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Resumo

Objetivo: Analisar as contribuicOes e beneficios do
Projeto de Extensdo Corpo em Movimento:
Atividade Fisica e Saude Mental da Universidade
Estadual Vale do Acarad, que oferta atividades
fisicas, recreativas e esportivas para a melhoria da
gualidade de vida fisica e mental da comunidade
universitaria. Metodologia: O trabalho realizou uma
abordagem de cunho quantitativo e qualitativo, a
partir de um questionario semiestruturado, para a
avaliacdo dos beneficios na melhoria da qualidade
de vida da comunidade universitaria participante
do referido projeto, no periodo de margo de 2018 a
fevereiro de 2019. Resultados: Os dados obtidos
foram sistematizados considerando as respostas
dadas por 61 participantes, desdobrando-se em
duas tematicas principais: 1) Contribuicdes do
projeto para a saude fisica e mental; 2) Os
beneficios das atividades do projeto para os
participantes. Cada tematica foi contemplada com
seis categorias de analise de acordo com as falas
dos participantes. Os participantes da pesquisa
foram unanimes em afirmar uma série de
beneficios do projeto de extensdo,
proporcionando-lhes melhor qualidade de vida. Os
beneficios mais citados pelos participantes foram:
Maior Interagado Social: 67,21%; Redugdo do Stress:
50,82%; Melhor condicionamento Fisico: 47,54%;
Propicia Atividade Fisica: 37,70%; Melhor Salde:
32,79%; Saude Mental: 29,51%; Maior
Relaxamento: 21,31%; Mais Lazer: 18,03%; Bem-
Estar: 14,75%; Melhora o humor: 14,75%.
Consideracdes finais: Nesta perspectiva acredita-se
gue um dos caminhos para uma vida sauddvel é o
envolvimento regular em alguma atividade fisica,
tendo como objetivo a melhoria de seu estado de
saude fisica e mental.
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Abstract

Objective: Analyze the contributions and benefits of
the Body in Motion Extension Project: Physical
Activity and Mental Health at the Vale do Acarau
State University, which offers physical, recreational
and sports activities to improve the physical and
mental quality of life of the university community.
Methodology: This study was carried out with a
guantitative and qualitative approach, based upon a
semi-structured questionnaire for the evaluation of
benefits in relation to improving the quality of life of
the university community participating in the project
held between March 2018 and February 2019.
Results: The data obtained were systematized
considering the answers given by 61 participants,
split into two main themes: 1) Project contributions

Introdugao

O corpo e a mente sdao uma unidade, entdo se o
estado fisico e/ou o emocional de uma pessoa
nao vao bem ela pode desenvolver as chamadas
doencas psicossomaticas, que sdo aquelas que
possuem sintomas fisicos e que ndo tém
explicacdo médica, que aparecem sem que tenha
havido nenhuma razdo conhecida e que ndo sdo
curadas através da utilizacdo de medicamentos'.
As doencas psicossomaticas mostram-se como
um grave problema de saude publica, pois sdo
transtornos psiquidtricos em que a pessoa
apresenta multiplas queixas fisicas, localizadas
em diversos 6rgdos do corpo, como dor, diarreia,
tremores e falta de ar, mas que ndo sao explicadas

por nenhuma doenca ou alteracdo organica.

O estresse, é hoje um dos fendmenos que mais

desencadeia comportamentos de risco,
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to physical and mental health; 2) The benefits of
project activities for participants. Each theme was
contemplated with six categories of analysis
according to the participants' statements. The study
participants were unanimous in stating a number of
benefits of the extension project, providing them
with better quality of life. The benefits most cited by
participants were: Greater Social Interaction:
67.21%; Stress Reduction: 50.82%; Better Fitness:
47.54%; Provides Physical Activity: 37.70%; Better
Health: 32.79%; Mental Health: 29.51%; Greater
Relaxation: 21.31%; More Leisure: 18.03%; Well-
Being: 14.75%; Improves mood: 14.75%. Final
considerations: From this perspective, it is believed
that one of the ways of achieving a healthy life is
regular involvement in some physical activity, aiming
toimprove one's state of physical and mental health.

Keywords: Stress; Mental health; Higher education;
Physical activity.

gerando sérios comprometimento a saude
daqueles que desenvolvem tal transtorno
devido a grande demanda de trabalhos,
incluindo a dupla jornada (principalmente as
mulheres), os professores, estudantes e
funciondrios universitarios, apresentam um
elevado crescimento destes casos e

. iy 23
consequentemente doengas psicossomaticas.

