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RESUMO: Os niveis de sedentarismo e estresse em grande parcela do
publico escolar tém sofrido grande aumento no decorrer do tempo, demandando
medidas preventivas a fim de combater e diminuir esse mal. Para tanto, vé-se a
pratica continua de atividade fisica como uma 6tima ferramenta de tratamento e
atenuacdo dessas variaveis. O objetivo desse estudo foi verificar na literatura a
relacdo entre o nivel de atividade fisica e o estresse em individuos escolares nas
séries fundamentais e no ensino médio. Foi realizada revisdo sistemética no periodo
entre 2000 e 2017 com amostra inicial de 80 trabalhos, que apds analisados
conforme os critérios de inclusédo foram reduzidos a 50. De modo geral, tem-se que
a adesdo a uma atividade fisica exerce papel direto na reducdo dos niveis de
estresse além de retirar o individuo do estado de sedentarismo, contribuindo para
uma melhora de sua saude, além de reduzir as chances de ocorréncia de outras
diversas patologias atualmente relacionadas com a inatividade fisica.

Palavras-chaves: Adolescentes, escolar, estresse, atividade fisica, estudantes.

ABSTRACT: The rates of sedentary lifestyle and stress in large part of the
public education have suffered a great increase in the course of time, demanding
preventive measures in order to combat and reduce this evil. This way, the
continuous physical activity practice is considered a great tool of treatment and
mitigation of these variables. The objective of this study was to verify, in the
literature, the relation between the level of physical activity and stress in individual
students in primary and fundamental grades. A systematic review was carried out in
the period between 2000 and 2017 with an initial sample of 80 papers, which after
analyzed according to the criteria of inclusion were reduced to 50. In general, the
adherence to a physical activity exerts direct role in the reduction of stress levels in
addition to removing the individual from the state of sedentary lifestyle, contributing to
an improvement of their health in addition to reduce the chances of occurrence of
several other pathologies currently related to physical inactivity

Key words: Teenagers, school, stress, physical activity, students.
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INTRODUCAO

O estresse pode ser conceituado como o estado de ativacdo em que se coloca
0 organismo diante da mudanca geradora de instabilidade (OLIVEIRA, 2006). Pode-
se considerar que qualquer situagdo, boa ou ruim, que lidera uma “quebra” da
homeostase do ser humano e possibilita uma adaptacdo, gera estresse, mas
somente sera prejudicial se houver uma predisposicdo do individuo para tanto
(PACANARO e SANTOS, 2007).

Os conflitos recorrentes na rotina, que adolescentes estabelecem no seu dia a
dia, advindos das relacGes escolares e familiares, acabam por estimular diversos
processos somaticos psicologicos, fisicos, cognitivos, que demandam destes
individuos capacidades e habilidades de enfrentamento e solugdo ndo vivenciadas
anteriormente, exercendo grande influéncia em seu convivio social, estado
emocional e capacidade de raciocinio. Assim, a repeticdo de quadros estressores ao
longo do tempo pode culminar no surgimento de algumas patologias como
depresséo e ansiedade (JOCA et al.; 2003; APOSTOLO et al., 2011).

A prevaléncia de um estilo de vida sedentario, somado a altas taxas de
inatividade fisica (CESCHINI et al, 2009), e uma alimentacdo inadequada nas
criancas e em adolescentes em idade escolar (NOBRE et al., 2006), tem levantado
guestionamentos sobre os efeitos dessas escolhas para a qualidade de vida desses
individuos tanto em curto quanto em longo prazo, ocasionando o aumento do
estresse (SILVA et al., 2005; MONEGO e JARDIM., 2006; SANTOS et al., 2008).

