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RESUMO

O propésito desta investigagdo serd observar e destacar a condi¢do dos mais
diferentes perfis de humor dos alunos do ensino médio da escola estadual Deputado
Teodésio Bandeira da cidade de Trés Pontas praticantes de exercicios resistidos e
comparar com aqueles que ndo o fazem, com o intuito de comprovar a eficicia deste
tipo de treinamento na redugdo de sindromes ligadas a satde mental. Foram
entrevistados 30 alunos de ambos os sexos desta escola. Estes alunos escolhidos
aleatoriamente, foram divididos em 2 turmas denominadas praticantes e ndo praticantes
de exercicios resistidos e em seguida responderam ao questiondrio que contém 24
indicadores simples de humor que sdo perceptiveis pelo individuo que esta sendo
avaliado. Estes responderam como se situavam em relagdo a alguns sentimentos de
acordo com a escala de 5 pontos (de 0 = nada a 4 = extremamente). A forma colocada
na pergunta ¢ "Como vocé se sente agora". O BRAMS permite uma rapida mensuragio
dos estados de humor e levou cerca de cinco minutos para ser respondido. Foi elaborada
a partir dai uma estatistica descritiva e anélise qualitativa dos dados. A metodologia
utilizada foi uma pesquisa de campo observacional. Conclui-se entdo, que os alunos
praticantes de exercicios resistidos possuem um perfil de humor mais estavel e
harmonioso com relagdo aqueles que ndo o praticam. Comprovou-se também que os
exercicios resistidos sdo uma excelente ferramenta no combate a sindromes e

transtornos ligados a saide mental de um individuo.

Palavras Chaves: Perfil de humor, exercicios resistidos.



ABSTRACT

The purpose of this investigation will be to observe and highlight the condition
of the most different humor profiles of the high school students of the state school
Deputy Teodésio Bandeira of the city of Trés Pontas practicing resistance exercises and
compare with those who do not, in order lo prove the effectiveness of this type of
training in the reduction of syndromes related to mental health. We interviewed 30
students of both sexes of this school. These randomly selected students were divided into
two groups, called practitioners and non-practitioners of resistance exercises, and then
answered the questionnaire containing 24 simple mood indicators that are perceptible
by the individual being evaluated. These answered as they were in relation to some
feelings according to the scale of 5 points (from 0 = nothing to 4 = extremely). The
Sform put in the question is "How do you feel now". BRAMS allows a quick measurement
of mood states and it took about five minutes to respond. A descriptive statistic and
qualitative analysis of the data were elaborated. The methodology used was an
observational field survey. It is concluded, therefore, that students who practice
resistance exercises have a more stable and harmonious mood profile in relation to
those who do not practice it. It has also been proven that resistance exercises are an
excellent tool in combating syndromes and disorders related to an individual's mental

health.

Keywords: Humor profile, resisted exercises.
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1 INTRODUCAO

A Educagio Fisica escolar ¢ uma disciplina capaz de integrar e introduzir o aluno
na cultura corporal do movimento, através dos jogos, esportes, danga, lutas e gindstica;
formar cidaddos que irdo aprender a reproduzir e transformar esses saberes para usufruir
dos beneficios dos exercicios fisicos e ter uma melhor qualidade de vida
(RODRIGUES, 2007). E importante que nas aulas de Educagdo Fisica sejam
trabalhadas as capacidades motoras, visto que estas atividades ajudam no progresso da
forga, contribuindo assim para uma melhor satde fisica e esportiva.

Exercicio resistido (E.R.) pode ser definido como, contragdes musculares
realizadas contra resisténcias graduaveis e progressivas. A resisténcia mais comum sdo
0s pesos, mas também é possivel utilizar resisténcia hidraulica, eletromagnética, molas,
elasticos, dentre outras. O treinamento fisico é denominado treinamento resistido
quando utiliza exercicios resistidos. A eficiéncia do E.R em estimular a integridade e as
fungdes do aparelho locomotor tem sido demonstrada, e mais recentemente, os seus
efeitos promotores de saude cardiovascular e alto grau de seguranga geral. Os estudos
entre adolescentes e idosos tém documentado a importancia dos efeitos dos exercicios
resistidos para melhorar a qualidade de vida por meio do alivio de dores articulares,
maior independéncia funcional e melhora da auto - estima.