O ingresso na universidade pode expor os
estudantes a estressores especificos
(ansiedade, problemas de moradia, distancia
da familia). Os uUltimos periodos na
universidade podem sobrecarrega-los, devido a
ansiedade da conclusdo do curso, a dedicacdo e
pressao psicolégica durante a preparagao do
trabalho de conclusdo de curso (TCC), também

a incerteza do futuro profissional, que podem
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oferecer riscos a saude mental (SM) dos

estudantes podendo deixa-la debilitada.’

A qualidade de vida pode ser compreendida
como a percepcao de bem-estar resultante
de um conjunto de parametros individuais e
socioambientais, modificaveis ou ndo, que
caracterizam as condi¢cdes em que vive o ser
humano. Pelasevidéncias quanto aos efeitos
benéficos que produz, as “atividades fisicas”
vém sendo crescentemente inserida em
programas de promoc¢do de habitos
sauddaveisdevida, de prevengdo e mesmo de

controlededoencas.’

Entende-se por atividade fisica toda atividade
ou exercicio que tenha como consequéncia o
gasto de energia e que coloque em movimento
uma série de movimentos corporais, psiquicos
e emocionais na pessoa que realiza. A
atividade fisica pode ser realizada de maneira
planejada e organizada ou de modo
espontaneo ou involuntdrio, embora em

ambos os casos sejam similares.

Exercicio fisico é qualquer atividade fisica que
mantém ou aumenta a aptidao fisica em geral e
tem o objetivo de alcancar a saude e também é

uma formaderecreacao.

Esporte é uma atividade competitiva
institucionalizada que envolve esforcgo fisico
vigoroso ou o uso de habilidades motoras
relativamente complexas, por individuos, cuja
participacdo é motivada por uma combinacdo de

fatoresintrinsecos e extrinsecos.
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A pratica de atividades fisicas proporciona uma
melhor qualidade de vida e estdo bem
relatados na literatura. Neste sentido, deve-se
estimular continuamente que as pessoas sejam
ativas fisicamente independente de suas

profissdes em todas as etapas da vida.’

Uma grande parcela de jovens ao ingressarem no
ensino superior, passam por um periodo de
grandes transformacbes, € uma fase muito
importante na vida das pessoas, pois muitos
comportamentos que foram adquiridos durante
toda a vida podem ser simplesmente desprezados
outros inserido, ou seja, alterados, decorrentes de
novas vivéncias, amizades e mudancas de

atitudes e de uma nova visdo de mundo.”

A pratica de atividade fisica é um desses
comportamentos que podem ser alterados com
o ingresso na universidade e se bem estimulada
pode resultar em pessoas mais ativas fisicamente

e com uma melhor qualidade de vida.’

As universidades, sdo instituicGes de ensino
superior que deverao formar cidaddaos com
pensamentos critico e profissionais com
saberes articulados para atuarem em prol da
sociedade. Neste contexto, a universidade
alicercada no Ensino, Pesquisa e Extensao,
constituindo-se como espaco apropriado e
mediador de produgdo e de difusdo do

conhecimento.’

Assim, reafirma-se seu cardter de instituicao
social educativa, comprometida com as reais

necessidades e aspiracdes da sociedade,
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atuando decisivamente nas diferentes praticas
pedagdgicas e politicas contribuindo na
construcdo do perfil do cidad3o. E deve fazer
uso das atividades de extensdao como caminho
para reducdo do estresse é o envolvimento
regular em atividades fisicas, recreativas e
esportivas de toda comunidade universitaria,
tendo como intuito a melhoria de seu estado
de saude fisico e mental, resultando em

’ . 10
melhores niveis.

O objetivo deste trabalho foi analisar as
contribuicbes e beneficios das atividades
(Fisicas, Recreativas e Esportivas),
desenvolvidas pelo Projeto de Extensao Corpo
em Movimento: Atividade Fisica e Saude Mental
da UVA, na melhoria da qualidade de vida fisica

e mental da comunidade universitaria.

