo”, seguido por “sedentdrios” e “ativos”.

Apesar de ndo existir uma diferenca expressiva entre 0s sexos em nosso estudo, outros
destacaram o baixo nivel de atividade fisica na populacdo feminina (SILVA et al., 2007,
CIESLAK et al., 2012). Segundo estudos de Pituk e Yap (2019), além de destacar os maiores
indices de fisicamente ativos no sexo masculino, consideram que o aumento da atividade
fisica na universidade é essencial ndo s6 para 0 aumento da aptiddo fisica, mas para que 0s
universitarios possam gerenciar melhor sua carga horaria. Silva et al. (2015), destacaram a
importancia da parte psicoldgica na pratica do JJ em diferentes faixas etérias, dado esse que é

muito importante para compreender o trabalho realizado nas modalidades de lutas, devido ao
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alto trabalho de disciplina, respeito, regras, entre outros elementos educacionais encontrados
nas artes marciais.

Segundo Oliveira et al., (2014), alguns dos fatores que impede ou inviabiliza a préatica
de atividade fisica na populacdo universitaria sdo: falta de tempo, de interesse, falta de
oportunidade, alguns problemas de salde, falta de dinheiro e de um local adequado.
Compartilhando dessa fala, o programa de esporte universitario proporcionou aos discentes a
oportunidade de usufruir da pratica de atividade fisica sem sair do ambiente académico.

Um fator importante para manutencdo da qualidade de vida e estresse causado pela
demanda da universidade pode estar relacionado com as praticas no momento de lazer.
Podemos listar varias praticas de lazer comum em universitarios como sair com amigos,
familiares, assistir TV, ler, aprender um novo idioma, pratica de atividade fisica, etc. Os
estudos de Vieira et al., (2018), apontaram um alto consumo de alcool na populacdo de
universitarios da area da salde investigados no momento de lazer, assim como também
apresentou alto indice em préticas corporais; havendo necessidade de criar estratégias para
melhorar a qualidade de vida desse publico, sem falar que ha pouco conhecimento sobre 0s
diferentes contetidos de lazer.

Considerando o numero de praticante desse estudo relativamente alto, onde, de
maneira geral, houve uma crescente nos ultimos anos, sendo justificado pelos grandes eventos
esportivos como o UFC, sendo disponibilizados nas midias e televisionados em canais de
TV’s abertos e fechados. As artes marciais vém crescendo ¢ sendo uma opg¢ao de lazer entre
0s universitarios como indica os achados de Sousa et al. (2019). Em nossa amostra, verificou-
se certo equilibrio entre os sexos com certa prevaléncia das mulheres, o que coincide com 0s
resultados de Franco e Sousa (2018), afirmando que as mulheres tém relacdo inversa com
esportes coletivos.

Os estudos de Artioli et al., (2009) que avaliaram o perfil fisico e fisiol6gico de atletas
olimpicos de wushu (também conhecido como Kung Fu); comprovaram 0 baixo teor de
gordura corporal, alta flexibilidade, alta poténcia nos membros inferiores e forca isométrica,
uma boa resisténcia anaerdbica do braco, alegando também que, esses atletas possuem uma
alta dependéncia nas atividades anaer6bica. Tsang et al., (2008) apresentou resultados sobre
os beneficios do Kung Fu a saude e destacou a falta de informacdes robustas sobre Kung Fu e
seus efeitos na saude.

Vieira et al., (2020) verificaram a qualidade de vida de 30 participantes de JJ usando
0 SF-36, tendo resultados relevantes nos pontos mentais, emocionais, de vitalidade, no
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aspecto fisico, capacidade funcional e nos aspectos sociais; ndo ha diferencas consideraveis
nos achados das dimensdes “satide mental” e “vitalidade”, sendo a unica diferenga — apesar de
obtermos um resultado bom — na dimensao “capacidade funcional”, sendo o menor dentre os
resultados. O estudo encontrou baixas em dois pontos, saude (48%) e dor (34%), em nosso
trabalho também houve baixa na escala “dor”. Archete et al. (2016) afirmou que a préatica do
JJ causou beneficios cognitivos, afetivos e sociais. Outro estudo verificou algumas
capacidades desenvolvidas ao treinar JJ; forca, velocidade, resisténcia, flexibilidade, agilidade
e coordenacdo motora (GEHRE et al., 2010).

