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1. INTRODUCAO

Nas Ultimas décadas, a inatividade fisica tem contribuido para o aumento do
sedentarismo e de seus impactos negativos na saude e no bem-estar do individuo, como
consequéncia do novo padrdo de vida imposto pela sociedade moderna (SAMULSKI,
2000). De acordo com a Organizagcdo Mundial da Saude (OMS, 2020), a pratica regular
de atividade fisica promove beneficios significativos para a saude fisica e mental,
contribuindo para a prevencao de doencgas cronicas, melhora da capacidade funcional
e aumento da qualidade de vida. Além disso, a atividade fisica € reconhecida como
importante estratégia para promocdo do bem-estar e reducdo de fatores de risco
associados ao sedentarismo.

A literatura aponta que a atividade fisica regular reduz o risco de mortes
prematuras, doencas cardiovasculares, acidente vascular cerebral, cancer de colon,
cancer de mama e diabetes tipo Il, além de auxiliar no controle da presséo arterial,
prevenir o ganho de peso, diminuindo o risco de obesidade, contribuir para a prevencao
ou reducdo da osteoporose, promover bem-estar e reduzir niveis de estresse, ansiedade
e depressdo (WHO, 2004). Para Malta et al. (2009), a inducdo de praticas corporais
reflete o reconhecimento da importdncia de um estilo de vida ativo como fator
essencial de protecdo a saude.

Pesquisas nacionais e internacionais evidenciam que a prética regular de
atividade fisica esta associada a melhoria da qualidade de vida, refletindo em ganhos
nos dominios fisicos, emocionais e mentais (PUCCI et al., 2012). Malta et al. (2009)
destacam que a promocéo da atividade fisica constitui uma importante estratégia de
saude publica, sendo incorporada as politicas de promocdo da saude no Brasil. Os
autores ressaltam que o incentivo a pratica regular de atividade fisica contribui para a
prevencao de doencas, melhoria da qualidade de vida e fortalecimento das acdes de
salde coletiva.

No contexto académico, a populacdo universitaria € especialmente vulneravel
aos efeitos da inatividade fisica. As demandas de estudo, a rotina irregular e os fatores
psicossociais caracteristicos dessa fase de transicdo aumentam o risco de ansiedade,
depressdo e outras alteragbes emocionais. Estudos mostram que programas
estruturados de atividade fisica sdo capazes de melhorar significativamente
indicadores de satde mental e socializacio entre estudantes (SIMOES et al., 2009).



Mesmo entre estudantes de Educacdo Fisica que possuem conhecimento
técnico sobre os beneficios do exercicio fisico nem todos adotam habitos ativos. Melo
et al. (2016), ao investigar 285 graduandos da UFES via IPAQ, identificaram que 14
% dos alunos eram sedentarios ou insuficientemente ativos. O estudo destaca ainda
que o conhecimento sobre riscos a salde ndo garante mudancgas de comportamento, e
aponta associa¢do entre IMC elevado e pior qualidade de vida no dominio psicolégico,
com maior incidéncia de ansiedade e depresséo.

Essas consequéncias, como ansiedade e depressdo, ocorrem devido a uma
combinacdo de fatores bioldgicos, cognitivos e psicossociais interligados. Ribeiro et
al. (2018) destacam que estudantes universitarios estdo expostos a diversos fatores que
podem comprometer sua salde mental, incluindo sobrecarga académica, estresse,
ansiedade e habitos de vida inadequados. Entre esses fatores, a baixa pratica de
atividade fisica tem sido associada ao aumento do sofrimento psicoldgico e a reducéo

da qualidade de vida.

Além disso, o comportamento sedentario prolongado, especialmente em
contextos académicos, estd associado a menor interacdo social, isolamento e menor
percepcao de apoio emocional. Wang et al. (2024) observaram que a pratica regular de
atividade fisica esta positivamente associada ao bem-estar subjetivo, a autoeficacia e
ao suporte social. Segundo os autores, individuos fisicamente ativos tendem a
apresentar me lhores indicadores psicolégicos, incluindo maior satisfacdo coma vida e

melhor percepc¢éo da propria saude.

Um estudo recente publicado na Revista Brasileira de Medicina do Esporte
(2022) evidencia que a pratica de exercicios fisicos, especialmente no contexto das
disciplinas de Educacdo Fisica no ensino superior, tem impacto positivo no estado
emocional, psicoldgico e nas habilidades interpessoais dos universitarios, atuando

como fator de protecéo e regulagdo emocional.

2. JUSTIFICATIVA

Nos Ultimos anos, a satde mental de estudantes universitarios tem despertado
crescente atencdo, diante do aumento dos indices de ansiedade, estresse e sintomas
depressivos. No curso de Educacdo Fisica, embora o exercicio fisico seja
amplamente reconhecido como estratégia eficaz para melhorar o bem-estar

psicolégico, muitos discentes ndo vivenciam plenamente esses beneficios durante a



formacdo, que exige dedicacdo a conteudos teodricos, pesquisas e atividades
académicas intensas.

Investigar a relacdo entre pratica de atividade fisica e saude mental nesse
contexto permite compreender melhor como habitos ativos podem favorecer a
qualidade de vida e o equilibrio emocional dos alunos, fortalecendo estratégias para
lidar com as pressdes cotidianas da graduacéo.

Além de contribuir para a promog¢do do bem-estar no ambiente universitario
e para a construcao de profissionais mais conscientes do papel do exercicio fisico na
saude integral, este estudo amplia a producdo cientifica sobre a tematica, oferecendo
subsidios para novas pesquisas e intervencdes voltadas a realidade académica, em

um cenario que demanda respostas cada vez mais consistentes para os desafios
psicolégicos enfrentados pelos estudantes.

3. OBJETIVOS
3.1.0Dbjetivo geral

» Descrever os niveis de atividade fisica e indicadores psicologicos dos
estudantes do curso de Educacéo Fisica.

3.2.0bjetivos especificos

» Descreveronivel de atividade fisica dos estudantes de Educacdo Fisica

da Faculdade Pernambucana de Saude.

 ldentificar barreiras e fatores motivacionais para a pratica de exercicios

fisicos entre estudantes de Educacédo Fisica.



4. REVISAO DALITERATURA

4.1 0 CONTEXTO DASAUDE MENTAL NO ENSINO SUPERIOR

A entrada no ambiente universitario coincide com uma fase de transicdo
psicossocial complexa, na qual o jovem adulto se depara com um aumento expressivo
de responsabilidades, cobrancas por desempenho académico e incertezas cronolégicas
quanto a insercdo no mercado de trabalho. De acordo com Ribeiro et al. (2018), o
cotidiano académico imp&e uma que bra de rotinas preexistentes, exigindo do estudante
habilidades adaptativas que, se ndao forem bem gerenciadas, podem desencadear
vulnerabilidades psiquicas significativas. Esse cenario tem se mostrado propicio para
0 desenvolvimento de disturbios comuns, com destaque para a prevaléncia acentuada

de estresse cronico e crises de ansiedade generalizada.