A seguranga musculoesquelética e seguranga cardiovascular dos exercicios
resistidos também tém sido demonstradas, mesmo diante de co-morbidades. Os
exercicios resistidos podem ser mais suaves do que caminhar. Atualmente um
significativo corpo de evidéncias justifica a utilizagdo dos exercicios resistidos para
promogdo de saide, terapéutica e reabilitagdo. O principio da sobrecarga ¢ um dos
principios do treinamento necessdrios para a adaptagdo dos tecidos, ou seja, a
modulagdo da intensidade, duragdo e frequéncia de esforgo fisico durante as sessdes de
treino, tendo o objetivo de aumentar o rendimento em capacidades motoras diversas,
que diferem em ordem de prioridade, dependendo da especificidade do trabalho
muscular realizado (BOMPA, 2001). Sobrecarga no treinamento fisico significa que o
exercicio realizado deve constituir-se num estimulo estressor suficiente para provocar
disturbios agudos, relacionados a fadiga nas células, 6rgios e estruturas envolvidas com
0 movimento.

De acordo com Samulski, Chagas e Nitsch (1996), a concepgio psicologica do
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estresse enfatiza sintomas psiquicos, modificagdes do bem-estar da sobrecarga ¢ um dos
principios do treinamento necessérios para a adaptagio, decursos das fungdes cognitivas
e da execugdo da agdo. Na area emocional, o estresse pode produzir apatia, depresséo,
desanimo, sensa¢do de desalento e hipersensibilidade emotiva, até a raiva, a ira, a
irritabilidade e a ansiedade (SELYE, 1976).

O objetivo desta pesquisa sera analisar o perfil de humor em alunos do ensino
médio da Escola Estadual Deputado Teoddsio Bandeira que praticam exercicios
resistidos.

A metodologia utilizada sera pesquisa de campo experimental.

2 PERFIL DE HUMOR

Quando se possui um perfil de humor mais equilibrado e leva-se uma vida
saudavel, melhora-se os fatores de risco associados ao desenvolvimento da
Aterosclerose (depositos de placas de gordura na parede das artérias), diminui os riscos
de um AVC (acidente vascular cerebral) ou Infarto do Miocardio (ataque cardiaco),
dentre outras. De acordo com Rohlfs (2006), a prética de exercicios resistidos interfere
diretamente na diminuigdo da ansiedade e dos niveis de estresse, na melhora do sono, da
autoestima e dos sintomas associados & depressdo, estes sdo os principais beneficios da
pratica regular de exercicios resistidos.

Hans Selye (1959) introduziu na discussdo médica a palavra estresse e, que hoje,
estd incorporada no vocabuldrio como uma mengdo ao esgotamento ou cansago,
indicando o trabalho além das possibilidades (MACHADO, 1997). Segundo Samulski,
Chagas e Nitsch (1996), diversos autores apresentam uma concorddncia unanime no que
se refere a associagdo do estresse com um estado de desestabilizagdo psicofisica ou a
perturbagdo do equilibrio entre a pessoa e 0 meio ambiente.

Ainda de acordo com Samulski, Chagas e Nitch (1996), a concepgio
psicologica do estresse, enfatiza sintomas psiquicos do estresse, modificagdes do bem-
estar, decursos das fungdes cognitivas e da execugdo da a¢dio. Na drea emocional o
estresse pode produzir apatia, depressdo, desdnimo, sensa¢do de desalento e
hipersensibilidade emotiva, até a raiva, a ira, a irritabilidade e a ansiedade (SELYE,
1976).

Tem-se como exemplos de estresse sociolégico no contexto esportivo as
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competigdes excessivas, promovendo o afastamento do sujeito de seus familiares e
amigos, pressdes exercidas pela midia, busca desenfreada pela performance muitas
vezes provocada pela necessidade de popularidade ou status social. Os autores
reconhecem a dificuldade de uma definigdo unanime do conceito de estresse, porém
aqui ele é acordado como sendo a reagdo que uma pessoa apresenta ao que lhe acontece,
existindo, contudo, uma relagdo indireta entre estresse e doenga, visto que cada
individuo reage de modo diferente aos fatores estressores.