De acordo com Brasil, (2013, p. 29) a qualidade de vida é o “grau de satisfacdo das
necessidades da vida humana”, estando associados a fatores “como alimentacdo, acesso a
agua potavel, habitacdo, trabalho, educagdo, saide, lazer e elementos materiais”, possuindo
“referéncia nogdes subjetivas de conforto, bem-estar e realizagdo individual e coletiva”.
Completando e ampliando a concepcéo de qualidade de vida, o autor enfatiza a importancia
de valores ndo materiais, tais como: “amor, liberdade, solidariedade, insergdo social,
realizagdo pessoal, felicidade” (P. 29, 2013).

Qualidade de vida é comumente utilizado por diversas pessoas em varios segmentos:
jornalistico, no dia-a-dia, politicos, além de ser utilizado por profissionais de diversas areas,
tais como; psicologo, médicos, enfermeiros, na educacdo, na economia, sociologia entre
outros. H& muito tempo se fala sobre qualidade de vida, mesmo nédo sabendo ao certo defini-
la, como mostrado na revisdo bibliografica de Seidl e Zannon (2004), desde meados da
década de 70 buscava conceituar o termo qualidade de vida.

No projeto da Organizacdo Mundial da Salde para desenvolver um instrumento que
pudesse avaliar a percepcdo do individuo na vida. De acordo com o grupo WHOQOL, a
qualidade de vida é “a percepcao dos individuos sobre sua posi¢do na vida no contexto da
cultura e sistemas de valores em que vivem e em relacdo aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupagdes” (1995, p. 1405). Por ser um conceito amplo, por sua vez, engloba
aspectos da “salde fisica dos individuos, estado psicoldgico, nivel de independéncia, relacdes
sociais, crengas pessoais e suas relagdes com caracteristicas salientes do ambiente” (p.1405,
1995).

No ano de 2010, pessoas com diagnostico de transtornos mentais se compararam
aqueles com doencas cardiovasculares, com valores maiores que cancer, doengas respiratorias
cronicas e diabetes e, no ano de 2030, estima-se o0 dobro (KRAMER, 2020).
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H& vaérios pesquisadores empenhados a investigar o estado de humor nas pessoas em
todo o mundo levados a inimeros casos de depressdo, ansiedade, entre outros transtornos
psicolégicos e, em universitarios, ndo seria diferente, devido aos processos adaptativos
oriundos da vida académica (AMARAL et al., 2008; CUNHA & CARRILHO, 2005;
FUREGATO et al., 2006; GRANER & CERQUEIRA, 2019; WAGNER & ANDRADE,
2008). Sabemos que as artes marciais também é uma manifestacdo de atividade fisica, pois a
condicdo fisica esta ligada ao estado de bem estar, humor, reducdo de ansiedade, tensdo,
autoestima e depressdo (COSTA et al, 2007). Em outra andlise, verificou-se um
desenvolvimento da sociabilidade e melhoras no estado de humor dos praticantes de TKD
(ROH et al., 2018). Ao analisar o nivel de humor dos praticantes de TKD, eles ficaram na
média em todos os escores, quando comparados com as outras modalidades.

O estudo de Rosa e Peixoto (2018) avaliou que os praticantes de JJ obtiveram niveis
menores de irritabilidade, fadiga e tensdo, comparados aos praticantes irregulares. Esses
resultados contrapdem nossos achados, onde o JJ apresentou niveis maiores de ira, fadiga e
tensdo quando comparados com as outras duas modalidades.