Embora o senso comum presuma que estudantes da area de salde possuam
maior nivel de conscientizacdo e adesdo a comportamentos protetivos, investigacfes
epidemioldgicas revelam que o sofrimento mental nessa populagdo é alarmante. No
caso especifico dos cursos de Educacdo Fisica, a ementa curricular exige um
desdobramento ambiguo: o aluno precisa manter um alto rendimento em avalia¢Ges
tedricas densas e, simultaneamente, responder a demandas de esfor¢o fisico em
disciplinas praticas obrigatorias. Barbosa et al. (2023) demonstraram que estudantes
universitarios fisicamente ativos apresentam menores niveis de ansiedade e depressao,
além de melhor qualidade de vida quando comparados aqueles com baixos niveis de
atividade fisica. Esses achados reforcama importancia da pratica regular de exercicios
para a manutencdo da saude mental durante a formagao académica.

Adicionalmente, as pressdes associadas ao término da graduagao exercem um
peso substancial sobre a satide mental dos discentes que se aproximam do mercado. A
necessidade de conciliar a redacdo do Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC), a
realizacdo de estagios supervisionados obrigatorios e a busca por espago profissional
gera o que a literatura conceitua como a "sindrome do esgotamento académico".
Segundo Carlotto et al. (2006), 0 acimulo desses fatores estressores sem redes de apoio
institucionais ou mecanismos individuais de enfrentamento eleva o risco de prejuizos
psicossociais e desengajamento com o curso.

Por fim, torna-se imperativo que as instituicGes de ensino superior (IES)
compreendam as especificidades do perfil epidemioldgico de seus discentes para

propor estratégias de acolhimento e prevencdo. Analisar a satide mental ndo significa



apenas mapear a auséncia de patologias diagnosticadas, mas entender o espectro do
bem-estar subjetivo no ambiente universitario. E nesse panorama que a investigacéo
de fatores que atenuem as pressdes académicas se faz necessaria, posicionando o estilo
de vida do estudante como um eixo central de andlise epidemiolégica (RIBEIRO et al.,
2018).

42 O EXERCICIO FISICO COMO FATOR DE PROTECAO
PSICOLOGICA

A associacao entre a pratica regular de exercicios fisicos e a melhoria dos
indicadores de satde mental tem sido amplamente documentada e recomendada pela
comunidade cientifica global. Do ponto de vista fisiolégico e neurobiolégico, a
contragdo muscular sistematizada induz o cértex cerebral a modular a liberacdo de
neurotransmissores e biomarcadores essenciais para a homeostase psiquica. A pratica
regular de exercicios fisicos est4 associada a melhora da satde mental por meio de
mecanismos fisioldgicos e psicoldgicos, incluindo redugdo dos sintomas de ansiedade
e depressao, melhora do humor, aumento da autoestima e da percepcédo de bem-estar.
Além disso, a atividade fisica contribui para o equilibrio emocional e para uma melhor
qualidade de vida dos individuos (PALUSKA; SCHWENK, 2000).

Para além da regulagdo desses neurotransmissores, 0 exercicio atua na
supressdo de eixos hormonais associados ao estresse, promovendo uma reducao
significativa nos niveis plasmaticos de cortisol. As adaptacdes cronicas decorrentes do
treinamento fisico aumentam a plasticidade cerebral e estimulam o fator neurotréfico
derivado do cérebro (BDNF), que atua na protecdo celular contra os danos causados
pela ansiedade prolongada. Assim, Wang et al. (2024) observaram que a pratica regular
de atividade fisica esta associada a maiores niveis de bem-estar subjetivo, autoeficacia
e suporte social, fatores que contribuem diretamente para a promo¢édo da sadde mental

e da qualidade de vida.

Sob a ética puramente psicoldgica e comportamental, os beneficios mecanicos
do exercicio estendem-se para o fortalecimento da autoeficacia e da autoestima do
individuo. Ao alcangar metas de treinamento ou dominar novas habilidades motoras, o
estudante universitario ressignifica sua capacidade de superacdo, transferindo essa
percepcdo de controle para as demandas do ambiente académico. Wang et al. (2024)
destacam que individuos fisicamente ativos tendem a apresentar maior autoeficacia, o
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que se traduz e m respostas cognitivas e psicolégicas mais resilientes frente aos desafios
do ambiente universitario.

Sob outra vertente, 0 componente social intrinseco a préatica de exercicios
fisicos coletivos, praticas esportivas internas ou treinos em academias desempenha um
papel crucial no combate ao isolamento social. O engajamento em atividades fisicas
contextualizadas na universidade promove o sentimento de pertencimento e suporte
mutuo entre os pares. Essa integracdo atua mitigando os sentimentos de soliddo que
frequentemente acometem os estudantes ao longo dos periodos de maior reclusdo para
estudos, consolidando o e xercicio como uma ferramenta de promogéo de saude mental

coletiva, impulsionada pelo suporte social (WANG et al., 2024).

4.3 MENSURACAO DA ATIVIDADE FISICA E DO BEM-ESTAR
MENTAL

Para a validacdo e consolidacdo de evidéncias cientificas que associem o estilo
de vida e a saude mental, a epidemiologia moderna preconiza a utilizacdo de
instrumentos validados e metodologicamente consolidados. No cenario internacional,
0 International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), em sua versao curta,
estabeleceu-se como uma ferramenta de rastreamento de alta reprodutibilidade. De
acordo com Matsudo et al. (2001), o IPAQ viabiliza a mensuracdo quantitativa da
atividade fisica a partir da frequéncia, intensidade e duragdo das agdes realizadas nos
ultimos sete dias, gerando um escore capaz de classificar os sujeitos de forma

padronizada.

A aplicabilidade do IPAQ permite aos pesquisadores estabelecer relacdes de
dose-resposta, investigando se o volume de esforco semanal (moderado a vigoroso)
apresenta dose-resposta com a atenuacéo de sintomas psicologicos negativos. Trata-se
de um instrumento de facil aplicacdo em larga escala, ideal para o ambiente
universitario devido ao seu preenchimento rapido e baixo custo operacional. A
padronizacdo universal fornecida pelo questionario garante que os dados coletados em
uma instituicdo possam ser comparados com parametros nacionais e internacionais
(MATSUDO etal., 2001).