De acordo com Samulski (1995), os conceitos biolégicos, psicolégicos e
sociologicos devem ser sempre pensados numa interdependéncia, pois processos
psiquicos e sociais sdo ligados de certa forma a processos bioldgicos. Processos sociais
por sua vez, sdo influenciados por aspectos psicologicos, e ambos podem se tornar
grandes influenciadores de respostas biologicas.

Considerando que o estresse interfere nos estados emocionais e estes atuam
sobre o rendimento esportivo, existe um crescente interesse em estudar os aspectos
psicologicos, além dos componentes fisicos, técnicos e taticos dos esportes. De acordo
com Branddo (1999), as alteragdes psicoldgicas sdo particularmente importantes porque
muitas vezes elas antecedem os distirbios fisicos. Segundo a mesma autora, medidas e
métodos de ambito da psicologia do esporte s@o parametros reconhecidos ¢
considerados ndo somente para equiparar valores normativos, mas identificar
dificuldades e apontar caracteristicas latentes, em trabalhos conjuntos com as ciéncias
esportivas.

Dentre as medidas e instrumentos em avaliagdo psicolégica, a mesma em atletas,
¢ uma ferramenta essencial para a elaboragdo de perfis. Esses perfis auxiliam os
treinadores esportivos no controle do treinamento (SCHUTZ, 1994). Sendo a psicologia
uma ciéncia que trabalha com fenémenos psicologicos, 0s quais nem sempre visiveis ao
comportamento humano, as medidas psicoldgicas os tornam mais objetivos favorecendo
a organizaglio em variaveis e ampliando a estruturagdo da intervengdo junto aos atletas
(RIBEIRO, 1999).

2.1 Instrumento psicologico BRAMS (escala de humor brasileira) como

indicador de efeitos do treino



13

As pressdes provocadas pelas exigéncias do esporte competitivo levam muitos
atletas a excederem os limites de suas capacidades fisicas. Fatores estressantes inseridos
em todos os treinamentos e competigdes, somados aos fatores sociais, educacionais,
ocupacionais, econdmicos, nutricionais, as viagens, ao tempo € a monotonia do
treinamento também podem interferir no rendimento esportivo. Como as alteragdes
psicoldgicas muitas vezes antecedem os distirbios fisicos existe um interesse crescente
em estudar os aspectos psicolégicos envolvidos além dos componentes fisicos, técnicos
e taticos dos esportes (BRANDAO, 1999).

Dentre os meios e instrumentos de avaliagdo psicologica, o POMS - Perfil dos
Estados de Humor (Profile of Mood States) - ¢ um dos mais conhecidos e empregados
para avaliar estados emocionais e dados subjetivos acerca dos sentimentos, afetos e
humor (MCNAIR, LORR E DROPPLEMAN, 1971). Esse instrumento foi direcionado,
primeiramente, a pacientes psiquidtricos, mas, atualmente, tem sido usado para medir
estados de humor distintos tanto na clinica médica, como também na area do esporte e
atividade fisica (CHEUNG E LAM, 2005). E um instrumento autoaplicavel, composto
por 65 palavras que descrevem sentimentos e avalia seis estados de humor transitorios:
tensdo (9 itens), depressdo (15 itens), raiva (12 itens), vigor (8 itens), fadiga (7 itens) e
confusdo mental (7 itens).

O psicologo do esporte Willian Morgan foi responsavel, na década de 80, pelos
primeiros estudos com aplicagdo do POMS em atletas (MORGAN, 1980 E MORGAN
et al.,, 1987). Estes autores mostraram que o aumento da carga de treino induzia
alteragdes nos estados de humor, refletidos pelo aumento dos escores dos estados de
humor negativos como tensdo, depressdo, raiva, fadiga e confusdo, e diminuigdo do
estado de humor de vigor. Morgan (1980) também propds que tais alteragdes poderiam
levar a queda no desempenho esportivo.