No que se refere ao nivel de atividade fisica, ha evidéncia que demonstra
semelhancas na comparacgao entre estudantes de instituicbes publicas e particulares
(ARRUDA; LOPES, 2007). Notam-se também altos valores referentes ao baixo nivel
de atividade fisica em escolares do sexo feminino de instituicbes particulares
(RIVERA et al., 2010; OLIVEIRA et al., 2010), mas nao deixando de ocorrer também
em estudantes do género feminino de instituicbes publicas (MORAES et al., 2009).
Em estudantes do ensino médio, o nivel de atividade fisica se comporta de forma

diferente, tendo em vista a mudanca dos conceitos corporais e estéticos emergentes



nessa faixa etaria, sendo a insatisfacao corporal algo bem presente, o que se torna
motivo de constantes conflitos internos e externos, tais como sono, alimentacao
inadequada, inatividade fisica, percepcao negativa de saude e estresse (SANTOS et
al, 2011).

Na tentativa de atenuar o estresse diario em criancas e adolescentes, a pratica
de atividade fisica em ambiente escolar pode ser um efetivo tratamento adjunto que
possa proporcionar uma melhora do quadro de estresse tanto fisico quanto
psicolégico. Segundo Cardoso e Lara (2009), a escola é um local de transmisséo do
saber, e sua atuacdo deve correr de forma igualitaria, sem favorecer questfes
culturais, politicas e sociais. De acordo com Libaneo (2012), é notéria a assunc¢éo da
funcdo da escola como atendimento de necessidades minimas de aprendizagem e

de espaco de convivéncia e acolhimento social.

Com isso em mente, € possivel notar a ambiguidade e certa contradicdo na
conceituacdo do papel do espaco escolar, pois ao passo que de um lado a
transmissao do conhecimento deve seguir de modo a néo desfavorecer nenhum de
seus ocupantes, de outro se tem a reducdo de sua fungdo a um mero local de
encontro social entre esse publico, com um conhecimento disponibilizado de forma

basica e sem nenhum compromisso com o real aprendizado desses individuos.

Partindo do principio de que a realizacdo desse trabalho possa trazer melhor
entendimento acerca do tema, optou-se pela realizacdo de uma revisao narrativa,
gue tentasse identificar uma possivel relacdo entre o baixo nivel de atividade fisica e

0 estresse entre individuos escolares nas séries do ensino fundamental e médio.

OBJETIVO
Revisar na literatura a relacédo entre o nivel de atividade fisica e 0 estresse em

escolares dos ensinos fundamental e médio.

PROBLEMA

Sera gue o baixo nivel de atividade fisica contribui para o estresse?



Como a educacao fisica escolar poderia contribuir no combate ao estresse?

METODOLOGIA

A busca foi realizada em bases de dados eletrdnicas tais como Google Académico,
PubMed, MedLine e SCIELO, sobre o tema de interesse publicado no periodo de
2000 a 2017.

A selecdo dos descritores utilizados no processo de revisdo foi efetuada
mediante consulta ao DECs (descritores de assunto em ciéncias da saude da
BIREME). Foram considerados os seguintes descritores durante as buscas em
lingua portuguesa, lingua inglesa e espanhola: “estudantes”, “escolares”, “esforgo
fisico”, “exercicio fisico”, “atividade motora”, “atividade fisica em escolares”’,
“adolescente”, “ensino fundamental”’, “ensino médio”, “estresse fisioldgico” e
‘juventude”, “ansiedade”, “género”, “sintomas de estresse”, “ergonomia”, “crianga”,
“exercicios resistidos”. Utilizou-se os operadores légicos “AND”, “OR” e “AND NOT”
para combinacdo dos descritores e termos utilizados para rastreamento das

publicacdes.

Como critérios de selecdo abordar os temas "nivel de atividade fisica",
"estresse" em conjunto ou de modo individual, mas sempre relacionado ao grupo
escolar das séries de ensino estabelecido. Primeiramente foi realizada uma leitura
dos titulos seguido dos resumos, e 0s que cumpriam os critérios de inclusdo, eram
selecionados para leitura na integra. As referéncias de todos os artigos selecionados
foram lidas para identificar quais eram passiveis de serem incluidos na revisdo. A
amostra inicial foi de 80 trabalhos, que apo6s analise para verificar compatibilidade

com as caracteristicas pré-determinadas, foram eliminados 30, restando 50 artigos.