Paralelamente, a avaliacdo do be m-estar psicoldégico migrou de uma abordagem
estritamente clinica focada na identificacdo de transtornos para uma perspectiva da
psicologia positiva, que busca mensurar constructos eudaimdnicos e hedonistas. A
Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS) consolidou-se como uma
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das principais ferramentas para esse fim, avaliando eixos como otimismo, satisfacado
pessoal, energia vital e a qualidade das relacdes interpessoais. Segundo Tennant et al.
(2007), a WEMWABS captura o estado de saude mental em sua totalidade positiva,
focando no bem-estar afetivo e no funcionamento psicolégico saudavel do individuo.
[...] Esse modelo metodolégico fundamenta cientificamente as discussdes e conclusdes
do estudo, fornecendo subsidios empiricos para o desenvolvimento de programas de

intervencao baseados em evidéncias dentro das faculdades.

A aplicacdo simultdnea e integrada do IPAQ, validado no Brasil por Matsudo
et al. (2001), e da escala WEMWBS, desenvolvida por Tennant et al. (2007), confere
a pesquisa uma base analitica robusta. Essa integracdo viabiliza o cruzamento
estatistico entre o comportamento motor (nivel de atividade fisica) e a percepcao
subjetiva de salde mental. Ao associar essas duas dimensdes, torna-se possivel
identificar se o estilo de vida ativo atua como um fator determinante no bem-estar dos
graduandos, fornecendo subsidios empiricos e fundamentacdo cientifica para o
desenvolvimento de programas de intervencdo baseados em evidéncias dentro do

ambiente universitario.

5. METODOLOGIA
5.1 Tipo de Pesquisa

Esta investigacdo caracteriza-se como uma pesquisa descritiva e exploratoria, de
abordagem quantitativa e carater analitico. O desenho metodoldgico foi estruturado para
compreender, mapear e analisar 0s impactos positivos e negativos da pratica regular de

exercicio fisico no bem-estar psicologico de estudantes universitarios.
5.2 Populacdo e Amostra

A populacdo-alvo deste estudo foi composta por 53 estudantes de ambos 0s sexos,
regularmente matriculados no curso de Bacharelado em Educacdo Fisica da Faculdade
Pernambucana de Saude (FPS), independentemente do periodo académico em que se

egncontravam.

A selecdo dos participantes ocorreu por meio de amostragem ndo probabilistica por

conveniéncia, baseada na disponibilidade e no interesse voluntario dos alunos. O tamanho
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amostral foi determinado utilizando o software OpenEpi (versdo 3.01), por meio de calculo
estatistico para populacéo finita, considerando o nimero total de estudantes regularmente
matriculados no curso de Bacharelado em Educacdo Fisica da Faculdade Pernambucana de
Saude. Para o célculo, adotou-se um nivel de confiangca de 95%, margem de erro de 5% e
propor¢do esperada de 50%, valor utilizado por proporcionar maior rigor estatistico quando a
prevaléncia do fendmeno estudado é desconhecida. O resultado indicou a necessidade de uma

amostra minima de participantes para representar adequadamente a populacéo investigada.
5.2.1 Critérios de Incluséo

Para a participacdo nesta pesquisa, foram estabelecidos os seguintes critérios de
elegibilidade: a) estar regularmente matriculado no curso de Bacharelado em Educacdo Fisica
da FPS; b) ter idade igual ou superior a 18 anos; c) praticar atividades fisicas regularmente, seja
por meio de disciplinas praticas obrigatérias da matriz curricular, treinamentos
extracurriculares ou rotina esportiva interna; d) manifestar concordancia com os objetivos do

estudo mediante a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

5.2.2 Critérios de Exclusao

Foram excluidos da pesquisa os estudantes que se engquadrassem em pelo menos uma
das seguintes condicdes: a) encontrar-se afastado de qualquer demanda de atividade fisica por
motivos de salde ou opcdo pessoal no periodo da coleta; b) apresentar restricdes médicas
impeditivas ou lesdes agudas que impossibilitassem a pratica de exercicios; ¢) ndo completar
todas as etapas de preenchimento dos instrumentos de coleta de dados ou apresentar

questionarios com respostas inconsistentes.
5.3 Local e Periodo de Estudo

O cenéario da pesquisa foi a Faculdade Pernambucana de Saude (FPS), instituicdo
localizada no municipio de Recife, Pernambuco. As etapas de campo foram distribuidas pelas
dependéncias académicas da instituicdo, englobando salas de aula, o campus FPS Sports e areas
externas de convivéncia, buscando preservar o contexto real e cotidiano onde os estudantes

desenvolvem suas rotinas académicas e fisicas.
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A pesquisa foi conduzida entre os meses de fevereiro e marco de 2026. Este intervalo
cronoldgico compreendeu o fluxo completo das atividades cientificas: elaborac¢do do projeto,
submissdo e aprovada no comité de ética: CAEE: 92605225.8.0000.5569, captacdo dos sujeitos,
aplicacdo dos questionarios, tabulacdo, analise estatistico-descritiva, interpretacdo dos
resultados e redacdo do relatério final do Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC), em estrita

consonancia com o calendario do 8° periodo do curso de Educacao Fisica.

5.4 Instrumentos de Coleta de Dados

A coleta de dados foi operacionalizada por meio de um questionario estruturado,
composto por blocos de perguntas sociodemogréaficas, histérico de pratica de exercicio fisico e

duas escalas validadas internacionalmente:

a) Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ - Versdo Curta):
instrumento utilizado para mensurar a frequéncia, a intensidade e a duracdo das atividades
fisicas realizadas nos Gltimos sete dias, gerando um escore de nivel de atividade fisica; b)
Escala de Bem-Estar Mental de Warwick-Edinburgh (WEM WBYS): ferramenta destinada a
investigar, de forma subjetiva, os indicadores de saude mental e bem-estar psicologico dos
participantes, avaliando constructos como humor, autoestima, energia e percepcao de relacdes

sociais.

A associacdo simultdnea dos dois instrumentos permitiu associar os niveis de esforco

fisico aos parametros de salde mental apresentados pela amostra.

5.5 Procedimentos de Captacéo e Coleta de Dados

A captacdo dos voluntarios ocorreu de forma presencial em salas de aula e espacos de
convivéncia da FPS, ap6s a obtencdo da autorizacdo prévia da coordenacdo do curso de
Educacdo Fisica. Os pesquisadores realizaram uma breve exposicao sobre o tema, os objetivos
e as etapas da pesquisa para os grupos de alunos. Os individuos que manifestaram interesse em

participar receberamo TCLE para leitura e assinatura individual.

Os instrumentos foram respondidos em formato digital, via plataforma Google Forms,

utilizando dispositivos eletrénicos (como tablets ou smartphones). A aplicacdo ocorreu
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individualmente ou em pequenos grupos durante os horarios de rotina académica dos alunos,

em ambientes tranquilos e livres de interrupcdes nas préprias instalagbes da faculdade.

O tempo médio para o preenchimento total variou de 15a 20 minutos. Os pesquisadores
permaneceram & disposicdo dos participantes durante todo o procedimento para padronizar as
instrucBes iniciais e dirimir eventuais davidas. Por fim, os questionarios que apresentaram
dados incompletos ou respostas contraditorias foram sumariamente descartados do banco de

dados final para assegurar a qualidade e a confiabilidade amostral.

