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RESUMO - Poucos estudos investigaram a relagao exercicio-humor em adolescentes. O objetivo do presente estudo foi verificar
a relagdo entre o nivel de atividade fisica relatado por adolescentes e o estado de humor, analisando diferencas entre géneros.
Dezessete meninos (M=17,5; DP=1,4 anos) e 24 meninas (M=16,0; DP=2 anos) foram avaliados na escola. Mensurou-se o
nivel de atividade fisica habitual (NAFH) e o estado de humor. Verificou-se relagdo negativa entre o NAFH e o disturbio total
de humor (r = - 0,30, p<0,05), bem como relag@o positiva entre 0o NAFH e Vigor (r = 0,48, p<0,01), tanto nas meninas quanto
nos meninos. Conclui-se que os participantes que relataram maior nivel de atividade fisica apresentaram melhor escore no
estado de humor, independente do género.
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Physical Activity Level and State of Mood in Adolescents

ABSTRACT - A relative small number of studies about the relationship between state of mood and exercise in adolescents have
been published. The aim of the present study was to verify the relationship between informed physical activity by adolescents
and the state of mood. Seventeen boys (M=17,5; DP=1,4 years) and 24 girls (M=16,0; DP=2,0 years) were evaluated at school.
The habitual physical activity level (HFAL) and mood states were measured. The analyses showed a negative correlation
between HFAL and total mood disturbance (r = - 0,30, p<0,05) as well as a positive correlation between HFAL and vigour (r
= 0,48, p<0,01) in boys and girls. In conclusion, adolescents with related high level of physical activity showed better mood
state, independent of gender.

Keywords: exercise; physical activity; mood; mental health

Tem sido demonstrado que a pratica regular da atividade
fisica esta associada a diversos beneficios psicologicos, como
menor reatividade ao estresse, diminuicao da ansiedade,
depressao e hostilidade, melhoria do humor, do autoconcei-
to e do bem-estar psicoldgico, tanto em pessoas saudaveis
quanto em pacientes clinicos (Dunn, Trivedi & O’Neal,
2001; Petruzzello, Landers, Hatfield, Kubitz & Salazar,
1991; U.S.Department of Health and Human Services,
1996). De todas as técnicas comportamentais usadas para a
regulacdo do humor, o exercicio mostrou-se a mais efetiva
na alteracdo de um mau humor, a quarta mais bem sucedi-
da no aumento do vigor e a terceira na reducdo da tensao
(Thayer, Newman & McClain, 1994). Em face de todas essas
evidéncias, o exercicio fisico tem se tornado uma alternativa
nao-farmacoldgica, econdmica, saudavel e de maior adesdo
na prevengao e tratamento de disturbios psicologicos e na
promogao da satide mental.

Os beneficios psicoldgicos gerados pela pratica do exerci-
cio encontram-se muito difundidos por profissionais da area
da saude, meios de comunicagao e pesquisadores, denotando
a importancia social e académica do tema. O crescente nil-
mero de estudos sobre os efeitos psicologicos do exercicio
tem se dado, por um lado, na medida em que a satde deixou
de ser considerada uma condi¢do meramente fisica e passou
a ser concebida como uma interagdo de aspectos fisicos,
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psicoldgicos e sociais, na qual a saide mental ¢ crucial para
o bem-estar geral dos individuos; e, por outro lado, a partir
do momento em que os estudos na area de atividade fisica
passaram a considerar estas interagdes, revelando implica-
¢Oes em diferentes cenarios.

Uma das varidveis psicoldgicas mais estudadas na area
do exercicio, a partir da década de 1970, foi o estado de
humor, apds o desenvolvimento e a validagao do questiona-
rio Perfil dos Estados de Humor — POMS (McNair, Lorr &
Droppleman, 1971). Embora ainda ndo exista uma defini¢do
consensual, o estado de humor pode ser entendido como um
estado psicoldgico composto por sentimentos positivos e ne-
gativos, mensurados pelo POMS, que variam em intensidade
e duragdo, sendo um indicador do bem-estar psicologico
(Werneck, 2003).