Segundo Wagner e Andrade (2008), ha uma grande tendéncia para o consumo de
bebidas e outras drogas, contato sexual sem protecdo, aumento da violéncia e direcdo
perigosa. Além disso, o consumo em excesso de alcool pode ser prejudicial no desempenho
académico, fisico, social, psicolégico e financeiro (RIBEIRO E SANTOS, 2015).

Ao analisar o nivel de bem-estar da populacdo investigada, os indices de nutricdo sdo
baixos e preocupantes. O primeiro ano no ingresso a faculdade é um periodo que os discentes
estdo sujeitos a mudanca de comportamento na salde e estilo de vida (DELIENS et al.,
(2013). Habitos alimentares saudaveis ¢ uma das estratégias para promocao da salde. Varios
estudos tém investigado os héabitos alimentares da populacdo universitaria que, em sua
maioria, possuem baixo consumo de alimentos saudaveis como frutas e verduras,
apresentando alto consumo de doces, frituras e alimentos gordurosos (MACIEL et al., 2012;
PAIXAO et al. 2010; FRANCO E SOUSA, 2018). Segundo Bernardo (2017), a autoeficacia
é um fator determinante na mudanga de comportamento e, em sua intervencdo, realizou um
estudo randomizado controlado — promovendo aulas sobre culindria num periodo de seis
semanas — indicando melhoras nos habitos alimentares dentro e fora de casa, autoeficécia na
compra de alimentos saudaveis, em técnicas culinarias basicas, maior confianga, habilidades
culinarias e atitudes culinarias dos universitarios do estudo. A adaptacdo de um questionario

que visa identificar propriedades psicométricas para determinantes psicossociais realizada por
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Tassitano et al., (2014), constataram influéncias consideraveis de familiares e amigos para o
consumo de frutas, legumes e verduras.

Considerando as limitacdes desse estudo, podemos citar o fato de néo ter realizado a
segunda coleta (pds-teste), no qual poderiamos comparar os resultados obtidos. Também néo
foi feito uma avaliacdo nutricional, acompanhamento psicolégico e ndo acompanhamos as
préaticas de atividades fisicas realizadas fora do programa. Devemos destacar que, alguns
discentes ja possuiam um perfil positivo para saude. O Gltimo ponto, ndo menos importante,

foi o calendario académico que inviabilizou um trabalho melhor com os participantes.
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5. CONCLUSAO

Apresentamos em nosso estudo um recorte da realidade de alguns estudantes dos
esportes de lutas, alguns dados preocupantes, mas que apresenta o estado real de alguns
discentes matriculados na referida instituicdo de ensino superior.

O trabalho permitiu caracterizar o nivel de atividade fisica, qualidade de vida, bem-
estar e humor dos discentes ingressantes nas modalidades de lutas, na qual apresentaram
resultados que vale a pena destacar: em nivel de atividade fisica, 0 TKD apresentou 0 maior
nimero de sedentarios e KF o maior; ao analisar o questionario sobre nivel de bem-estar,
apesar de baixos, se encontraram em “Regular Bem-estar”; observando o escore geral do
questionario SF-36 a dimensédo “Capacidade Funcional” ficou com a maior pontuacéo (87,28)
e a menor em “Vitalidade™” (32,17); os dados mais preocupantes se encontram no POMS,
mostrando que a maioria dos escores se encontraram com valores abaixo da metade do escore
maximo.