6. RESULTADOSEDISCUSSAO

Apos as coletas dos dados foi possivel observar os seguintes resultados mediante as
repostas coletadas pelos 53 estudantes. O questionario abordava as variaveis como duragéo,
frequéncia de atividades fisicas, intensidade de atividades fisicas realizadas, atividades
moderadas, atividades rigorosas, nivel de sedentarismo, a sensacao de felicidade, otimismo,
relaxamento, energia, disposicédo, clareza de pensamento, relagdes interpessoais positivas,
capacidade de lidar com problemas e sentimento de utilidade e realizacao.

Outro aspecto que merece ser considerado na interpretagdo dos resultados refere-se
ao momento da coleta de dados e ao periodo académico dos participantes. Estudantes em
fases distintas da graduacdo podem apresentar demandas e desafios especificos que
influenciam diretamente sua saude mental e seus habitos de atividade fisica. Discentes dos
periodos iniciais, por exemplo, enfrentam o processo de adaptacdo ao ambiente universitario,
enquanto aqueles dos periodos finais lidam com estagios obrigatérios, elaboracdo do
Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) e preocupacdes relacionadas a insercéo profissional.
Além disso, o periodo do semestre em que os questionarios foram aplicados pode ter
impactado as respostas, uma vez que momentos de avaliacdes, entrega de trabalhos e maior
carga académica costumam estar associados ao aumento do estresse, da ansiedade e da
fadiga. Dessa forma, os resultados observados devem ser interpretados considerando essas
variaveis contextuais, que podem atuar como fatores intervenientes na relagdo entre atividade

fisica e bem-estar psicologico dos estudantes.
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A primeira pergunta do questionario foi nivel de atividade fisica e saude, como pode
ser observado no grafico abaixo:

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias vocé fez atividades vigorosas, como levantamento de peso,

escavacao, aerébica ou ciclismo rapido?
53 respostas

@ Nenhum dia
35,8% ® 1a2dias?

3 a4 dias?

ias?

0.4% @ 5 a6 dias?
® 7 dias

g

Os resultados do IPAQ demonstraram que parte significativa dos participantes
apresentou niveis elevados de atividade fisica entre os estudantes avaliados. Em relagcdo as
atividades vigorosas, 5 dos participantes relataram pratica-las durante os 7 dias da semana,
enguanto 4 estudantes afirmaram ndo realizar atividades vigorosas. Esses achados corroboram
com o estudo de Wang et al. (2024), que destaca que individuos fisicamente ativos tendem a
apresentar maior adesdo a pratica regular de exercicios, especialmente quando associados a

melhora do bem-estar subjetivo e da percepcdo de salde.

Além disso, Paluska e Schwenk (2000) afirmam que a préatica frequente de atividades
fisicas vigorosas esta relacionada a reducdo de sintomas de ansiedade e estresse, favorecendo

beneficios psicoldgicos importantes entre jovens universitarios.

A segunda pergunta do questionario foi o tempo de atividades vigorosas, como pode

ser observado no grafico abaixo:
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Quanto tempo vocé costumava gastar fazendo atividades vigorosas em um desses dias?
50 respostas

@® Menos de 30 minutos
@ Entre 30 e 59 minutoa

Entre 1 hora e 1 hora e 29 minutos
\ @ Entre 1 hora e 30 minutos e 1 hora e 59
minutos

@ 2 horas ou mais

Os resultados do IPAQ demonstraram que parte significativa dos participantes
apresentou niveis elevados de atividade fisica entre os estudantes avaliados. Em relacéo
tempo de atividades vigorosas, 5 dos participantes re lataram pratica-las entre 2 horas ou mais
por semana, enquanto 2 participantes afirmaram realizar menos de 30 minutos. Esse
resultado esta de acordo com as recomendagfes da World Health Organization (2005), que
ressalta que a pratica regular de atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa
promove beneficios fisicos e psicologicos relevantes. Wang et al. (2024) também destacam
que maiores tempos de pratica fisica estdo associados ao aumento do bem-estar subjetivo,
melhora da autoestima e maior suporte social.

A terceira pergunta do questionario foi quantos dias praticou atividades fisicas
moderadas.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias vocé praticou atividades fisicas moderadas, como carregar

cargas leves, andar de bicicleta em ritmo regular ou jogar ténis em dupla? Nao inclua caminhadas.
53 respostas

@ Nenhum dia
@ 12a2dias

3 a4 dias
® 5 a6 dias
@® 7 dias

Os resultados do IPAQ demonstraram respostas variadas em relagdo a pratica de

atividades fisicas moderadas entre os estudantes avaliados. Em relacdo a frequéncia dessas
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atividades, 6 participantes relataram praticad-las durante os 7 dias da semana, enquanto 8
participantes afirmaram ndo realizar atividades fisicas moderadas.

Esses resultados demonstram diferencas no padrdo de atividade fisica entre os
universitarios avaliados. Barbosa et al. (2023) observaram que estudantes fisicamente inativos
apresentam maiores sintomas de ansiedade, depressdo e pior qualidade de vida quando
comparados aos estudantes fisicamente ativos. Dessa forma, os participantes que mantém
frequéncia regular de atividades moderadas podem apresentar melhores indicadores de salde

mental e qualidade de vida.

A quarta pergunta do questionario foi o tempo que costumava gastar de atividades

moderadas.

Quanto tempo vocé costumava gastar fazendo atividades fisicas moderadas em um dia desses?

51 respostas

@ Menos de 30 minutos
@ Entre 30 e 59 minutos
Entre 1 hora e 1 hora e 29 minutos

@ Entre 1 hora e 30 minutos e 1 hora e 59
minutos

@ 2 horas ou mais

Os resultados do IPAQ referentes ao tempo gasto em atividades moderadas
demonstraram distribuicdo heterogénea entre os participantes. 8 estudantes relataram praticar
atividades moderadas por 2 horas ou mais, enquanto 10 participantes afirmaram realizar menos
de 30 minutos desse tipo de atividade. Esses dados corroboram com Jia (2020), que aponta que
a reducdo do tempo dedicado a atividade fisica esta associada ao aumento do sedentarismo e a
diminuicdo da qualidade de vida. Além disso, a World Health Organization (2005) destaca que
baixos niveis de atividade fisica podem contribuir negativamente para a salde mental e

emocional dos individuos.

A quinta pergunta do questionario foi quantos dias de caminhada por pelo menos 10
minutos de cada vez.
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Durante os ultimos 7 dias, em quantos dias vocé caminhou por pelo menos 10 minutos de cada
vez?