Em geral, pessoas fisicamente ativas e com maior ap-
tidao fisica possuem um melhor estado de humor do que
aquelas sedentarias ¢ menos aptas. Estudos transversais que
compararam varidveis psicologicas de individuos ativos e
sedentarios e entre aqueles com diferentes niveis de atividade
e aptiddo fisica corroboram essa premissa (Hassmén, Koivula
& Uutela, 2000; Hills & Argyle, 1998; Lobstein, Mosbacher
& Ismail, 1983; Stephens, 1988; Thirlaway & Benton, 1992).
Além disso, baixos niveis de atividade fisica predisseram
sintomas depressivos, tendo o exercicio um efeito protetor
contra a incidéncia desses sintomas em idades superiores
(Lampinen, Heikkinen & Ruoppila, 2000; Strawbridge,
Deleger, Roberts & Kaplan, 2002).
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Podem-se destacar duas hipdteses para a relagdo exercicio e
humor: 1) pessoas ativas podem reportar melhor saude mental
porque a atividade fisica melhora a saide mental; 2) pessoas
com melhor saide mental tendem a ser mais ativas. Inume-
ros estudos experimentais disponiveis suportam a primeira
hipoétese, revelando que o exercicio € um poderoso promotor
de satide mental (DiLorenzo et al., 1999; Hansen, Stevens &
Coast, 2001; Steinberg et al., 1998; Werneck, 2003).

Apesar da associagdo positiva entre exercicio e saude psi-
coldgica, algumas variaveis, como o nivel de atividade fisica, a
idade e o género dos praticantes, podem moderar o grau dessa
relagdo. Pelas evidéncias disponiveis, observam-se poucos
estudos que analisaram a relagdo entre o nivel de atividade
fisica e o estado de humor em jovens adolescentes, havendo
controvérsias quanto a diferenga de humor entre os géneros
(Werneck, 2003). Quanto a este aspecto, os estudos de McNair
etal. (1971), McAuley e Rudolph (1995) e Terry e Lane (2000)
nao verificaram diferengas no estado de humor em fungao do
exercicio em homens e mulheres ou em individuos de diferen-
tes idades, ao contrario dos achados de Terry, Lane e Keohane
(1999). Além da questdo género, ainda ndo se determinou um
efeito de dose-resposta entre exercicio e saude psicologica. Nao
se sabe até que ponto uma maior quantidade de atividade fisica
¢ mais benéfica do que uma menor quantidade.

Neste sentido, o objetivo do presente estudo foi verificar a
relacdo entre o nivel de atividade fisica relatado por adolescen-
tes e o escore obtido em um teste que avalia o estado de humor
(POMS), analisando possiveis diferengas entre os géneros.

Método

Participantes

Participaram do estudo (M=17,5; DP=1,4 anos) e 24 meni-
nas (M=16,0; DP=2 anos), estudantes do ensino fundamental ¢
médio, de uma escola estadual do municipio de Trés Rios—RJ,
que participaram das avaliagdes do estande de Educacao Fisica
durante uma feira de ciéncias, realizada na escola.

Instrumentos

As seguintes variaveis foram mensuradas: peso, altura,
percentual de gordura, pressao arterial, freqiiéncia cardiaca
de repouso, nivel de atividade fisica habitual e estado de
humor. Para a mensuragdo da variavel peso utilizou-se uma
balan¢a mecanica com precisdo de 100g. Para altura, usou-se
uma fita métrica fixada a parede. O percentual de gordura
corporal foi estimado a partir das dobras cutaneas triceps e
panturrilha, através da equagdo de Slaughter et al. (1988).
A pressao arterial foi mensurada pelo método auscultatorio.
A freqiliéncia cardiaca foi mensurada a partir de um monitor
de freqiiéncia cardiaca Polar Vantagea. O nivel de atividade
fisica habitual (NAFH) foi estimado a partir do Questionario
de Atividades Fisicas Habituais (Nahas, 2001) que, segundo
este autor, mostrou-se valido e fidedigno entre adolescentes e
universitarios. O questionario ¢ composto por questdes sobre
atividades ocupacionais diarias e atividades de lazer. Para
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cada resposta positiva existe uma pontuag¢do que ao final é
somada, sendo fornecido um valor indicativo de quanto ativo
¢ o individuo. A pontuagdo final varia de zero a 21 ou mais
pontos, sendo 12 a 20 pontos o escore correspondente a uma
pessoa fisicamente ativa.

O estado de humor foi mensurado pelo POMS — Perfil dos
Estados de Humor (Brandao, Andrade, Matarazo, Vasques, &
Vasconcelos, 1993). Terry e Lane (2000) reportaram valores
de consisténcia interna do POMS que variaram entre 0,72
a 0,84. O POMS avalia seis estados subjetivos de humor:
tensdo (T), depressao (D), raiva (R), vigor (V), fadiga (F) e
confusdo mental (C). Os fatores T, D, R, F ¢ C séo considera-
dos os fatores negativos do humor, sendo o vigor considerado
o fator positivo. O disturbio total de humor (DTH) ¢ calculado
pela soma dos fatores negativos, menos o fator positivo (DTH
= (T+D+R+F+C)-V), sendo uma medida global do distiirbio
de humor. Ao resultado final do DTH, foi somado 100 para
que nao houvessem resultados negativos. O perfil de humor
com alto valor de vigor e baixos valores para as outras vari-
aveis ¢ denominado “perfil iceberg”, sendo representativo de
uma satde mental positiva. O POMS ¢ um questionario de
auto-relato composto por 65 adjetivos em uma escala tipo
Likert de 5 pontos, onde 0 = nada e 4 = extremamente. Foi
orientado aos participantes responderem de acordo como eles
estavam se sentindo “agora, neste exato momento”.