As artes marciais sdo um excelente meio para obter melhores indices de saude e
qualidade de vida, além do prazer oriundo da préatica. Por possibilitar convivio social, € um
dos caminhos escolhidos para o lazer entre homens e mulheres das mais variadas idades.
Nosso trabalho revelou dados significantes que viabilizou criar ferramentas para contribuir na
salde e qualidade de vida dos universitarios. Com isso, sugerimos mais pesquisas na area e
programas voltados a promover saldde dentro e fora da universidade, pois muito se sabe do
beneficio da pratica regular de atividade fisica, entretanto, poucos sdo regulares em suas

praticas.
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IERMO DE LIVRE CONSENTIMENTO E ESCLARECIDO

O Sr. (a) esta sendo convidado (a) como voluntario (a) a participar da pesquisa “Efeitos d-o Eafe(c?ao
Fisico na Qualidade de Vida, no Nivel de Humor, Aptidao Fisica e Rendimento Escolar de uma Populacdo Universitdria™.
Neste estudo pretendemos analisar a relacdo entre a pratica de atividade fisica e os niveis de humer,
rendimento escolar, qualidade de vida e bem-estar dos integrantes do Programa de Esporte-na UFA;.

O motivo que nos leva a estudar € a compreensao de que existe um elevado indice de sedenparlsmo e
prética de atividade fisica da populagac universitaria, buscando identificar o impacto das Va{lﬁve}s de
humor, qualidade de vida e bem-estar a partir da adesao de um programa estruturado de exercicio fi‘smo.~

Para este estudo adotaremos os seguintes procedimentos em um primeiro momento havera a aplicagdo
de um. conjunto de questiondrios para identificar o nivel de arividade fisica (IPAQ), prczntidﬁo para
atividade fisica (PAR-Q), nivel de humor (POMS), qualidade de vida (SF-36) e bem-estar (NAHAS?. Em
um segundo momento, testes de aptiddo fisica poderio ser realizados de acordo com cada modalidade
praticada. ) : e

Para participar deste estudo, vocé nfo tera nenhum custo, nem recebera qualquer vantagem ﬁpa:nceua
Voce sera esclarecido (a) sobre o estudo em qualquer aspecto que desejar e estata livre para participar ou
recusar-se a participar. Podera retirar seu consentimento ou interromper a participagio a qualquer
momento. A sua participagio é voluntaria e a recusa em participar nfo acarretara qualquer penalidade ou
modificacio na forma em que & atendido pelo pesquisador

O pesquisador ira tratar a sua identidade com padroes profissionais de sigilo.

Os resultados da pesquisa estardo 2 sua disposicao quando finalizada. Seu nome ou o material que
indique sua participagdo ndo sera liberado sem a sua permissio. :

O (A) St (2) nao sera identificado em nenhuma publicacgo que possa resultar deste estudo. ‘

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma copia serd arquivada
pelo pesquisador responsavel, em seu acervo pessoal e a outra ser4 fornecida a voce. ) )

Caso haja danos decorrentes dos riscos previstos, o pesquisador assumiré a responsabilidade pelos
mesmos. o . :

Eu, ;

_ ! , portador do documento de Identidade
, estudante/servidor da Universidade Federal de Alagoas, matricula/Siape , fuil

-informado (2) dos objetivos do estudo “Efeitos do Exercicio Fisico na Qualidade de Vida, no Nivel de Humor ¢

Rendimento Escolar de uma Populacdo Universitdria”, de maneira clara e detalhada e esclareci minhas davidas.
Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas informacées e modificar minha decisdo de participar
se assim o desejar.

Declaro que concordo em participar desse estudo. Recebi uma copia deste termo de consentimento
livre e esclarecido e me foi dada a oportinidade de ler e esclarecer as minhas davidas.

Maceié, de de 2019.