53 respostas

@ Nenhum dia
® 1a2dias
© 3a4dias
® 5 a6 dias
@ 7 dias

Os resultados do IPAQ demonstraram que parte significativa dos participantes
apresentou niveis elevados de atividade fisica entre os estudantes avaliados. Em relacdo
quantidade de dias de caminhada, 18 dos participantes relataram pratica-las entre 7 dias por
semana, enquanto 5 participantes afirmaram néo realizar caminhada. Esse resultado corrobora
com Paluska e Schwenk (2000), que afirmam que atividades simples, como a caminhada,
promovem beneficios psicoldgicos significativos, incluindo reducdo do estresse e melhora do
humor. Wang et al. (2024) também destacam que atividades fisicas frequentes contribuem

diretamente para o aumento do bem-estar subjetivo e da percepgao positiva da propria saude.

A sexta pergunta do questionario foi o tempo caminhada, como pode ser observado

no grafico abaixo.

Quanto tempo vocé costumava passar caminhando em um dia desses?
52 respostas

@ Menos de 30 minutos
@ Entre 30 e 59 minutos
@ Entre 1 hora e 1 hora e 29 minutos

@ Entre 1 hora e 30 minutos e 1 hora e 59
minutos

@ 2 horas ou mais
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Os resultados do IPAQ referentes ao tempo de caminhada demonstraram baixa
duracdo dessa pratica entre os participantes avaliados. Apenas 3 estudantes relataram
caminhar por 2 horas ou mais, enquanto 25 participantes afirmaram realizar menos de 30
minutos de caminhada. Esses achados sugerem que a caminhada ocorre de forma limitada
na rotina académica. Jia (2020) destaca que a rotina moderna e as demandas académicas
favorecem a reducdo do tempo destinado a atividade fisica, contribuindo para

comportamentos sedentarios e possiveis impactos negativos na satde mental.

A sétima pergunta do questionario foi o tempo sentado em um dia da semana.

Nos ultimos 7 dias, quanto tempo vocé passou sentado em um dia da semana?
53 respostas

@ Menos de 2 horas
@ Entre 2 e 4 horas
Entre 4 e 6 horas
@ Entre 6 e 8 horas
@ Mais de 8 horas

Os resultados do IPAQ relacionados ao tempo sentado durante um dia da semana
demonstraram diferencas no comportamento sedentario entre os participantes. Dois estudantes
relataram permanecer sentados por mais de 8 horas diarias, enquanto 7 participantes afirmaram

permanecer menos de 2 horas sentados.

Esses resultados indicam que, embora parte dos estudantes apresente baixo
comportamento sedentario, alguns participantes ainda permanecem longos periodos sentados,
fator que pode estar associado as demandas académicas e ao tempo de estudo. Esses achados
corroboram com Barbosa et al. (2023), que demonstraram que maiores niveis de sedentarismo

estdo associados ao aumento de sintomas depressivos, ansiedade e pior qualidade de vida entre
20



universitarios. A World Health Organization (2005) também ressalta que 0 comportamento

sedentério representa fator de risco para prejuizos fisicos e psicologicos.

Os proximos resultados sdo de acordo com as respostas referentes as perguntas sobre

salde mental, em relacdo a primeira pergunta os estudantes responderam:

Tenho me sentido otimista em relagé@o ao futuro?
53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWBS demonstraram que parte significativa dos participantes
apresentou niveis elevados de bem-estar mental entre os estudantes avaliados. Em relacdo a se
sentir otimista em relacdo ao futuro, 8 participantes afirmaram ser o tempo todo, enquanto 3
dos participantes relataram ndo se sentirem otimista. Esses dados corroboram com Wang et
al. (2024), que observaram associagdo positiva entre pratica regular de atividade fisica e bem-
estar subjetivo, incluindo sentimentos de otimismo, satisfacdo pessoal e motivacao. Alem disso,
Paluska e Schwenk (2000) destacam que individuos fisicamente ativos tendem a apresentar

melhor estabilidade emocional e percepc¢ao positiva da vida.
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A nona pergunta do questionario foi sobre se tem se sentido (til, como pode ser

observado no grafico abaixo:

Tenho me sentido (til?

53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

~

Em relacdo a se sentir (til, 7 dos participantes relataram se sentir (til o tempo todo,
enguanto 2 participantes afirmaram ndo se sentir Util. Esse achado estd de acordo com Wang et
al. (2024), que afirmam que a pratica regular de atividade fisica favorece sentimentos de
competéncia, autoestima e autoeficacia. A World Health Organization (2005) também ressalta
que o bem-estar psicologico estd diretamente relacionado a percep¢do de utilidade e

pertencimento social.

A décima pergunta do questionario foi sobre se tem se sentido relaxado, como pode

ser observado no grafico abaixo:
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Tenho me sentido relaxado?
53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente

@ Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWABS relacionados a sensacao de relaxamento demonstraram
niveis reduzidos dessa percepcdo entre os estudantes avaliados. Apenas 1 participante relatou
sentir-se relaxado o tempo todo, enquanto 3 estudantes afirmaram n&o se sentir relaxados. Esses
resultados corroboram com Barbosa et al. (2023), que identificaram elevados niveis de
ansiedade e estresse entre universitarios fisicamente insuficientemente ativos. Além disso,
Paluska e Schwenk (2000) destacam que a atividade fisica exerce importante papel na redugédo

da tensédo psicoldgica e no controle do estresse.

A décima primeira pergunta do questionario foi sobre se tem se sentido

interessado por outras pessoas, como pode ser observado no grafico abaixo:

Tenho me sentido interessado por outras pessoas?
53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente

@ Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWABS relacionados ao interesse por outras pessoas

demonstraram respostas heterogéneas entre os estudantes avaliados. Em relacéo a se sentir
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interessado por outras pessoas, 6 participantes relataram apresentar esse sentimento com
frequéncia, enquanto 10 participantes afirmaram ndo se sentir interessados por outras
pessoas.

Esses dados podem estar relacionados ao desgaste emocional e a sobrecarga
académica. Wang et al. (2024) destacam que a atividade fisica favorece o suporte social e
melhora das relagOes interpessoais, contribuindo para maior integracdo social e bem-estar
emocional. A World Health Organization (2005) também enfatiza que relagGes sociais
positivas sdo componentes fundamentais da saude mental.

A décima segunda pergunta do questionario foi sobre se tem tido energia de sobra,

como pode ser observado no gréafico abaixo:

Tenho tido energia de sobra?

53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWBS relacionados & percepcdo de energia e disposicdo
demonstraram baixos niveis dessa sensacao entre os participantes avaliados. Nenhum estudante
relatou ter energia de sobra o tempo todo, enquanto 6 participantes afirmaram ndo apresentar
essa sensagédo. Esses resultados corroboram com Barbosa et al. (2023), que observaram maior
fadiga fisica e mental entre estudantes universitarios com baixos niveis de atividade fisica.
Além disso, Paluska e Schwenk (2000) afirmam que a préatica regular de exercicios contribui

para melhora da disposicdo fisica e mental, reduzindo sintomas de cansago e exaustao.