Materiais e Método

O Projeto de Extensdao Corpo em Movimento:
Atividade Fisica e Saude Mental foi implantado
em maio de 2017 para atender estudantes,
professores e funcionarios do Curso de
Enfermagem da UVA. O projeto foi idealizado
visando atender a uma demanda de alunos e
professores com problema de alto nivel de
estresse. Hoje este projeto foi ampliado, tendo
como publico alvo todos os cursos da referida
universidade, atendendo a toda comunidade
universitaria: Alunos, Professores e
Funciondrios, o qual tem por objetivo ofertar
atividades fisicas, recreativas e esportivas,
tendo como meta o aprimoramento da saude

fisica e mental do publico envolvido.
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O Projeto Corpo em Movimento: atividade
Fisica e Saude Mental, funciona no ambito da
Extensdo Universitdria, coordenado pelos
Cursos de Enfermagem e Educacdo Fisica do
CCS da UVA. Cadastrado na Pro-reitoria de
Extensdao com subsidio de 02 bolsas de
extensdo para académicos do Curso de

Educacdo Fisica.

As atividades ofertadas pelo projeto foram as
seguintes. Esportivas: futsal, voleibol, handebol
e basquetebol; Recreativas: Circuito
Coordenativo e Fisicas: Hidroginastica. Com
horarios fixos: terca-feira, quinta-feira e sexta-
feira, das 17:00 as 18:30 horas. As referidas
modalidades foram facilitadas por académicos
do Curso de Educacdo Fisica da UVA, sob a
orientacdo de um professor do referido curso.
As atividades foram realizadas na quadra de
esporte e piscina esportiva do Centro de
CiénciasdaSaudeda UVA.

A realizacdo das atividades e os dias de cada
uma delas foram distribuidos entre os
monitores, sempre havendo um monitor de
educacdo fisica e um de enfermagem para
serem os responsaveis pela organizacdo da lista
de participagdo, realizacdo da frequéncia,

conducdo da atividade e midias.

A populagdao-alvo foi composta por
participantes do Projeto Corpo em Movimento:
Atividade Fisica e Saude Mental, critérios de
inclusdo: ter participado pelo menos um
semestre de forma sistematica das atividades

ofertadas pelo projeto e critérios de exclusao,
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ter participado de forma esporadica das
referidas atividades. Os participantes foram
informados de que por livre arbitrio, poderiam

escolher participar ou ndo da pesquisa.

Os participantes do projeto foram convidados
aresponderum questionario semiestruturado
com itens envolvendo seu perfil e suas
percepcdes/opinido sobre as atividades do
projeto e seus efeitos na sua saude fisica e

mental.

Os questiondrios foram sendo aplicados de
forma aleatdria no decorrer das atividades
ofertadas pelo projeto durante o periodo de

marco de 2018 a fevereiro de 2019.

A aplicagao do instrumento aconteceu antes do
inicio das atividades do projeto mediante a um
esclarecimento informado sobre os objetivos do
estudo e sua importancia. Na oportunidade foi
solicitado sua anuéncia com a assinatura do

Termo de Consentimento Livre Esclarecido - TCLE.

Os dados numéricos qualitativos/quantitativos
foram organizados e apresentados em quadros
e tabelas. As informagbes qualitativas foram
organizadas com base em Minayo,"” ou seja, a
principio foi feita uma leitura flutuante do
material, apds houve a exploracdo das
narrativas com indice de profundidade mais
apurado, o texto foi desdobrado e as unidades
tematicas e suas respectivas categorias foram
selecionadas. A interpretacao se deu por meio
de variante qualitativa, trabalhando com os

significados e com a subjetividade envolta
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dessetipo de abordagem.

Os principios éticos, conforme prevé a
Resolucdo n? 466 de 12 de dezembro de 2012,
foram respeitados durante esta pesquisa, ja
que envolveu diretamente seres humanos. A
orientacao foi garantir o anonimato, autonomia
e beneficéncia aos integrantes do projeto que

aceitaram participar do estudo.”

Cada participante foi identificado
aleatoriamente, com um cédigo para resguardar
sua identidade. Da seguinte forma: a primeira
letra definindo se é estudante (E), professor (P) e
funcionario (F). A segunda letra indica o sexo do
participante, masculino (M) e feminino (F).
Finalizando com um numero que indica a

guantidade de formularios aplicados na pesquisa.

O trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade Estadual Vale do
Acarau, sob protocoloden®2.887.875/2018, e
sua realizacdo foi autorizada pela instituicao

em estudo.