Procedimentos

Todos os alunos participantes da feira de ciéncias es-
tavam cientes da realizacdo das medidas e avaliagdes que
seriam realizadas no estande de educagdo fisica. Os inte-
ressados em participar dos testes foram instruidos sobre os
procedimentos e sobre o objetivo do estudo, que era analisar
a relag@o entre a pratica habitual de exercicio e o estado
de humor em adolescentes. Inicialmente, eles preencheram
uma ficha contendo dados pessoais, subseqiientemente res-
pondendo ao POMS, ao Questionario de Atividades Fisicas
Habituais, a medida da freqiiéncia cardiaca de repouso, da
pressao arterial, do peso, da altura e do percentual de gor-
dura corporal. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
da Universidade Federal de Juiz de Fora.

Analise Estatistica

Inicialmente, foi utilizada uma analise descritiva dos
dados (Média e Desvio-Padrdo). Posteriormente, usou-se a
correlagdo de Pearson para as variaveis nivel de atividade
fisica habitual e estado de humor, considerando p<0,05,
como nivel de significancia para a correlagdo. Um teste t para
medidas independentes foi usado para comparar diferengas
entre género para as variaveis estudadas.

Resultados

Os dados descritivos (média e desvio-padrao) referentes
as caracteristicas dos sujeitos e as variaveis estudadas podem
ser vistos na Tabela 1.
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Tabela 1: Caracteristicas morfofuncionais de estudantes do ensino
fundamental e médio de uma escola estadual da cidade de Trés Rios - RJ.

Variavel Meninos Meninas

v (n=17) (n=24)
Idade (anos) 17,5+ 14 16 +£2,0%*
Peso (Kg) 67,1+59 51,3 £ 8,4%*
Altura (m) 1,77+0,2 1,61 £0,15%*
IMC (Kg/m?) 213+ 1,6 19,6 + 2,4%*
%Gordura Corporal 8,7+4,5 19,1 £4,9**
Freqiiéncia Cardiaca (bpm)  75,7+9,8 779 +£6,3
Pressdo Arterial Sistolica 1223+ 13 105,79 g#*
(mmHg)
Pressao Arterial Diastdlica 80,6+ 134 68.8 + 8,0%*
(mmHg)
vae?l de Atividade Fisica 17,5+ 8.7 124 7.6%
Habitual

(*: diferente para p<0,05; **: diferente para p<0,01)

Em média, o grupo de alunos estudados, de acordo com o
questionario adotado, pode ser considerado ativo. O teste t de
Student para medidas independentes revelou que os meninos
apresentam maior nivel de atividade fisica habitual do que as
meninas (p<0,05); entretanto, ndo foram encontradas dife-
rengas estatisticamente significativas entre o perfil do estado
de humor de meninos e meninas, embora 0os meninos tenham
apresentado uma tendéncia de melhor perfil de humor.

Foi observada uma relagdo positiva entre o vigor e o nivel
de atividade fisica (r = 0,48, p<0,01) e uma relagao inversa
entre o distirbio total de humor e o nivel de atividade fisica
(r = -0,30, p<0,05), da mesma maneira, verificou-se uma
rela¢do inversa entre depressdo e nivel de atividade fisica,
porém nao significativa (p = 0,08).

Essas correlagdes se confirmaram quando comparado os
sujeitos com maior nivel de atividade fisica (n = 15) com os
de menor nivel de atividade fisica (n = 15). Observou-se um
maior vigor e um menor disturbio total de humor naqueles
mais ativos do que nos menos ativos. Os fatores negativos
do estado de humor tiveram relagdes positivas entre si e ne-
gativas com o vigor, mostrando uma consisténcia do POMS
nessa populagdo.

Tabela 2: Relagdo entre o Nivel de Atividade Fisica Habitual e as variaveis do Perfil dos Estados de Humor de jovens estudantes do ensino fundamental e

médio de uma escola estadual da cidade de Trés Rios — RJ.