A décima terceira pergunta do questionario foi sobre se tem lidado bem com os

problemas.
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Tenho lidado bem com os problemas?

2
e

53 respostas

@® Nenhuma vez
@® Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWABS relacionados a capacidade de lidar com problemas
demonstraram que parte significativa dos participantes apresentou respostas positivas entre 0s
participantes. 3 participantes relataram conseguir lidar bem com os problemas o tempo todo,
enquanto apenas 2 afirmaram apresentar dificuldades nesse aspecto. Esses dados corroboram
com Wang et al. (2024), que identificaram relacdo positiva entre atividade fisica e
desenvolvimento de habilidades emocionais, como resiliéncia e enfrentamento de dificuldades.
A World Health Organization (2005) também destaca que o bem-estar mental estd associado a

capacidade de lidar adequadamente com os desafios cotidianos.

A décima quarta pergunta do questionario foi sobre se tem pensado com clareza,

como pode ser observado no grafico abaixo:

Tenho pensado com clareza?

53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWABS referentes & clareza de pensamento demonstraram

equilibrio entre respostas positivas e negativas. 3 participantes relataram conseguir pensar com
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clareza com frequéncia, enquanto outros 3 afirmaram ndo apresentar essa percepcao. Esses
achados corroboram com Barbosa et al. (2023), que apontam que universitarios podem
apresentar dificuldades cognitivas relacionadas ao estresse académico, ansiedade e fadiga
mental. Paluska e Schwenk (2000) ressaltam que a pratica regular de exercicios fisicos pode

contribuir para melhora das fungbes cognitivas e da concentracao.

A décima quinta pergunta do questionario foi sobre ter se sentido bem consigo

mesmo, como pode ser observado no grafico abaixo:

Tenho me sentido bem comigo mesmo?

53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Em relacéo ter se sentido bem consigo mesmo, 8 dos participantes relataram ter sentido
bem consigo mesmo, enquanto 3 participantes afirmaram ndo ter se sentido bem consigo
mesmo. Esses achados corroboram com Wang et al. (2024), que observaram associacao entre
atividade fisica, autoestima e percepcdo positiva da propria imagem. Além disso, a World
Health Organization (2005) destaca que o bem-estar psicologico envolve sentimentos positivos

em relagdo a si mesmo e maior satisfagdo com a vida.

A décima sexta pergunta do questionario foi sobre ter se sentido proximo de outras

pessoas.
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Tenho me sentido préximo de outras pessoas?
53 respostas

® Nenhuma vez
® Raramente
Algumas vezes
® Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWABS demonstraram que parte significativa dos participantes
apresentou niveis elevados de bem-estar mental entre os estudantes avaliados. Em relacao ter
se sentido proximo de outras pessoas, 10 dos participantes relataram ter se sentido proximo de
outras pessoas, enquanto 1 participante afirmou ndo ter se sentido préximo de outras pessoas.
Esse resultado estd de acordo com Wang et al. (2024), que destacam que a atividade fisica
favorece interagdes sociais positivas e fortalecimento das redes de apoio social. A pratica de
exercicios em ambientes coletivos pode contribuir significativamente para maior sensacao de

pertencimento e integracdo social.

A décima sétima pergunta do questionario foi sobre ter se sentido confiante, como

pode ser observado no grafico abaixo:

Tenho me sentido confiante?

53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWBS relacionados a autoconfiangca demonstraram
predominancia de respostas positivas entre os estudantes avaliados. 6 participantes relataram
sentir-se confiantes, enquanto 4 estudantes afirmaram ndo apresentar esse sentimento. Esses

dados corroboram com Paluska e Schwenk (2000), que afirmam que a pratica regular de
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atividade fisica melhora a autoestima, a percep¢do de competéncia e a confianca pessoal. Wang
et al. (2024) também identificaram relacdo positiva entre atividade fisica e autoeficacia em

jovens adultos.

A décima oitava pergunta do questionario foi sobre ter conseguido tomar as proprias
decisOes sobre as coisas.

Tenho conseguido tomar minhas préprias decisdes sobre as coisas?
53 respostas

@® Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

D

Os resultados do WEMWBS demonstraram que parte significativa dos participantes
apresentou niveis elevados de bem-estar mental entre os estudantes avaliados. Em relacéo ter
conseguido tomar as proprias decisbes sobre as coisas, 8 dos participantes relataram ter
conseguido tomar as proprias decisfes sobre as coisas, enquanto 1 estudantes afirmaram nao
ter conseguido tomar as préprias decisGes sobre as coisas. Esse achado corrobora com a World
Health Organization (2005), que destaca a autonomia e a capacidade de decisdo como
componentes importantes do bem-estar psicologico. Além disso, Wang et al. (2024) apontam
que a pratica regular de exercicios fisicos estd associada ao aumento da autoconfianca e da

percepcao de controle sobre a prépria vida.
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A décima nona pergunta do questionario foi sobre ter se sentido amado, como pode

ser observado no grafico abaixo:

Tenho me sentido amado?
53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWABS demonstraram que parte significativa dos participantes
apresentou niveis elevados de bem-estar mental entre os estudantes avaliados. Em relacdo ter
se sentido amado, 16 dos participantes relataram ter se sentido amado, enquanto 2 participantes
afirmaram ndo ter se sentido amado. Esses resultados corroboram com Wang et al. (2024), que
observaram que o suporte social exerce papel mediador importante entre atividade fisica e bem-
estar subjetivo. RelagGes interpessoais positivas e apoio emocional contribuem
significativamente para melhores indicadores de satde mental.

A vigésima pergunta do questionario foi sobre se ter interesse por coisas novas, como

pode ser observado no grafico abaixo:

Tenho me interessado por coisas novas?
53 respostas

@ Nenhuma vez
@ Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Emrelacdo ter interesse por coisas novas, 10 dos participantes relataram ter interesse

por coisas novas, enquanto 1 participante afirmou ndo ter interesse por coisas novas. Esse
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dado corrobora coma World Health Organization (2005), que destaca que o be m-estar mental
estd associado a motivacdo, curiosidade e participacdo ativa nas experiéncias da vida
cotidiana. Wang et al. (2024) também relacionam a pratica de atividade fisica ao aumento da

motivacdo e do engajamento social.

A vigésima primeira pergunta do questionario foi sobre ter se sentido alegre, como
pode ser observado no grafico abaixo:

Tenho me sentido alegre?