DESENVOLVIMENTO

Ao longo do tempo, os beneficios da préatica continua de atividade fisica (AF)
entre os diversos publicos, para diversos fins e para diversas faixas etarias tém sido
estabelecidos de modo claro e conciso (STELLA et al., 2002; TOME e VALENTINI,
2006; ZANESCO e ZAROS, 2009; PUCCI et al., 2012; SURITA; NASCIMENTO;
SILVA, 2014), de modo que a AF tem se mostrado um meio com bastante eficiéncia
e grande aplicabilidade, além de um baixo custo financeiro e grande retorno no

investimento.

Entre individuos em idade escolar ndo seria diferente, pois a literatura
apresenta uma gama de beneficios que podem ser alcancados com a pratica regular
de AF (SILVA et al., 2005; MORAES et al., 2009; CELESTRINO e COSTA,. 2006).
Esses estudos apontam que a prética regular de exercicio fisico combate o risco de
sobrepeso, hipertensao arterial sistémica, obesidade, dentre outros.

Contudo, o aumento do comportamento sedentéario (CS) e da inatividade fisica
(IF) entre adolescentes tem sido mais frequente como demonstrado na literatura
entre as meninas (SILVA et al., 2005; RIVERA e cols., 2010; BRITO et al., 2012;
SILVA, SILVA e PETROSKI., 2010; FERREIRA et al., 2015), o que ndo ocorre com
relacdo aos meninos (COSTA e ASSIS., 2011; SILVA et al., 2009). Como fatores
agravantes para isso temos as elevadas horas de assisténcia a TV (RIVERA e cols.,
2010; SILVA, LOPES e SILVA., 2007), a forma de transporte utilizada para chegar a
escola (OLIVEIRA., 2010;), composicdo corporal e ocorréncia de obesidade
(GIUGLIANO e CARNEIRO., 2004) em pais ou responsaveis.

Suné et al., (2007) em estudo transversal com 719 alunos entre 11 e 13 anos,
sendo 358 individuos do sexo masculino e 361 do sexo feminino, no estado do Rio
grande do Sul, encontraram uma relacdo da prevaléncia entre as variaveis
sobrepeso e obesidade com o nivel de atividade fisica dos individuos, com maior
ocorréncia do desfecho entre os moderadamente ativos (48,2%) e os inativos
(35,9%). De modo geral, os valores na prevaléncia de sobrepeso e obesidade foram
altos (24%).
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Ferreira et al., (2015) também em estudo transversal com 8.661 alunos tanto
do ensino fundamental (59,7%) como do ensino médio (47,6%), encontraram valores
elevados entre os individuos das duas Ultimas séries do ensino fundamental nas
variaveis “assisténcia a TV, uso da internet, jogando jogos eletrbnicos e realizar
atividades na posigdo sentada”, o que pode sugerir que nessa fase, quanto mais
velhos, maiores sao as chances de manterem um CS diario. Quanto aos alunos do
ensino meédio, o autor encontrou inversao nas variaveis “jogos eletrénicos e uso da
internet”. Outro fator interessante foi a tendéncia na ocorréncia de CS aos fins de
semana quando comparado com a rotina semanal, sem ter relacdo com a variavel

género.

Em trabalho transversal e randomizado com individuos com idade média de 14
anos, Brito et al., (2012) encontraram valores consideraveis quanto a inatividade
fisica (IF), apontando maior nivel de inatividade fisica entre as meninas (32%), e

maior taxa de atividade fisica entre os meninos (32,1%).

De um modo geral, tem-se que baixos niveis de atividade fisica em
adolescentes contribuem para a ocorréncia de diversas patologias adquiridas pelo
quadro sedentario, podendo-se destacar o estresse, além de dificuldades no
convivio social, possiveis atrasos no desenvolvimento, baixa autoestima e confianca.
Por outro lado, tem-se que quanto mais altas forem as taxas na préatica de AF,

menores sao as chances no surgimento dessas patologias (BRACCO et al., 2003).

O estresse, situacdo rotineira no dia a dia do ser humano, € uma situacao
essencial ao desenvolvimento e aprendizado de cada individuo. Para tanto, sua
ocorréncia independe do tipo de tensdo a qual o individuo € exposto, podendo
ocorrer com uma simples boa noticia de algum fato que o deixe feliz, ou algo mais

sério que te cause medo, angustia, excitacdo ou irritacao (LIPP et al.,2002).