Assinatura

Em caso de dévidas com respeito aos aspectos éticos deste estudo, vecé podera consultar o
Prof. Antonio Filipe Pereira Caetano

Siape 1640502 — Educagio Fisica — IEFE

Email: afpereiracaetano@hotmail.com
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Questionario 1 - Prontidio para Atividade Fisica (PAR-Q)

Este questiondrio tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliacio por um médico antes do inicio da
atividade fisica. Caso vocé responda “SIM” a uma ou mais perguntas, converse com seu médico ANTES de
aumentar seu nivel atual de atividade fisica. Mencione este questiondrio e as perguntas as quais vocé respondeu
“SIM”. Por favor, assinale “SIM” ou “NAO™ as seguintes perguntas:

L. Algum meédico ja disse que vocé possui algum problema de corag@o e que so deveria realizar atividade fisica
supervisionado por profissionais de satde?
( )Sim  ( )Nio

2. Voce sente dores no peito quando pratica atividade fisica?
( )Sim ( )Nao

3. No altimo més, vocé sentiu dores no peito quando praticou atividade fisica?
( )Sim ( )Niao

4. Voceé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ ou perda de consciéncia?
( )Sim ( )Nio

3. Vocé possui algum problema 6sseo ou articular que poderia ser piorado pela atividade fisica?
( )Sim ( )Nio

6. Voce toma atualmente algum medicamento para pressio arterial e/ou problema de coragio?
( )Sim ( )Nio

7. Sabe de alguma outra razao pela qual vocé nio deve praticar atividade fisica?

( )Sim ( )Nao

Nome completo : ) Idade:

Data Assinatura:

Se voce respondeu “SIM” a uma ou mais perguntas, leia e assine 0 “Termo de Responsabilidade para Pratica de
Atividade Fisica” ;

Termo de Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica

Estou ciente de que ¢ recomendavel conversar com um médico antes de aumentar meu nivel atual de atividade
fisica, por ter respondido “SIM” a uma ou mais perguntas do “Questionario de Prontidao para Atividade Fisica”
(PAR-Q). Assumo plena responsabilidade por qualquer atividade fisica praticada sem o atendimento a essa

recomendacio.

Nome completo

Data Assinatura:
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Questionario 2 - Nivel de Atividade Fisica (IPAQ)
Atividade fisica em UMA SEMANA NORMAI/HABITUAL. )
* VIGOROSAS s20 aquelas que precisam de um grande esforco fisico e que fazem respirar mais forte que 0 normal
* MODERADAS sio aquelas que precisam de algum esforco fisico e que fazem respirar UM POUCQO mais forte.

SECAO 1- ATIVIDADE FISICA NO TRABALHO

la. Atualmente voce tem ocupagdo remunerada ou faz trabalho voluntario fora de suacasa? { )Sim ( )Nio
1b. No trabatho faz alguma atividade vigorosa por mais 10 minutos? ( )sim ( ) Nio
() Diasdasemana___ minutos .
lc. No trabalho faz alguma atividade moderada por mais 10 minutos? (- ) sim ( ) Nao

( )Diasdasemana  minutos

Id. Caminha no trabalho por mais de 10 minutos seguidos? ( )sim ( ) Nzo)
( )Diasdasemana___ minutos a

le. Como ¢ sua caminhada no trabalho? ( ) rapido/vigoroso () moderado ( ) lento
SECAO 2 - ATIVIDADE FISICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

2a. Usameio de transporte (énibus/carro/moto/van)? ( )sim ( )ndo
Quantas vezes nasemara ()  Duracao das viagens _minutos

2b. Usa bicicleta por mais de 10 minutos? ( )sim ( )nio ____ vezesnasemana minutos
2¢. Quando voce anda de bicicleta, a que velocidade vocé costuma pedalar? () rapida ( ) moderada ( ) lenta
2d. Caminha para lugares por mais de 10 minutos? ( )sim ( )nao vezesnasemana___ - minutos

2e. Quando voct caminha para ir de um lugar a outro, a que passo vocé normalmente anda?
() rapido/vigoroso ( ) moderado ( ) lento

.