~ ~ . . . Confusao Disturbio de
Tensao Depressao Raiva Vigor Fadiga Mental Humor
NAFH -0,16 -0,27 -0,06 0,48** -0,23 -0,22 -0,30%*
Tensao 0,71%* 0,81%* 0,01 0,55%* 0,75%* 0,83%%*
Depressao 0,67%* -0,33* 0,64%** 0,86%* 0,93**
Raiva 0,10 0,54** 0,69%* 0,80%*
Vigor -0,47** -0,15 -0,38%*
Fadiga 0,54%*%* 0,79**
Confusido Mental 0,86%*
(** Correlagao significante para p<0,01; * Correlacdo significante para p<0,05)
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Figura 1. Comparagdo das variaveis de humor (média e desvio-padrao) em adolescentes estudantes do
ensino fundamental ¢ médio de uma escola estadual da cidade de Trés Rios — RJ. (Ndo houve diferenca

estatisticamente significativa entre as variaveis: p>0,05)
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Discussao

O objetivo do presente estudo foi verificar a relagdo entre
o nivel de atividade fisica relatado por adolescentes e o estado
de humor, observando possiveis diferengas entre os géneros.
Observou-se que um maior nivel de atividade fisica em jovens
relacionou-se com um maior nivel de vigor e menor disturbio
total de humor. Estes dados corroboram a literatura disponivel
que demonstra que individuos ativos, quando comparados aos
sedentarios ou com individuos com um menor nivel de ativi-
dade fisica, reportam um melhor estado de humor (Hassmén et
al., 2000; Lobstein et al., 1983; Thirlaway & Benton, 1992). Da
mesma forma, houve uma relagio inversa entre nivel de ativi-
dade fisica e depressdo, embora ndo significativa, que suporta
os achados de Sallis, Prochaska e Taylor (2000). Estes estudos
de carater transversal e correlacional mostram que sujeitos que
participam de atividades fisicas freqlientes reportam menos
sintomas de depressdo, raiva e estresse percebido, havendo
uma associagao positiva entre a pratica regular de exercicios
e 0 bem-estar psicologico. Os dados do presente estudo de-
monstram que jovens que relatam maior nivel de atividade
fisica relatam também melhor perfil de humor.

Em razao do tipo de estudo transversal e das limitagdes do
método, os resultados encontrados no presente estudo devem
ser analisados com cautela, pois ndo sugerem uma relagio
de causa ¢ efeito nem de dose-resposta entre o exercicio ¢ o
estado de humor, mas apenas informa que existe uma asso-
ciacao entre eles. Estudos experimentais randomizados mais
recentes nesta area ja suportam a relacdo de causa e efeito,
mas ndo ainda a relagdo de dose-resposta.

Um dos aspectos positivos do presente estudo ¢ que cor-
robora as evidéncias advindas de pesquisas com adultos, na
medida em que suporta o potencial beneficio da pratica regular
da atividade fisica sobre o estado de humor em individuos mais
jovens. Dessa maneira, os beneficios psicoldgicos do exercicio
parecem acontecer independentemente da idade de seus prati-
cantes, corroborando os estudos de Thirlaway e Benton (1992)
¢ Hassmén et al. (2000). Este aspecto indica um fator importante
do exercicio enquanto promotor do desenvolvimento tanto fisico
quanto psicologico dos jovens, devendo ser estimulado desde
cedo, pois sabe-se que o nivel de atividade fisica diminui cerca
de 50% entre os seis € 16 anos de idade, declinando ainda mais
na idade adulta (Sallis et al., 1992). Estes autores afirmam que
embora o conhecimento dos beneficios do exercicio parecem
ndo ser importantes para a adogdo de um estilo de vida mais
ativo, o conhecimento de como ser fisicamente ativo pode ser
uma importante estratégia de promocao do exercicio em jovens.

Da mesma maneira, parece que os beneficios da ativi-
dade fisica sdo similares tanto para os meninos quanto para
as meninas. No presente estudo, ndo foram encontradas
diferencas significativas no perfil de humor na comparagao
entre géneros, o que suporta os achados de outros estudos
(Hassmén et al., 2000; Newcombe & Boyle, 1995; Thirla-
way & Benton, 1992). Parece que os efeitos psicologicos do
exercicio acontecem de forma similar em meninos e meninas
assim como acontecem os efeitos fisiologicos.

Como observado em outros estudos, os meninos apresen-
taram um maior nivel de atividade fisica do que as meninas
(Sallis et al., 1992; Sallis et al., 2000). No entanto, essa maior
pratica de exercicio ndo mostrou influéncia sobre o estado
de humor, sugerindo que os beneficios psicologicos do exer-
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cicio acontecem independentemente do género. Destaca-se,
porém, que foi observada uma tendéncia do estado de humor
dos meninos ser melhor do que o das meninas, podendo ser
uma indicagdo de que individuos com maior freqiiéncia em
atividades fisicas possuem uma melhor satide mental do
que aqueles com menor freqiiéncia. Por isso, mais estudos
sdo necessarios na relagdo entre a quantidade de pratica de
exercicio e o beneficio psicoldgico.