O estresse nem sempre € um fator de desgaste emocional e fisico, mas, além
disso, € um mecanismo natural de defesa do organismo essencial ao
desenvolvimento e a sobrevivéncia. Recebem-se os estimulos internos e externos

por meio do sistema nervoso e dependendo da forma com que esses estimulos séo
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enfrentados poderdo provocar alteracdes psicologicas e bioldgicas negativas,
podendo levar ao estresse cronico (FAVASSA, ARMILIATO e KALININE, 2005).

Entre individuos escolares do ensino médio ndo € diferente, afinal a grande
jornada de estudos (cursinhos pré-vestibulares/ensino regular) que muitos enfrentam
ou ainda a alta demanda de atividades escolares acaba por influenciar um quadro
estressor presente em grande parte da rotina desses alunos. Soares e Martins,
(2010) buscaram verificar a ansiedade entre alunos (66 meninas e 58 meninos) no

ensino médio de instituicdes particulares participantes de exame vestibular.

Na andlise quanto ao género, foram encontrados valores significativos quando
ao nivel de ansiedade traco-estado, sendo que as meninas estavam mais sujeitas a
sofrer de ansiedade do que os meninos. Nao foram encontrados valores
consideraveis quanto a ansiedade-traco e ansiedade-estado e a série escolar,
estando tanto os alunos do 1° como os do 3° ano em um mesmo nivel de ansiedade.
De modo geral, os autores encontraram que entre os individuos no 1° ano do ensino
médio, as meninas demonstraram maiores niveis de ansiedade-traco em relacao

aos meninos.

Para tal fato, tem-se que 0 processo preparatdrio para o exame vestibular
coloca esses jovens em constante situacdo de estresse devido a alta demanda de
horas de estudo diario, além da grande pressdo que muitos sentem principalmente
na escolha do curso que muitas vezes € visto como a profissdo que levarédo para a

vida, 0 que torna ainda mais estressante a rotina.

Como forma de enfrentamento a esses estimulos, algumas estratégias séo
criadas com intuito de interromper ou amenizar os efeitos estressores, sendo iSso
um processo denominado de “coping”. Serra e Pocinho, (2001) definem esse termo
como “estratégias utilizadas pelo ser humano para lidar com as ocorréncias
indutoras de estresse”. De acordo com Silva e Zanini, (2011) o termo “coping”
também pode ser entendido como um modelo transacional classificando-se as
respostas ou estratégias empregadas pelo individuo em dois grupos, de acordo com
o foco: estratégias de enfrentamento focalizadas no problema e estratégias de

enfrentamento focalizadas na emocao.
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Silva e Zanini, (2011) em estudo com estudantes vestibulandos do ensino
médio, 174 sendo do sexo feminino e 111 do sexo masculino, com idade entre 16 e
19 anos, avaliaram as estratégias de “coping” utilizadas e buscou verificar uma

possivel repercussao do exame vestibular sobre a saude mental desses individuos.

Encontraram diferengas significativas entre o tipo de escola (particulares,
conveniadas ou publicas) e as estratégias utilizadas, sendo mais recorrente sobre os
individuos de escolas particulares no ultimo ano do ensino médio e os participantes
de cursinho preparatério pré-vestibular, quando comparados com estudantes das

outras instituigdes.

Outro dado importante encontrado foi a relacdo entre sexo e a ocorréncia de
psicopatologias, tendo o grupo feminino relatado maior ocorréncia de
psicopatologias do tipo internalizante e os meninos as do tipo externalizante. Apesar
desses valores, os autores ndo encontraram relacdo entre a participacdo no exame

vestibular e efeitos sobre a salde mental da amostra participante.

PAGGIARO (2007) obteve resultados interessantes quanto a justificativa acima
mencionada. Em sua tese de mestrado, realizada com individuos escolares do 3°
ano do ensino médio (9 meninas e 6 meninos) tentou avaliar o efeito da orientacao
profissional como ferramenta preventiva do estresse. Como resultados, o autor
encontrou que mesmo apos a intervencao (programa de orientacdo profissional) os
individuos submetidos a essa orientagdo permaneceram em situacao de estresse,

com uma maior preocupacgao quanto a “escolha correta” e com o “vestibular”.