Mais recentemente, Galambos et al (2005), sugeriram que altera¢des nos estados
de humor também aumentariam as chances de lesdo decorrente do excesso de
treinamento. Estados alterados de humor podem influenciar negativamente os processos
cognitivos, sendo que o atleta nesse estado tende a, por exemplo, relatar medo, ou que
ndo tera bom desempenho durante a competigdo, e sempre recordar situagdes onde o
desempenho ndo foi satisfatorio, diminuindo suas chances de vitéria (LANE E
LOVEIJOY, 2001).

A Escala de Humor Brasileira (BRAMS) ¢ uma adaptagdo do POMS, e foi

desenvolvida e validada para permitir uma mensuragdo rapida dos estados de humor de

HEYET -
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populagdes compostas por atletas e ndo atletas de adolescentes e adultos (ROHLFS,
2006). A escala BRAMS contém 24 indicadores simples de humor que compdem as
mesmas seis sub escalas do POMS. A diferenga entre eles ¢ que cada sub escala contém
apenas quatro itens. A soma das respostas de cada sub escala permite, dessa forma, um
escore que pode variar de 0 a 16: tensdo (4 itens), depressdo (4), raiva (4), vigor (4),
fadiga (4), e confusdo mental (4). A forma colocada na pergunta € “Como vocé se sente
agora” e os participantes respondem baseados em uma escala tipo Likert de 5 pontos
(0=nada; 1=um pouco; 2=mais ou menos; 3=bastante ¢ 4=extremamente).

O instrumento BRAMS leva cerca de 1 a 2 minutos para ser respondido, o que
facilita o trabalho de avaliagdo em atletas (ROHLFS et al., 2005). Da mesma forma que
no teste POMS, cinco dos fatores indicadores de humor (tensdo, depressdo, raiva, fadiga
e confusdo mental) representam estados de humor negativos e somente um, o fator vigor
caracteriza um aspecto positivo de humor, relacionando-se normalmente aos outros
cinco fatores de maneira inversa.

O fator tensdo representa sentimentos vivenciados de apreensdes e ansiedades,
com manifestagdes psicomotoras como agitagdo e inquieta¢do. O fator depressdo indica
humor deprimido devido a sensag¢do de inadequagdo pessoal, e ndo depressdo clinica.
Reflete sentimentos como autovalorizagdo negativa, isolamento emocional, tristeza,
dificuldade de adaptagdo, depreciagdo ou autoimagem negativa. O fator raiva representa
sentimentos de hostilidade relacionados a antipatia em relagéo aos outros e a si mesmo.
Reflete sentimentos de leve irritagdo até a coOlera associada a estimulos do sistema
nervoso autonomo. O fator fadiga representa estados de esgotamento, apatia e baixo
nivel de energia, cansago fisico ¢ mental. Pode sinalizar alteragdes gradativas na
atengdo, concentragdio ¢ memoria, bem como irritabilidade e, posteriormente, alteragdes
de sono e cansago fisico, contribuindo para problemas de ordem psicossomatica,
fisiologica e psiquica. O fator confusdio mental representa sentimentos de incerteza,
instabilidade para controle de emogdes e atengdo. Ja o fator vigor representa
sentimentos de excitagdo, disposi¢do e energia fisica, elementos essenciais para o bom

rendimento de um atleta (ROHLFS, 2006; TERRY, 1995; SPIELBERGER, 1991:
BECK E CLARK, 1988). (Ver anexo A)
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2.2 O BRAMS