53 respostas

@® Nenhuma vez
@® Raramente
Algumas vezes
@ Frequentemente
@ O tempo todo

Os resultados do WEMWABS demonstraram que parte significativa dos participantes
apresentou niveis elevados de bem-estar mental entre os estudantes avaliados. Em relacéo ter
se sentido alegre, 11 dos participantes relataram ter se sentido alegre, enquanto 3 participantes
afirmaram néo ter se sentido alegre. Esses achados corroboram com Barbosa et al. (2023), que
identificaram melhores indicadores de humor e qualidade de vida entre estudantes fisicamente
ativos. Paluska e Schwenk (2000) também afirmam que a atividade fisica regular esta associada
a reducdo de sintomas depressivos e ao aumento de sentimentos positivos e satisfacdo com a
vida.
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7. CONCLUSAO

O presente estudo buscou investigar o impacto do exercicio fisico na saude
psicologica dos estudantes do curso de Educacdo Fisica da Faculdade Pernambucana de
Saude, considerando a relagdo entre niveis de atividade fisica e indicadores de bem-estar
mental. A partir da revisdo da literatura e da proposta metodologica desenvolvida, foi possivel
compreender que a pratica regular de exercicios fisicos exerce papel relevante na promocao
da saude mental, contribuindo para a reducdo de sintomas de ansiedade, estresse e depressao,
além de favorecer aspectos relacionados a autoestima, disposicdo, integracdo social e
qualidade de vida.

Mesmo entre estudantes de Educacdo Fisica, que possuem conhecimento técnico
sobre os beneficios do exercicio fisico, observam-se dificuldades na manutengdo de habitos
saudaveis diante das exigéncias académicas, da rotina intensa e das pressGes emocionais
presentes no ambiente universitario. Nesse sentido, a pesquisa reforca a importancia de
estratégias que incentivem a pratica regular de atividade fisica ndo apenas como componente
formativo do curso, mas também como ferramenta de cuidado integral a saude dos
estudantes.

Além disso, o estudo evidencia a necessidade de ampliacdo das discussdes sobre
saude mental no contexto académico, especialmente em cursos da area da saude, nos quais
muitas vezes o desgaste psicologico € negligenciado. A utilizacdo dos instrumentos IPAQ e
WEMWBS permitiu estruturar uma anélise capaz de re lacionar fatores fisicos e psicologicos,
contribuindo para futuras intervencdes e pesquisas voltadas a promogdo do bem-estar
universitario.

Por fim, espera-se que este trabalho possa colaborar para o fortalecimento de politicas
institucionais de incentivo a atividade fisica e a salde mental dentro do ambiente académico,
além de estimular novos estudos sobre a tematica. Reconhece-se como limitagdo da pesquisa
o fato de a coleta ter sido realizada em uma Unica instituicdo de ensino e com uma amostra
especifica, o que pode restringir a generalizagdo dos resultados. Ainda assim, os dados
obtidos poderdo servir como base para investigacOes futuras e para a construcdo de

estratégias de promocdo da qualidade de vida entre universitarios.
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QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE Fisica

em ir os tipos de que as pratcam no dia a dia. As
Perguntas perguntarSo Sobre © tempo QUe voof Passou fisicamente ativo Ros O 7 aias. a todas
== perguntas. mesmo que NSo_Se considere uma pessoa ativa. Pense nas atividades gue vocs reatiza no
trabalho. nas tar e no . para se deslocar de um lugar para ocutro e No seu tempo ivie

Pense om todas as atividades vigorosas que vocs fez nos Gitimos 7 dias. Vigorosas

= Que muito fisico e farem vocé respirar Com Mmuito mais
Snculdade do que o normal. Pense apenas nas atividades fisicas que vocé praticou por pelo menos 10 minutos
seguidos

- Nos Gitirmmos 7 dias. em guantos dias voos fez atividades fisicas vigorosas . como levantamento
Se peso. escavacSo. asrSbica ou ciclismo rapicso?

dias por semana

:' Nenhwma atividade fisica vigorosa —  Putar pars a pergeonta 3

2. Quanto tempo voos turmnava i g wigorosas em wm desses dias?

horas por dia

minutos por dia

[ reso seunss teono coneze

Pense om todas =s atividades moderadas que vocé fox nos Glitimos 7 dias. Moderado

Atividades referem-se = =ti que fisico moderado e fazem voos respirar wm pouco

mais forte do que o normal. Pense apenas nas atividades fisicas que vooé praticou por pelo menos 10 minutos
seguidos_

Nos aitimos 7 dias. em guantos dias voos prati g &
carregar lteves. e bi ST et o R Sl e SOl
NSo inclua camEnhadas.

dias por semana

:I e ativi fisica — Pulsr pars o pergurta 5
crarts = S IPAD. com durmcSe de 7 dins. Revisado o=m ago=io de 2002
4. Quanto tempo vocs costumava gastar fazendo em um dias?

horas por dia

minutos por dia

e e
Pense no tempo que vocd nos 7 dias. Isso inciui No rabalho e em casa.
caminhando para ir de um lugar = e qualquer ocutra caminhada gue vocs tenha feito.
exci para = ou lazer.
s Durante os Gitirmos 7 dias, em guantos dias voos caminhou por pelc menos 10 minutos de cada
vez?
dias por semana
I P T
6. Quanto tempo vocé cost em urm dias?

horas por dia

minutos por dia

l: NSo seiyNSo tenho certeza

A oltima pergunta @ sobre O tempo Que VooS passou sentado durants a semana nos Glitimos 7 dias.

Inclua o tempo gasto no rabalho. em casa. e agu o livre. Isso pode
ncluir o a = amigos. lendo ou sentado ou i indo i e
7. Nos aitimos 7 dias, guanto PO voce em um dia de semana?

horas por dia

minutos por dia

e

Este € o firm do questionario, obrigado por participar.

do IPAQ. com G 7 s S — <e 2002

ANEXO 11
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ESCALADEBEMESTARMENTAL DEWARWICK -EDIMBURGO (WEM-

WBS)

MNenhuma Algumas O tempo
DECLARACOES vez Raramente VEZBS todo
Tenho me sentido otimista 1 2 3 5
em relagao ao futuro
Tenho me sentido Gtil 1 2 3 5
Tenho me sentido relaxado 1 2 3 5
Tenho me sentido interessado
por outras pessoas 1 2 3 5
Tenho tido energia de sobra 1 2 3 5
Tenho lidado bem com 1 5 3 5
os problemas
Tenho pensado com clareza 1 2 3 5
Tenho me sentido bem 1 2 3 5
comigo mesmao
Tenho me sentide proximo de
1 2 3 5

outras pessoas
Tenho me sentido confiante 1 2 3 5
Tenho conseguido tomar minhas

il 1 2 3 5
proprias decisdes sabre as coisas
Tenho me sentido amado 1 2 3 5
-1l:r'.hu me interessado por coisas 1 2 q 5
novas
Tenho me sentido alegre 1 2 3 5
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ANEXO I11
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Titulo do Estudo: O Impacto do Exercicio Fisico no Psicoldgico dos Estudantes do Curso
de Educacéo Fisica da Faculdade Pernambucana de Saude

Pesquisadores Responsaveis: Tuillamys Virginio de Oliveira, Gustavo Assis do
Livramento e Victor Rafael Serrano de Oliveira.