SECAO3-
ATIVIDADE FISICA EM CASA: TRABALHO, TAREFAS DOMESTICAS E CUIDAR DA FAMILIA

3a. Em casa faz alguma atividade vigorosa por mais 10 minutos? ( ) sim ( ) Nao ( ) Dias da semana _ minutos

3b. Em casa faz alguma atividade moderada por mais 10 minutos? () sim () Nao ( ) Dias da semana _ minutos

SECAO 4- ATIVIDADES FiSICAS DE RECREACAQ, ESPORTE. EXERCICIO E DE L AZER
4a. Faz caminhada como atividade fisica por mais de 10 minutos? ( )sim ( ) Nao( )Diasdasemana__ minutos
4b. Quando vocé caminha como vocs anda? ( )rapido ( ) moderado ( )lento

4c. Faz alguma atividade vigorosa por mais de 10 minutos? ()sim ( )Nac ( )Diasdasemana _ minutos

SECAO 5- TEMPO GASTO SENTADO

5.a Quanto tempo vocé gasta sentado durante um dia de semana? __ horas minutos
& - Al
5.b Quanto tempo voce gasta sentado durante em um dia no final de semana? _ horas _minutos
I —
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Questionario 3 - Qualidade de Vida (SF-36)

al vocé diria que sua satide é:

1- Em ger

2- Comparada ha um ano classificaria sua saide em
Quiaseia Vies Um Po

3- Os seguintes itens sio sobre atividades que voce poderia fazer atualmente durante um dia comum. Devido 2 sua
satde, vocé teria dificuldade para fazer estas atividades? Neste caso, quando?

D

Atividades Rigorosas, que exigem muito esforco,

tais como correr, levantar objetos pesados,
articipar em esportes arduos.

Atividades moderadas, tais como mover uma 1

mesa, passar aspirador de po6, jogar bola, varrer a

casa.

Levantar ou carregar mantimentos

Subir varios lances de escada

Subir um Jance de escada

Curvar-se, ajoelhar-se ou dobrar-se

Andar mais de 1 quildmetro

Andar varios quarteiroes

Andar um quarteirio

Tomar banhou ou vestir-se

el L Ll ) L) Sy Y
ASELNSR ST I NO) [\ I ISY | NS ] | S}
(S50 [VS] [US] [UV [UV) JUV) JUVY JUR)

4- Durante as dltimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com seu trabalho ou com alguma
atividade regular, como consequéncia de sua satide fisica?

Voceé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu
trabalho ou a outras atividades?

Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
) Esteve limitado no seu tipo de trabalho ou atividades 1 2
Teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outra atividade 1 2

necessitou de esforco extra)?

5- Durante as tltimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com seu trabalho ou outra atividade
regular didria, como consequéncia de algum problema emocional (como se sentir deprimido ou ansioso)?

= s

Voce diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu
trabalho ou a outras atividades?

Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1
Nio realizou ou fez qualquer das atividades com tanto cuidado i} 2
como geralmente faz?

6- Durante as Gltimas 4 semanas, de que maneira sua saade fisica ou problemas emocionais interferiram nas suas
08 OU em grupo?
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8- Durante as tltimas 4 semanas, quanto a dor interferiu com seu trabalho normal (incluindo o trabalho dentro de
casa)?

9- Estas questdes sdo sobre como vocé se sente e como tudo tem acentecido com voce durante as ultimas 4

semanas. Para cada questao, por favor dé uma resposta que mais se aproxime de maneira como vocé se sente, em

relacdo s ultimas 4 semanas,
T = 3

i

Quanto temo vocé tem se sentindo
cheio de vigor, de vontade, e forca?
Quanto tempo vocé tem se sentido 1 2 3 4 5 6
uma pessoa muito nervosa?
Quanto temo vocé tem sentido tio 1 2 3 4 5 6
deprimido que nada pode anim4-lo?
Quanto tempo vocé tem sentido calmo 1 2 3 4 5 6
ou tranquilo?
Quanto tempo vocé tem se- sentido 1 2 3 4 5 6
desanimado ou abatido?
Quanto tempo vocé tem sentido 1 2 3 4 5 6
esgotado?
Quanto tempo vocé tem se sentido 1 b} 3 4 5 6
uma pessoa feli?
Quanto tempo vocé tem se sentido 1 2 we g 4 5 6
cansado