O BRAMS (Rohlfs, 2006) contém 24 indicadores simples de humor que sdo
perceptiveis pelo individuo que esta sendo avaliado. Estes respondem como se situam
em relagio a alguns sentimentos de acordo com a escala de 5 pontos (de 0 = nada a 4 =
extremamente). A forma colocada na pergunta é "Como vocé se sente agora". O
BRAMS permite uma rapida mensuragdo dos estados de humor e leva cerca de um a
dois minutos para ser respondido. Os 24 itens da escala compdem as seis sub escalas
denominados fatores (raiva, confusdo, depressdo, fadiga, tensdo e vigor). Cada sub
escala contém quatro itens. Com a soma das respostas de cada sub escala obtém-se um
escore que pode variar de 0 a 16. A descrigdo dos fatores ¢ feita a seguir como, tensédo
sendo uma alta tensio musculoesquelética que pode ndo ser observada diretamente ou
por meio de manifestagdes psicomotoras, como agitagdo e inquietagdo (TERRY, 1995).
Depressdo ¢ um estado melancolico onde a inadequagdo pessoal se faz presente,
indicando humor deprimido e ndo depressdo clinica (BECK E CLARK, 1988). A raiva ¢
descrita como um estado emocional que varia de sentimentos de leve irritagdo até a flria
associada a estimulos do sistema nervoso autonomo (SPILBERGER 1991). Vigor ¢ o
sentimento de excitagdo, disposi¢do e energia fisica, e é relacionado a outros fatores de
forma inversa (TERRY, 1995). Fadiga ¢ o estado de esgotamento, apatia e baixo nivel
de energia (TERRY E LANE, 2003). E confusdo mental ¢ tratado como um sentimento
de incerteza, instabilidade para controle de emogdes e atengdo (BECK E CLARK,
1988).

2.3 Exercicios Resistidos

Os exercicios resistidos conseguem estimular eficientemente a forga muscular
e o desempenho esportivo, além de prevenir e reabilitar lesdes. De maneira similar a
outras formas de atividades fisicas, o treinamento resistido tem demonstrado um efeito
benéfico em varios marcadores de saude tais como a aptiddo cardiovascular, a
composi¢do corporal, a densidade mineral 6ssea, o perfil dos lipidios sanguineos ¢ a
saade mental. Em criangas com sobrepeso, o exercicio resistido consegue aumentar a
taxa metabolica sem alto impacto. Na adolescéncia tem um efeito positivo na densidade
Ossea. Em criangas com paralisia cerebral, melhora a funcionalidade global, a for¢a

muscular e 0 bem-estar.
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O exercicio resistido aumenta a forga muscular em pré-adolescentes e
adolescentes, mesmo com a frequéncia de uma vez por semana, embora 0s programas
de treinamento realizados duas vezes por semana possam ser mais benéficos. O
exercicio resistido também ¢ adequado para as criangas e auxilia na aquisi¢do de
habilidades especificas para o esporte ¢ para a melhora do controle postural. Os ganhos
na forca muscular, no volume muscular e na poténcia desaparecem em
aproximadamente 6 semanas apos a interrupgéo do treinamento resistido (SANTAREM
2008).

O principio dos tecidos, ou seja, a modulagdo da intensidade, duragdo e
frequéncia de esforgo fisico durante as sessdes de treino, tem o objetivo aumentar o
rendimento em capacidades motoras diversas, que diferem em ordem de prioridade
dependendo da especificidade do trabalho muscular realizado (BOMPA, 2001).
Sobrecarga no treinamento fisico significa que o exercicio realizado deve constituir-se
num estimulo estressor suficiente para provocar distirbios agudos relacionados a fadiga
nas células, 6rgos e estruturas envolvidas com o movimento.

De acordo com Welch (1993), a resposta do organismo ao estresse do exercicio,
ocorre através de ag¢des integradas entre cérebro, glandulas, hormdnios, sistema imune,
cora¢do, musculatura esquelética, sangue e pulmdes, permitindo a adequagiio no
fornecimento de combustivel, oxigénio e energia; aumentos na for¢a e resisténcia
muscular, resisténcia a dor, acuidade mental, além de uma prote¢do temporaria contra
infec¢des. De uma maneira geral, representa um mecanismo evolutivo conservado pelo
qual as células se defendem contra mudangas abruptas ¢ adversas do meio ambiente,
adaptando-se positivamente a elas.

E importante ressaltar que os efeitos benéficos do treinamento fisico dependem
da qualidade e quantidade de estimulos e também do tempo de descanso entre uma

sessdo e outra de exercicios (BOMPA, 2001).