Resultados

A pesar de ser ofertado para toda comunidade
universitaria, a maioria dos participantes foram
estudantes do curso de enfermagem, talvez
pelo fato de ser coordenado por uma
Professora do referido curso que incentiva
constantemente a participagdo dos mesmos,
associado ao fato do conhecimento da
importancia que atividade fisica traz para a

melhoria da qualidade de vida.
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O total de participantes foi de 61 individuos
pesquisados, sendo 39 do sexo femininoe 22 do
sexo masculino, como mostra a tabela 1,
prevalecendo o curso de Enfermagem com a
percentagem de 73,33 % dos participantes
principalmente do 72 semestre cursando entre
05 e 07 mddulos/disciplinas. Os participantes
foram identificados por um cdédigo
alfanumérico aleatdrio de forma a preservar a

identidade dos mesmos.

Estes dados mostram sinais da cultura ja
enraizada ha séculos, onde mulheres se
preocupam mais com a saude e que o ser
masculino ndo adoece, ja que doenca é
considerada sinal de fragilidade. Além da
jornada do trabalho masculino que muitas
vezes sendo maior fora de casa, isso pode leva-
lo a ndo participacdo das atividades. Podendo
se pensar diante disso que ha grande
necessidade da implantacdo de uma politica
mais rigorosa de atividades de lazer e sauide do
homem com adoc¢ao de medidas interventivas e

preventivas mais efetivas.

Os dados obtidos em relagcdo as questdes
apresentadas aos participantes, foram
sistematizados considerando as respostas,
desdobrando-se em duas tematicas principais:
1) ContribuicGes do projeto para a saude fisica e
mental; 2) Os beneficios das atividades do
projeto para os participantes. Cada tematica foi
contemplada com seis categorias de analise de
acordo com as falas dos participantes. Assim, as
categorias foram agrupadas de acordo com as

semelhancas de conceitos utilizados pelos
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participantes em suas respostas, de acordo com
atabela 2.

A tabela 3, mostra um resumo dos dados
gualitativos com as tematicas, suas respectivas
categorias mais citadas e frequéncias de citacao

de cadaumadelas.

Os resultados qualitativos e quantitativos desta
pesquisa mostrados acima, levando em
consideracdao as falas dos participantes,
mostraram que houve maior prevaléncia da
proporc¢do dos que afirmaram que a pratica de
atividade fisica proporciona relaxamento e
alivio das tensdes, sendo 42,97% do sexo
feminino e 24,24% do sexo masculino,
indiretamente indica que a maioria se sente
estressados diante das atividades académicas
no dia-a-dia. Estes dados corroboram com os
resultados encontrados por Piraja e
colaboradores,” onde relataram que 35,8% dos
estudantes do sexo feminino e 20,80% do sexo

masculino, se auto avaliaram estressados.

Quando solicitados a citar os 05 (cinco) principais
beneficios que o projeto esta proporcionando
para a melhoria de suas vidas, os participantes

responderam conforme indica a tabela 3.

Os resultados obtidos deste estudo permitem
inferir que o Projeto de Extensdao Corpo em
Movimento: Saude Fisica e mental
proporcionou uma série de beneficios aos
participantes, sendo os mais citados: 12) Maior
Interagdo Social: 67,21%; 22) Redugdo do

Stress: 50,82%; 32) Melhor condicionamento
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Fisico: 47,54%; 49) Propicia Atividade Fisica:
37,70%; 59) Melhor Saude: 32,79%; 62) Saude
Mental: 29,51%; 72) Maior Relaxamento:
21,31%; 89) Mais Lazer: 18,03%; 92) Bem-Estar:
14,75%; 102) Melhora o humor: 14,75%.

Discussao

A média de faixa etdria dos participantes foi de
21,89 anos para o sexo feminino e 21,59 anos para
o sexo masculino e uma geral de idade de 21,74
anos. Em seu trabalho Lameu e colaboradores,”
reportaram que a média de idade de estudantes
universitarios é de 22,07 anos, corroborando com

os dados obtidos nesse trabalho.

Neste contexto, parte-se do principio que os
resultados deste estudo poderdo ajudar a
orientar os gestores, professores, profissionais
da saude e educacgao envolvidos com o publico
universitario no direcionamento de acgbes e

programas de promocdao de atividade fisica.