Valores consideraveis foram encontrados também no quesito “inseguranga
para escolher’ e “dificuldade para decidir’ em situacdo de estresse. A partir disso,
tem-se que a orientacdo por si s6 pode ndo surtir efeitos quanto a diminuicdo do
estresse sobre esse grupo, e que a utilizagado de outros meios de orientagcdo possa

ser interessante para atingir o objetivo proposto.

Dessa forma, temos que durante o quadro estressor, a resposta do organismo
tende a seguir um caminho prévio de analise da situacdo para s6 depois emitir uma

resposta, sendo ele: 1- nivel cognitivo dividido em 4 fases (avaliagédo inicial
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automética da situacdo; avaliagdo da demanda da situacdo; avaliagdo das
capacidades para lidar com o estimulo; organizacdo da resposta), 2- nivel

comportamental e 3- nivel fisiologico (Margis et al., 2003).

Kristensen, Schaefer e Busnelo, (2010) em estudo descritivo com escolares da
rede publica com idade entre 12 e 18 anos, de ambos 0s sexos e pertencentes a
fase final do ensino fundamental (7° ano) até o 2° ano do ensino médio na tentativa
de identificar as estratégias de “coping” mais utilizadas pelos adolescentes
encontrou que entre 0s meninos 0 mais utilizado foi a resolugcdo de problemas
(1,62), sendo o afastamento (1,32) o menos utilizado; contudo, utilizaram ainda a
aceitacado de responsabilidade (1,60) e o autocontrole (1,49). Quanto as meninas as
estratégias mais utilizadas foram fuga e esquiva (1,87), suporte social (1,47),
reavaliagdo positiva (1,43) e confronto (1,16). Ao analisar ambos 0s sexos, 0s
autores encontraram uma predominancia na utilizacdo das estratégias autocontrole,

afastamento e fuga e esquiva.

Calais, Andrade e Lipp, (2003) em estudo com individuos das fases finais do
ensino médio e até o 4° ano do ensino superior, encontraram altos niveis de
estresse em alunos do grupo pré-vestibular, com prevaléncia sobre os alunos do 32
ano do ensino médio, e ainda uma predominancia na correlacdo entre estresse e
género, com grandes taxas para as alunas do sexo feminino. Na descricdo dos
sintomas, prevaleceu “sensibilidade emotiva” entre as meninas e “pensamento

recorrente” entre os meninos.

Oliveira et al., (2011) tentaram verificar o estresse em alunos com idade entre 7
e 14 anos por meio da avaliacdo dos movimentos realizados por eles em sala
durante 5 periodos de aula, sobre a hipotese de que a ma ergonomia das cadeiras
poderia influenciar o nivel de estresse dos alunos. O quadro abaixo mostra os

critérios de avaliacdo utilizados:



Quadro 1. Movimentos observados e os fatores de estresse relacionados

Estresse relacionado

Movimentos

Sono/cansago

- bocejar
- dormir

Desconforto nos
membros inferiores

- colocar pé em apoio

- cruzar as pernas

- cruzar as pernas sobre o joelho

- sentar em cima de uma perna

- sentar por cima das duas pernas cruzadas

Desconforto no pescogo
e ombros

- relaxar o pescoco
- mexer os ombros em movimentos
circulares

Cansago muscular
devido a altura da mesa

- Inclinar-se para frente para escrever

Sobrecarga nos discos
intervertebrais

- espreguicar
- inclinar-se para tras

Dores musculares nas
maos

- estalar os dedos
- balancar as méos

Distragao/inquietagao

- conversar com colega

14

- levantar sem ser chamado

- olhar excessivamente para a mesa do
colega

- balancar os pés

- derrubar material e pega-lo no chéo

Fonte: Oliveira et al., (2011).