2.4 Exercicios Resistidos na Escola

A Educagdo Fisica escolar ¢ uma disciplina capaz de integrar e introduzir o

aluno na cultura corporal do movimento, através dos jogos, esportes, danca, lutas ¢
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ginastica; formar cidaddos que irfio aprender a reproduzir e transformar esses saberes
para usufruir dos beneficios dos exercicios fisicos e ter uma melhor qualidade de vida
(RODRIGUES, 2007). Atualmente, a Educagdo Fisica brasileira vem sendo alvo de
criticas e topico de discussdes entre profissionais da area da Educagdo, acerca do
conteudo e a forma com que as aulas sdo ministradas. De acordo com Nascimento e
Garces (2005), em um modo geral, as aulas séio vistas apenas como pratica de esportes
coletivos ou o famoso “rola a bola” onde o professor se ausenta da aula e permite que
os alunos joguem livremente o jogo de sua preferéncia. As aulas de Educagdo Fisica
sdo sempre esperadas pelos alunos, mas acredita-se que seja pelo anseio destes de
sairem de dentro da sala de aula ¢ usam o tempo da disciplina como um “recreio”. Com
essa aparente estagnagdo de forma ¢ conteiido, sdo os alunos que perdem a
oportunidade de desenvolverem suas capacidades fisicas basicas, como a forga
muscular ¢ suas diversas formas de manifestagdes como a poténcia muscular e a forga
de resisténcia, dentro das aulas de Educagdo Fisica. O treinamento resistido também
chamado de treinamento de for¢a pode ser trabalhado para o condicionamento
muscular das criangas e adolescentes. Segundo Braga (2008), a melhora do
condicionamento muscular e o desempenho esportivo sdo alguns dos objetivos do
treinamento de forga, além de evitar lesdes dos variados esportes. Este treinamento, ndo
precisa ser a musculagdo propriamente dita. Pode, por exemplo, utilizar de exercicios
funcionais que utilizam o préprio peso corporal para o ganho das valéncias fisicas. Se
forem observados os antigos exercicios calisténicos ministrados em aulas de Educagao
Fisica, sera percebido que muitos daqueles tinham por objetivo a melhora do
condicionamento fisico como um todo, sendo que um dos componentes da aptiddo
fisica é a forga muscular e nestas aulas, esta capacidade fisica recebia uma atengdo
especial de acordo com os objetivos e planejamento dos professores. Um programa de
treinamento de for¢ga bem elaborado e aplicado pelo professor, além de estimular a
participagdo dos alunos durante as aulas, pode ser uma ferramenta positiva para os
escolares que ndo gostam de praticar esportes, além de motivar a pratica da atividade
fisica fora do ambiente escolar o que, provavelmente, ajudard os discentes a se
tornarem individuos ativos com um melhor estilo de vida. Os beneficios alcangados
através de uma pratica regular e saudavel de uma rotina de exercicios fisicos sdo
inumeros. Dentro dessa rotina orientada de exercicios, procura-se reverter em parte
essa deficiéncia da Educagdo Fisica, tornando o treinamento de forga mais uma opgio a

ser trabalhada como contetido durante as aulas.
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3 MATERIAL E METODO

3.1 Método

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa de campo observacional, de
natureza quantitativa, onde serd utilizado um questiondrio que avaliara o perfil de
humor dos alunos do ensino médio da Escola Estadual Deputado Teoddsio Bandeira
que praticam exercicios resistidos.

3.2 Técnicas

A técnica constou de documentag@o direta extensiva.

3.3 Desenho

Foi um estudo transversal.

3.4 Sujeitos

Os sujeitos pesquisados foram os alunos do terceiro ano do Ensino Médio da

Escola Estadual Deputado Teodésio Bandeira.

3.5 Amostra

Amostra probabilista.