Instituicdo Proponente: Faculdade Pernambucana de Saude (FPS)

Vocé esta sendo convidado(a) a participar, de forma inteiramente voluntéria, da pesquisa
cientifica acima intitulada. Este documento, denominado Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), visa detalhar todas as etapas do estudo. Por favor, leia as informacgdes com
atencéo antes de manifestar sua concordancia.

JUSTIFICATIVAE OBJETIVOS

O ambiente universitario frequentemente impde demandas académicas acentuadas aos
estudantes. A relevancia desta pesquisa consiste em compreender como a pratica de exercicios pode
favorecer a saude mental e o desempenho académico, permitindo reflexGes sobre estratégias de
promoc¢édo de qualidade de vida no ambiente universitario. Diante disso, o objetivo geral deste
estudo é analisar de que forma a pratica regular de exercicios fisicos influencia o bem-estar
psicolégico, os niveis de estresse, a ansiedade e a motivacdo académica de estudantes matriculados
no curso de Bacharelado em Educacéo Fisica da Faculdade Pernambucana de Saude (FPS).

PROCEDIMENTOS DE COLETA

Caso vocé concorde em participar da investigacdo, sua contribuicdo consistird no
preenchimento individual de um formulario estruturado. A coleta de dados seré realizada de forma
hibrida (presencial e/ou digital via plataforma Google Forms), contendo questdes especificas sobre
asua rotina de préticas fisicas e indicadores psicologicos.

Para a mensuracdo das variaveis, serdo utilizados dois instrumentos validados: a)
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ — Versdo Curta): responsavel por
avaliar afrequéncia, aintensidade ea duracdo da pratica de exercicios fisicos nos ultimos sete dias;
b) Escala de Bem-Estar Mental de Warwick-Edinburgh (WEMWBS): destinada a investigar
aspectos subjetivos do bem-estar psicoldgico, tais como humor, autoestima, energia e percepcao
de relacdes sociais.
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A aplicagéo desses instrumentos permitird correlacionar os niveis de atividade fisica com
os indicadores de salde mental apresentados pelos participantes. O tempo estimado para o
preenchimento total do formulario é de aproximadamente 15 a 20 minutos.

DESCONFORTOS, RISCOS E BENEFICIOS

Este estudo apresenta riscos considerados minimos para os participantes. Eventuais
desconfortos podem emergir ao responder a questdes de carater pessoal que envolvam a sua saude
psicologica ou a sua percepcdo sobre a rotina de exercicios fisicos. Como medida de protecédo e
minimizacao de qualquer desconforto, vocé tera total liberdade para interromper sua participagéo,
pular perguntas ou desistir do preenchimento a qualquer momento, sem necessidade de
justificativa.

Os beneficios diretos incluem a oportunidade de refletir criticamente sobre seus proprios
habitos de atividade fisica e parametros de bem-estar mental. Coletivamente, os beneficios
consistem na producdo de conhecimento cientifico capaz de subsidiar futuras a¢@es institucionais
de acolhimento aos estudantes e profissionais da area.

GARANTIADE ESCLARECIMENTO, LIBERDADE DE RECUSAE SIGILO

E garantido ao participante o direito de dirimir quaisquer dividas sobre os procedimentos
da pesquisa com a equipe responsavel, antes ou durante a execucéo do estudo. Sua participagéo é
estritamente voluntéria; a recusa em participar ou a posterior retirada de seu consentimento ndo
acarretara qualquer tipo de penalidade, prejuizo, nota ou alteragdo em seu vinculo académico com
a FPS.

Todas as informacdes fornecidas serdo tratadas sob absoluto sigilo e confidencialidade. Os
dados coletados serdo analisados de forma conjunta e estatistica, impedindo a identificacdo
nominal de qualquer voluntério. O seu nome ou dados de identificacdo pessoal ndo constardo em
nenhuma publicacéo, relatorio ou apresentacdo decorrente deste estudo. Em cumprimento as
normas éticas, este documento sera emitido em duas vias de igual teor: uma ficara sob a guarda
dos pesquisadores e a outra sera entregue digital ou presencialmente a vocé.

CUSTOS, RESSARCIMENTO E INDENIZACAO

A sua participacdo ndo gerara nenhum tipo de custo financeiro pessoal, assim como ndo
haver4 remuneracdo, compensacdo financeira ou pagamento de diarias por sua colaboracéo.
Conforme preconiza a legislacdo ética brasileira, é garantido o direito a ressarcimento material em

caso de despesas decorrentes diretamente da participagdo no estudo, bem como o direito a
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indenizacdo diante de eventuais danos morais ou materiais comprovadamente causados pela
pesquisa.

DADOS DE CONTATO
Em caso de duvidas conceituais, operacionais ou necessidade de contato com o0s

pesquisadores responsaveis, utilize os seguintes canais:
e Tuillamys Virginio de Oliveira: Telefone: (81) 98731-3894 / E-mail:
tuillamys@fps.edu.br
e Gustavo Assis do Livramento: Telefone: (81) 99770-7372 /| E-malil:
qustavoassisit@gmail.com

e Victor Rafael Serrano de Oliveira: Telefone (81) 999696606 / Email: -
vicctorolv@hotmail.com

Se vocé tiver davidas sobre os seus direitos enquanto participante de pesquisa ou sobre a
conduta ética do estudo, poderd contatar o Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade
Pernambucana de Saude (CEP-FPS):

. Enderecgo: Av. Mascarenhas de Morais, n° 4861, Imbiribeira, Recife—PE,

CEP: 51150-000.

. Telefone: (81) 3312-7755 / E-mail: comite.etica@fps.edu.br
. Horario de Atendimento: de segunda a sexta-feira, das 08h30 as 11h30 e
das 14h00 as 16h30.

DECLARACAO DE CONSENTIMENTO DO PARTICIPANTE

Declaro que li atentamente as informagdes contidas neste termo, tendo sido esclarecido(a)
de forma clara e detalhada sobre os objetivos, riscos e procedimentos da pesquisa. Estou ciente de
que minha participacdo é voluntaria, que poderei solicitar novos esclarecimentos e retirar 0 meu
consentimento a qualquer momento sem sofrer sangdes. Compreendo que todos os dados coletados
serdo confidenciais e restritos ao uso cientifico.

Diante do exposto, manifesto minha decisdo voluntaria em relacéo a participacéo:

( ) SIM, concordo em participar voluntariamente da pesquisa.

( ) NAO, ndo concordo em participar da pesquisa.

Recife/PE, de de 2026.
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Assinatura do(a) Participante (ou aceite digital)

Assinatura do(a) Pesquisador(a) Responsavel
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