Na avaliacdo de cada critério, foi encontrado uma predominancia de ocorréncia no
“desconforto de membros inferiores”, “desconforto em pescoco e ombro”, “cansaco
muscular devido a altura da mesa” e “sobrecarga nos discos intervertebrais”, nos
periodos pré-intervalo entre as aulas e no periodo seguinte ao intervalo, voltando a
crescer no 5° e ultimo periodo de aula. Porém, o “desconforto de membros
inferiores” foi menor em alunos mais velhos, apontando um maior indice de conforto
para individuos com grandes estaturas. No quesito “dores musculares nas maos”,
ocorreu a mesma predominancia, contudo, houve uma variacdo na quantidade de
movimentos de acordo com a série em que o aluno esta. Na variavel “fatores de
distracédo” foi obedecido 0 mesmo padrao de movimentos em ambos 0s grupos, com

pequena diminuicdo em um deles no periodo pos-intervalo.

A partir desses valores, pode-se dizer que um melhor design ergondmico de
cadeiras exerce grande influéncia sobre o estresse dos alunos em sala de aula, e

ainda por consequéncia, pode exercer grande papel sobre o nivel de aprendizado
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diario, tendo em vista que quanto mais desconfortavel for a cadeira, menos atencéo
0 aluno dedicara ao contetdo ministrado.

Marturano, Ferreira e Gardinal, (2008) tentaram avaliar a intensidade do
estresse percebido, associando ao cotidiano escolar de alunos em transicdo da
educacéo infantil para a 12 série e ainda encontrar associa¢des entre o desempenho
e ajustamento a nova rotina. Em nivel de perturbagdo mental, os dominios “relagao
com os colegas”, “relacdo familia-escola” e “adaptacdo as demandas do novo
contexto” foram os mais citados entre os alunos, tendo sido classificados como

pontos moderadamente perturbadores.

Contudo, houve certa contradicdo, pois muitos dos aspectos mais citados, ndo
foram os que apresentaram maiores taxas de perturbacdo mental, ao passo que
alguns menos citados tiveram grandes niveis de perturbacdo. Na comparacao entre
alunos que frequentaram o ensino infantil (El) e os que nao frequentaram, o primeiro
grupo apresentou melhor capacidade adaptativa as demandas desse processo
transitorio. A partir disso, pode-se tirar que a experiéncia prévia no El contribui para
0 aumento da autoconfianca, uma melhor sociabilidade dentro de sala, facilidade na
compreensao e realizacao das atividades propostas pelo professor.

Em estudo com alunos de 3 tipos de instituicbes (municipal, particular e
particular confessional filantrépica) Lipp et al., (2002) encontraram grande influéncia
do tipo de escola sobre os niveis de estresse dos estudantes, uma diminuicdo
gradativa do estresse de acordo com o avancar das séries e ainda valores
significativos que demonstraram maiores niveis de estresse entre as meninas
(9,02%) quando comparadas com os meninos (3,53%). Segundo os autores, pode
haver certa relacdo entre os niveis de estresse encontrados e o0 contexto
educacional, considerando que com o passar das séries a crianca se adapte e se

integre melhor ao contexto escolar.

Quanto ao género, os valores encontrados de estresse chegaram a ser 3 vezes
maiores nas meninas do que nos meninos, diferenca essa ja encontrada
anteriormente. Quanto a associacdo estresse/tipo de escola foi encontrada uma

predominéancia nos niveis de estresse nos alunos da escola municipal (18%), e como
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justificativa, o autor aponta caracteristicas socioecondémicas, culturais e geograficas

da escola e do local onde ela se insere.

Dessa forma, uma continua exposicédo as situacdes e/ou fatores estressores,
traz a tona o questionamento sobre que meios poderiam ser utilizados para reduzir
os altos niveis de estresse na amostra em questdo. Como alternativa para isso,
Batista e Dantas (2002) apontam a pratica de atividade fisica sistematica como
alternativa com alto grau de eficiéncia, destacando sua diversidade de efeitos
alcangcados como, por exemplo, o rendimento intelectual, a confianca, a seguranca,
a personalidade, a estabilidade emocional, a memoria / a percepcao, a autoestima /
o bem-estar, o humor / a satisfacdo sexual, a independéncia emocional e ainda
reduzindo sintomas negativos como o0 absenteismo no trabalho, a agressividade e a
raiva, a depressdo, a ansiedade, as confusd0es mentais, as fobias, as tensoes

emocionais.