3.6 Procedimento para a coleta de dados

Todos os alunos do ensino médio da Escola Estadual Deputado Teoddsio
Bandeira, receberdo um questiondrio que devera ser respondido dentro de um tempo de

5 minutos. Este questiondrio apresenta perguntas que analisam alguns sentimentos

especificos dos individuos naquele exato momento, e os enquadram na Escala de
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Humor Brasileira (BRAMS) para avaliagdo de diferentes perfis de humor. Estes
questiondrios serdo submetidos a um sistema estatistico e a partir dos questionarios
aplicados serd realizada estatistica descritiva e construgdo de graficos utilizando

software Excel.
3.7 Aspectos éticos
O Projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro

Universitario do Sul de Minas (UNIS-MG) e recebeu a aprovagdo numero CAAE
602995 16.9.000.5111.
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RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se que ao término deste trabalho possa-se comprovar que os alunos de
ensino médio da Escola Estadual Deputado Teoddsio Bandeira da cidade de Trés Pontas
praticantes de exercicios resistidos possuem um perfil de humor diferenciado daqueles

que ndo o fazem.

METODOS

Foi realizada uma pesquisa descritiva de campo, com base quantitativas e
qualitativas, que teve como sujeitos alunos do ensino médio da Escola Estadual
Deputado Teoddsio Bandeira da cidade de Trés Pontas, MG. A amostra foi composta
por 30 alunos com idade entre 15 e 17 anos, sendo de ambos os sexos. Cada aluno
recebeu uma copia de um questiondrio que tem por objetivo avaliar o perfil de humor. O
tempo destinado para respondé-lo foi de 5 minutos. Apdés o tempo previsto, os
questiondrios foram recolhidos para serem analisados e entdo se destacar os mais
diferenciados niveis de humor daqueles individuos. Para verificar as diferengas entre os

escores das escalas, utilizaram-se estatistica descritiva.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Com relagdo as condigdes de humor encontradas nos alunos do ensino médio

da escola em questdo, os seguintes dados foram coletados.

Grifico 1:
Praticantes de Exercicios Resistidos
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O grafico 1 mostra os 24 itens indicadores do perfil de humor (Escala de
BRAMS). Dentro desses 24 indicadores, possuem uma escala que vai de 0 a 4 onde os
individuos que a responderam marcaram uma opgio que correspondesse a sua real
condicdo de humor naquele exato momento. No total foram 15 individuos que

responderam este questionério representado no grafico acima sendo esses os praticantes
de exercicios resistidos.



Grifico 2:
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14
12

10

51'1 e LL

oM

¥ P & 2 P L L P S LG &
d@ {'\‘0 gb{\& s-b & 'a""' & 6?‘(‘ & ol ‘;p Q"’ \¢_ & ,\e!“ 5 & o"‘b (b- v\e. bé}
v5‘ S S P& \¢ (-'P ¥
<,° *®

EO Nl 2 m3 m4

Ja o segundo grafico, ilustra os mesmos indicadores com as mesmas escalas,
porém os dados coletados séo dos individuos ndo praticantes de exercicios resistidos.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com base na pesquisa bibliografica e pesquisa de campo, pode-se concluir que
os individuos que praticam exercicios resistidos da escola estadual Deputado Teoddsio
Bandeira realmente possuem um perfil de humor mais estavel e equilibrado em relagdo
aqueles que ndo o praticam. Foram nitidas as alteragdes encontradas nas respostas do
questionario dos ndo praticantes de exercicios resistidos e muito bem ilustrada no
grafico.

Os dados apresentados nesse estudo mostraram que a utilizagdo do instrumento
BRAMS ¢ apropriada para a aplicagdo em uma populagdo de sujeitos praticantes de
exercicios resistidos e também para sujeitos que ndo o praticam. A brevidade do
instrumento facilitou a coleta de dados para avaliagdo dos perfis de humor ¢ seu
vocabulério, muito menos elaborado que o POMS permitiu uma rapida compreensdo. A
escala BRAMS demonstrou excelente concordincia estatistica em relagdo aos fatores,
que comparados com os outros pode se observar uma nitida alteragéo.