Silva e colaboradores,” relatam em seu
trabalho intitulado, “Atividade fisica e saude
mental: uma experiéncia na formacao inicial
em Educacdo Fisica”, como uma alternativa
para ser trabalhada acerca da saude mental na
formacdo inicial de profissionais da area da
saude. E acrescenta, que se espera que
docentes do ensino superior encontrem neste
relato o incentivo a realizacdo e disseminacao

de experiéncias congéneres.

Estudos realizados por ROMERO e

16
colaboradores,” reportam que, a escolha e o
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engajamento na atividade fisica nos projetos de
extensdao da UNICAMP obedecem a seguinte
ordem de influéncia das dimensdes (do mais
para o menos determinante): Saude e Prazer,
Controle do Estresse e Estética, Sociabilidade e
Competitividade. Corroborando com os
resultados deste trabalho e de varios outros

estudos aquireferenciados.

Em seu trabalho DE JESUS," sugere que haja
mais incentivo dentro das universidades,
cursos de graduacao, estudantes de diferentes
niveis (pods-graduacao: mestrado e doutorado)
e diferentes setores universitarios, assim como
distintos segmentos da sociedade para a
pratica e disseminacdo de atividades fisicas,
pois, além de associar possiveis fatores que
contribuem como caracteristicas
socioeconOdmicas, tempo disponiveis para o
lazer, habitos alimentares, dentre outros,

proporcionam melhor qualidade de vida.

Assim, como a atividade fisica traz varios
beneficios para a saude, tanto em aspectos
fisiolédgicos como psicolégicos deve-se
incentivar a sua pratica dentro das instituicdes
de ensino superior, promovendo um ambiente
saudavel que propicie a formagdo de individuos
conscientes que possam multiplicar tais

beneficios, tornando a sociedade mais ativa.*®

As intervencdes com atividades fisicas devem
atuar em todo as esferas da sociedade, reporta
SILVA e colaboradores,” (principalmente
naquelas instituicdes especificas de atengdo em

saude mental, pois proporciona melhora da
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estabilidade emocional, aumento da
autoestima e autocontrole psicoldgico, melhora
o humor, e interacdo social positiva, além de
proporcionar reducdo de insbnia e tensdo e

transmitir umaimagem corporal positiva.

Entretanto, sabe-se que a pratica de atividade
fisica influencia na qualidade de vida dos
individuos de forma direta, e, ao mesmo tempo,
reduz gastos aos cofres publicos e configura-se
como um importante artificio da satde publica. A
incorporacdo no cotidiano da pratica de
atividade fisica poderia reduzir a despesa com
medicamentos para tratar hipertensao, e no caso
de internagGes por doencas cardiovasculares, a
economia seria de RS 2.100.000,00, no total de
R$ 4.250.000,00 anualmente.”

OLIVEIRA e colaboradores,” reportam que a
universidade é um espaco onde os universitarios
aprendem, trabalham, socializam, aproveitam seu
tempo de lazer e utilizarem seus servicos. Assim,
politicas que fomentem a criacdo de espagos e
opcOes para pratica de atividades fisicas dentro
das instituicdes de ensino se fazem necessarias,
pois, enquanto nao houver condi¢des dentro da
prépria universidade para estas praticas, é
insensato creditarmos exclusivamente aos
estudantes a responsabilidade pela crescente
prevaléncia de inatividade fisica durante o ensino
superior, e que diversos estudos vém
evidenciando a relagdo positiva entre a pratica
regular de atividade fisica e a saude, de forma que
a primeira pode possibilitar beneficios como:
prevencdo e tratamento da osteoporose, redugao

da adiposidade corporal, diminuicdo da pressao
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arterial, melhora do perfil lipidico e da
sensibilidade a insulina, aumento do gasto
energético, da massa e da forca muscular, da
capacidade cardiorrespiratdria, da flexibilidade e
do equilibrio. Diante desses fatores, a pratica
regular de atividade fisica apresenta-se como um
dos principais fatores na promogdo e manutencado

da salde e qualidade de vida da populacao.

Alguns estudos evidenciam que a pratica
insuficiente de atividade fisica associada a alguns
fatores relacionados aos habitos de vida aumenta
o risco de doengas cronicas ndo transmissiveis e

reduz a qualidade de vida da populacdo.”

Em estudo desenvolvido no municipio de Campo
Grande — MS, foi possivel concluir que tal pratica
pode contribuir para a melhora da qualidade de

. ~ 7 5
vida em programas de promoc¢ao da saude.