Tamanhos beneficios decorrentes da pratica de atividade fisica podem ser
mais bem entendidos nas palavras de Alves e Batista (2006), pois segundo 0s
autores, o exercicio fisico € util porque, a medida que o individuo se adapta ao
aumento da frequéncia cardiaca, da pressao arterial e dos hormdnios do estresse
gue ocorrem durante o exercicio, o corpo é fortalecido e treinado a reagir mais
calmamente quando as mesmas respostas sdo desencadeadas por um estresse

mental / emocional.

Entre jovens e adolescentes escolares pouco se tem na literatura sobre uma
possivel relacdo positiva entre niveis de estresse/pratica de atividade fisica. Tomé e
Valentini (2006) em trabalho com adolescentes ativos (n=20) e sedentarios (n=20)
com idades entre 13 e 18 anos, encontraram que nessa faixa etaria os niveis de
ansiedade e agressividade foram significativamente menores entre o0s ativos
(3x/semana/, 1 hora/sesséo). Segundo os autores, a pratica rotineira de atividade
fisica teria a funcdo de proporcionar um momento de expressao e descarrego para
suas hostilidades internas, diminuindo de modo crénico suas demonstracdes

agressivas.
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Em trabalho recente com individuos de instituicdes publicas e privadas, Silva e
Silva (2012) buscando relagdo entre a pratica de atividade fisica e ocorréncia de
estresse em estudantes jovens (n=49), encontraram baixa incidéncia de individuos
em quadros estressores (12%), o que é algo satisfatério. Contudo, ao verificarem a
frequéncia semanal de pratica de atividade fisica, foi constatado que os individuos
em quadros estressores praticavam menos atividade fisica (1,3 dias) quando

comparados com 0 outro grupo sem a presenca de estresse (2,56 dias).

Segundo os autores, maiores valores semanais na pratica de atividade fisica
podem contribuir na prevencao e controle de sintomas de estresse no publico em
idade escolar, apesar de a porcentagem encontrada ndo ser suficiente para se

afirmar uma relacao indireta entre atividade fisica e estresse nessa populacéo.

Outro dado interessante foi a grande taxa (100%) de estudantes apontarem
gue gostam de praticar atividade fisica, mesmo isso ndo sendo encontrado nos
dados coletados. Outro ponto € a questdo desta pratica muitas vezes s6 acontecer
durante as aulas de educacao fisica, que geralmente ocorrem ndo mais que uma
vez por semana, 0 que como apontado por Kremer et al., (2012), se torna um tempo
insuficiente em esfor¢o fisico para provocar adaptacoes fisiolégicas e promover 0s

beneficios decorrentes da adesao a atividade fisica na rotina diaria.

Pires et al. (2003) encontraram taxas elevadas na avaliacdo de niveis de
estresse (43,1%) em individuos escolares (15 — 19 anos), com maior ocorréncia no
género feminino (54,4%). Na avaliacdo dos niveis de atividade fisica, encontraram
predominéancia na pratica de atividades de baixa intensidade nas posicdes sentada e
deitada em grande parte da amostra (82,5%). O grupo encontrou ainda diferenca
significativa entre o tempo em atividade fisica (AF) intensa e muito intensa e o nivel
de estresse dos praticantes, sendo verificada uma relagcdo inversamente

proporcional entre (AF) e presenca de estresse.

Araujo et al. (2012) buscaram verificar em grupo de estudantes do 3° ano do
ensino médio (n=141) prestes a realizar o exame de vestibular (17-18 anos) o efeito
do exercicio fisico aerébio em intensidade moderada (66% a 74% frequéncia

cardiaca maxima) como possivel ferramenta redutora dos sintomas de estresse e
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niveis de cortisol salivar. Com duragcdo de 10 semanas, e uma frequéncia de duas
sessbes de 60 minutos semanais, as intervencdes apresentaram resultados
bastante positivos. Inicialmente, a amostra de individuos estressados era de 70,2%,
sendo que apos o treinamento 58,9% dos individuos relataram a auséncia de

estresse.