Conclui-se entdo, que os exercicios resistidos na escola sdio uma excelente
ferramenta para auxiliar aqueles alunos que buscam um perfil de humor mais
harmonioso, diminuindo a tensdo, o estresse, a ansiedade, dentre outros distirbios,
contribuindo assim para uma melhor satide mental e qualidade de vida, além ¢ claro de

coadjuvar para uma boa aptiddo fisica de seus adeptos.
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ANEXO A - Escala de Humor Brasileira (BRAMS)
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Escala: 0 = nada, 1 = um pouco, 2 = moderadamente, 3 = bastante e 4 = extremamente
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A Tabela 1 apresenta a Escala de Humor Brasileira (BRAMS) para avaliagdo de
diferentes perfis de humor (ROHLFS, 2006).

Animado
Confuso
Esgotado
Deprimido
Desanimado
Irritado
Exausto
[nseguro
Sonolento
Zangado
Triste
Ansioso

Preocupado

Com disposig¢do

Infeliz
Desorientado
Tenso

Com raiva
Com energia

Cansado

Mal-humorado

Alerta

Indeciso



28

ANEXO B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Pesquisa: “Andlise do Perfil de Humor em Alunos do Ensino Médio
Praticantes de Exercicios Resistidos da Escola Estadual Deputado Teoddsio

Bandeira da cidade de Trés Pontas™

Dados do sujeito doador voluntirio:

Nome:
RG:

Idade:

telefone para contato:

Enderego:

Objetivos/ Justificativa:

Quando submetemos diferentes individuos a diferentes situagoes de cargas
fisicas ou psicologicas e este sujeito ndo consegue responder
adequadamente a tal demanda, pode decorrer o estresse. Para alguns o
estresse ¢ adequado, podendo mobilizar os recursos fisiologicos e
psicologicos para lidar com determinada situagdo. Para outros o estresse
decorrente de uma grande carga emocional ou fisica pode ocasionar
distarbios de humor, queda de rendimento e consequéncias negativas ao
organismo como a susceptibilidade a doengas. Existem na literatura
inimeros estudos que demonstram ocorrer distirbios de humor frente a
sobrecarga de treinamento fisico. O objetivo do estudo ¢ poder determinar
alteragdes de humor através da escala de humor BRAMS. As respostas
obtidas com essa andlise pode indicar o grau de estresse do individuo,
relativo a um determinado periodo de esforgo fisico ou psiquico.

O objetivo da analise do perfil de humor ¢ permitir o monitoramento

individualizado das cargas de exercicios e/ou o aumento do periodo de
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descanso, contribuindo para uma diminuigdo na frequéncia de queda de
rendimento continua em fun¢do do excesso de treinamento.

Procedimentos:

O instrumento psicolégico BRAMS: O grupo de sujeitos receberd
instrugdes para preencher o teste, respondendo individualmente sobre seus
sentimentos e humores no dia da aplicagdo, numa escala do tipo Likert em
que 0 significa nada; 1, um pouco; 2, mais ou menos; 3, bastante e 4
extremamente.

S@o 24 itens acerca dos sentimos e o teste demora de 2 a 3 minutos para ser

respondido.

Vantagens para os sujeitos voluntiarios da pesquisa: Possibilitar a
verificagdo de distarbios de humor com o resultado do instrumento

BRAMS.

Possiveis transtornos para os sujeitos voluntarios da pesquisa:

O desconforto ¢ minimo durante as respostas das perguntas existentes no
questionario.

Garante-se ao doador voluntario:

Resposta a qualquer pergunta, esclarecimento de qualquer davida e
acesso aos resultados decorrentes da pesquisa.

O cariter confidencial das informagdes recebidas, assegurando-lhe sigilo,
manutengdo de sua privacidade e compromisso de que sua identidade ndo
sera revelada nas publicagdes do trabalho. Liberdade para deixar de
participar da pesquisa ou cancelar este termo de consentimento em
qualquer momento, sem penaliza¢io alguma e sem prejuizo de suas
fungdes.

ATENCAO:

A sua participagio em qualquer tipo de pesquisa é voluntaria.

Nio estd previsto ressarcimento das despesas decorrentes da participagio
na pesquisa, nem indeniza¢iio diante de eventuais danos, pois os riscos

envolvidos nesta pesquisa siio praticamente nulos.