10- Durante as dltimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua satde fisica ou problemas emocionais interferiram
Ay A
com as suas atividades :

i

Eu costumo obedecer um pouco | - 2 3 4 .S
mais facilmente que as outras
53088
Eu sou tio saudavel quanto 1 ) 2 3 4 5
qualquer pessoa que en
conheco
Eu acho que a minha sande vai 1 2 3 4 <!
iorar .
Minha satnde ¢ Excelente 1 2 3 4 3
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" Questionario 4 — Nivel de Bem-Estar (Pentaculo Bem Estar, NAHAS)

_ A. Sua Alimentacao diAria inclui ao menos 5 porgdes de frutas e verduras?
()Nunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre

B. Voce evita ingerir alimentos gordurosos (carnes gordas, frituras) e doces?
( YNunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre

C. Vocé faz 4 a 5 refei¢oes variadas ao dia, incluindo café da manha conipleto?
{ )Nunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( ) Sempre

3 o L i SR S
D) Voce realiza a0 menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou intensas, de forma continua ou acu
ou mais dia da semana?

(YNunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre

E) Ao menos duas vezes por semana vocé realiza exercicios que envolvam forga e alongamento muscular?
()Nunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre

F) No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte e, preferencialmente, usa as escadas em vez do
elevador -

()Nunca ( ) Raramente ( )Quase Sempre ( )Sempre

G) Voceé conhece sua pressdo arterial, seus niveis de colesterol e procura controla-los?
()Nunca ( )Raramente ( )QuaseSempre () Sempre

H) Voceé nio fuma e ingere alcool com moderagio (menos de 2 doses a0 dia).
( )Nunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre

(I) Vocg usa cinto de seguranca e, se dirige, o faz respeitando as normas de transito, nunca ingerindo 4lcool, se vai
dirigir. (mesmo como passageiro)
( YNunca ( )Raramente ( )QuaseSempre - ( ) Sempre

(J) Voce procura cultivar amigos e est4 satisfeito com seus relacionamentos?
( )Nunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre

(K) Seu lazer inclui reunido com amigos, atividades esportivas em grupo ou participacio em associacoes?
( )Nunca' ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre

L) Vocé procu}:a ser ativo em sua comunidade, sentindo-se Gtil no seu ambiente social?
( YNunca ( )Raramente ( )QuaseSempre () Sempre

M) Vocé reserva tempo (20 menos 5 minutos) todos os dias para relaxar?
( )Nunca ( )Raramente ( )Quase Sempre ( ) Sempre

(N) Voce mantem uma discussao sem alterar-se, mesmo quando contrariado?
()YNunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre

(0) Voce procura equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com. o tempo dedicado ao lazer?
( YNunca ( )Raramente ( )QuaseSempre ( )Sempre
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Questionario 5 - Nivel de Humor (POMS)’

Serdo apresentadas uma série de palavras que descrevem que as pessoas sentem no dia. Leia cada uma das palavras
com cuidado. Depois assinale com um X a melhor quadricula que corresponde como vocé tem se sentido nos
tltimos 7 DIAS, incluindo hoje.

12

Tenso
Irritado
Imprestavel
Esgotado
Animado
Confuso
Triste
Ativo
Mau Humorado
Energético
Sem Valor
Inquieto
Fatigado

. Aborrecido
Desencorajado
Nervoso
Sé
Embaralhado
Exausto
Ansioso
Deprimido
Sem Energia
Miserdvel
Desnorteado
Furioso
Eficaz
Cheio de Vida
Com mau feitio
Tranquilo
Desanimado
Impaciente
Cheio de Boa Disposiciio
Inqtil
Estourado
Competente
Culpado
Enervado
Infeliz
Alegre
Inseguro
Cansado
Apético

o
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