Em trabalho envolvendo exercicios resistidos, Neto e Franca (2003) tentaram
verificar a eficacia dessa modalidade sobre os niveis de estresse em estudantes
(n=24) de ambos 0s sexos que se preparavam para enfrentar o exame vestibular. A
intervencao durou 5 semanas e compreendia a participacdo em duas sessdes de 60
minutos semanais envolvendo exercicios para membros superiores e inferiores
(supino na maquina, remada na maquina, “leg press” inclinado, flexdo de cotovelo,
extensdo de cotovelo, cadeira abdutora) onde os individuos eram orientados a
executarem 2 séries de 10RM com intensidade controlada através da percepcéo
subjetiva de esforco medida pela escala de Borg (CR10). Como resultado, em
comparacao com a avaliacdo pré-intervencao, ocorreu uma inversao de valores com
reducdo de 21% nos niveis de estresse na amostra. Considerando as caracteristicas
do estudo, vé-se a viabilidade e grau de eficiéncia do treinamento com pesos, tendo

em vista que os efeitos positivos ocorreram em tao pouco tempo.

Tomando os valores acima apresentados como referéncia, a facil aplicabilidade
das diversas modalidades de préaticas corporais existentes e o grande retorno
positivo dentro de tdo pouco tempo, podemos agregar as aulas de educacéo fisica
um grande valor pratico e efetivo no que se refere ao combate ao estresse em
individuos escolares, tendo em vista que fora do ambito escolar, 0 acesso a
atividades estruturadas de acordo com suas capacidades e habilidades seja
bastante restrito, se tornando a escola um local ideal e preparado para recepcionar e

garantir a essas praticas.

Para tanto, € necessaria uma maior conscientizacdo dos docentes e
educadores, principalmente quanto a emergente necessidade e importancia de uma
melhor estruturacdo das aulas de educacéo fisica, visando a ampla participacdo de
uma maioria, se ndo todos os alunos, além da utilizagdo de estratégias que facilitem

e estimulem a vontade e o desejo desses jovens em participar dessas atividades.
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Dessa forma, recai sobre a educagéo fisica no contexto escolar um importante
papel, o de agente transformador da realidade (interna e externa), de modo direto
através das aulas, tendo em vista que atividades melhor preparadas e aplicadas
podem estimular nos estudantes a procura e adesdo a préaticas corporais fora do
contexto educacional, tirando-os da inércia do sedentarismo e ainda proporcionando
momentos de lazer e convivio social que exerceriam um grande papel positivo sobre

seus niveis de estresse diario e sedentarismo.

CONCLUSAO

A adesao a pratica de atividade fisica deve ser mais que estimulada entre a
populacdo escolar, pensando ndo apenas em diminuir um quadro de estresse e
sedentarismo que venha a se estabelecer, mas principalmente, buscando evita-los

antes que se instaurem.

Trazendo o enfoque para o objetivo do estudo, tem-se que a atividade fisica é
uma poderosa ferramenta disponivel para o combate aos niveis de estresse em
individuos escolares de um modo geral, podendo ser tomada como um caminho a

seguir no combate aos quadros de estresse a que estdo sujeitos diariamente.

Por ser um instrumento que apresenta acdo com efeitos considerados “rapidos”
sobre diversas condic¢des relacionadas a saude, a atividade fisica se torna um meio
rentavel e efetivo no combate a diversas patologias do mundo atual, com grandes
resultados satisfatérios, tornando o individuo de um modo geral mais apto para a

realizacdo de suas atividades diarias.

Dessa forma, dentro do ambito escolar, a educacao fisica se torna um meio
com grandes possibilidades de intervencdo e uma alta efetividade quando aplicada
de modo adequado e continuo, se transformando em um grande aliado na reducéo e
alivio agudo e cronico dos niveis de estresse e nas taxas de sedentarismo, desde
gue seja realizada com certa frequéncia, além de intensidade, volume e tempo de

pratica diario adequados.
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