Em relagdo a explicagdo da relagdo entre exercicio e
humor, ainda nao existe um consenso sobre 0os mecanismos
envolvidos neste fendmeno, porém acredita-se que os bene-
ficios psicologicos do exercicio ocorram tanto em fungao
de fatores fisiologicos, como o aumento da aptidao fisica,
aumento do nivel de endorfina, serotonina e ondas cerebrais
alfa, como por fatores psicologicos e sociais, como o aumento
da auto-estima, auto-eficacia, sensagdo de prazer, contato com
as pessoas (Werneck, Bara Filho & Ribeiro, 2005). Numa so-
ciedade onde hd uma tendéncia cada vez maior a hipocinesia,
¢ importante que a atividade fisica seja estimulada tanto para
seus beneficios fisiologicos como para os psicologicos, pro-
curando alcangar um equilibrio psicofisiol6gico harmonioso
que contribua no desenvolvimento do adolescente.

Um dos aspectos importantes para a promogao do exercicio
e para a saude publica é que a melhoria da aptidao fisica ndo
parece ser condigdo primordial para que se obtenha beneficios
psicologicos. Dessa forma, intensidades e duragdes mais eleva-
das usadas para a melhoria da aptidao fisica, podem ser substi-
tuidas por intensidades e duragdes menores. Estudos mostram
que a participac¢@o em atividades fisicas mais do que a melhoria
da aptidao fisica esta relacionada a melhoria do humor e do
beme-estar psicologico (Hassmén & cols., 2000; Thirlaway &
Benton, 1992). Além disso, Hanssen e cols. (2001) demonstra-
ram que para alcangar os beneficios psicologicos do exercicio
bastam dez minutos de exercicio por sessdo. A repeti¢do dessas
sessoes traria os efeitos cronicos em longo prazo, como foi
observado no estudo de Steinberg e cols. (1998). Estes dados
sdo importantes indicadores de prescrigdo do exercicio visando
uma melhor saide mental, em que se recomendam exercicios
de moderada intensidade, com sessdes ndo muito longas (10
a 40 minutos) e mais freqiientes durante a semana, devendo
ser praticado num ambiente agradavel e de forma prazerosa.

Em funcdo do instrumento de medida da atividade fisica
utilizado, os resultados do presente estudo devem ser interpre-
tados com cautela. De acordo com Nahas (1996), existe uma
dificuldade na mensuracdo objetiva e precisa do nivel de ati-
vidade fisica habitual, principalmente em grandes populagdes.
Esta dificuldade esta nitida num recente estudo de revisao, onde
69% dos estudos que analisaram a correlagdo de variaveis e
a atividade fisica de adolescentes utilizaram questionarios
nao-validados, tendo apenas 4% utilizado medidas objetivas.

Em face dos resultados encontrados no presente estudo e
da literatura disponivel, pode-se concluir que os participantes
que relataram maior nivel de atividade fisica habitual apre-
sentaram melhor escore no estado de humor, independente
do género. Tanto meninos quanto meninas adolescentes que
relatam um maior nivel de atividade fisica habitual relatam
também um melhor estado de humor. O estudo também in-
dicou uma possivel relagdo entre a quantidade de exercicio
praticado e o estado de humor, que deve ser abordada em
futuras investigagdes, explorando relagdes de causa e efeito.
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A adogao de um estilo de vida mais ativo, através da pratica
da atividade fisica regular, tem se mostrado um fator eficaz
na prevengao de doencas e na promogao da saude tanto fisica
quanto mental, devendo, por isso, ser estimulada durante toda
avida. Neste sentido, cabe aos profissionais do exercicio ¢ do
esporte o dever de fazer com que um niimero cada vez maior
de pessoas adquira o habito de se exercitar, a comegar pela
educacdo fisica nas escolas, de modo que criangas, jovens ¢
adultos possam desfrutar os beneficios que o exercicio propor-
ciona. Diferentes tipos e intensidades de atividade fisica tém
o potencial de melhorar o humor, desde que esteja adequada
a individualidade do praticante, seja praticada num ambiente
agradavel e de forma prazerosa. O beneficio psicoldgico do
exercicio estd na dependéncia de uma interacdo 6tima entre
o praticante, as caracteristicas do exercicio e do ambiente.
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