Os dados, corroboram com os resultados
encontrados em outros estudos que mencionam
a interacao social e a reducdo do stress como os
melhores beneficios propiciados por atividades

fisicas quando realizadas em grupos.

Assim como outros estudos que fizeram
comparagoes de género em relagao ao stress,
estetambém encontrousignificativa diferenca
entre homens e mulheres.””* O sexo feminino
nao so6 apresentou maior percentual de
individuos estressados que o masculino, como
apresentou prevaléncia mais elevadas das
fases mais graves. E preciso identificar os
motivos pelos quais o sexo feminino sofre mais

de stress, visto que os estressores enfrentados
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sdo basicamente os mesmos do sexo
masculino. A diferenca pode ser bioldgica,
cognitiva, comportamental ou associacao
destas, questdo que pode ser esclarecida em

pesquisas futuras.

Ao permitir que o0s estudantes possam
conviver num ambiente prazeroso e
estimulante, o referido projeto propiciou o
envolvimento da comunidade universitdria
em atividades fisicas e de lazer que sao de
extrema importancia para a reducdo de
enfermidades de cunho psicossomaticos
como a ansiedade exagerada e a depressao,
onde foi possivel detectar uma variedade de
informacOes e descrigbes que podem ser
relevantes para se estabelecer medidas
estratégicas de prevencdo dessas patologias
na comunidade universitaria minimizadas
por Politicas Publicas eficientes,
considerando a visdao holistica da vida no

ambienteuniversitario.

Consideragoes finais

Durante as atividades do projeto foi notdrio o
impacto na interacgdo social, promoc¢do da saude
fisica e mental, no aperfeicoamento do trabalho

em equipe, assim como no desenvolvimento de
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aptidao fisica, descontracdo, dentre outros

citados pelos participantes.

Os resultados obtidos nesta pesquisa revelaram
um arsenal de demandas a serem trabalhados,
uma vez que os potenciais estressores
ocupacionais foram apontados de diversas formas
e em diferentes situa¢gdes no ambito da educagao
superior. Verificou-se que as consequéncias dessa
gama de fatores associados a rotina do ensino
superior acarretaram um comprometimento
significativo na saude e na qualidade de vida de

toda comunidade universitaria.

Existem largas evidéncias cientificas de que as
atividades fisicas proporcionam, com muita
eficacia, a reducao e o controle do stress,
melhorando a qualidade de vida. Entretanto, uma
visdo mais positiva e confiante e mudanca de
habitos e comportamentos, certamente auxiliam

na melhoria da saude fisica e mental.

Este trabalho ndo visa esgotar as pesquisas e
discussGes acerca do assunto em questdo, pois o
mesmo é bastante importante e aborda uma
tematica comum na vida da comunidade
universitaria e necessita de mais estudos e
pesquisas para aprofundar os conhecimentos

sobre este relevante tema.
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Tabelas

Tabela 1. Classificacdo dos participantes da pesquisa por sexo e faixa etaria.

PARTICIPANTES DO PROJETO CORPO EM MOVIMENTO

FAIXA ETARIA QUANT. POR FAIXA

PARTICIPANTES ESTUDANTES/%

MASCULINO I 22 /36,07%

61/ 100%

FEMININO

39 /63,93%

Fonte: Autores
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16 -20
21-25
41-45

16 -20
21-25
41-45

I
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10
11
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PERCENTAGEM %

45,45
50,00
04,55

30,77

66,67

02,56
100
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Tabela 2. Tematicas, distribuicdo suas categorias e frequéncia de citacdo pelos participantes do
Projeto de Extensdo Corpo em Movimento: Atividade Fisica e Saude Mental.

FREQUENCIAS

TEMATICAS

CATEGORIAS

TRIBUIOES DO PROJETO PARA -da no relaxamento e alivia as tensdes . 41

UDE FiSICA E MENTAL .\ 2-Melhoria da satide mental B =
-roporciona interagao e sociabilidade - 11
-ula o habito a pratica de atividade fisica . 11
-.lmento na disposicdo para realizar as . 06
- atividades didrias .
- Melhora o rendimento académico . 06

ENEFICIOS DAS ATIVIDADES orciona melhor condicionamento fisico
ROJETO PARA OS

ICIPANTES

Momentos de descontragado e lazer

hecer novas modalidades de esportes

mento do humor e melhoria do sono
5 - Fuga da rotina didria

6 - Prevencdo de doengas

o
~

Fonte: Autores
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Tabela 3. Os Beneficios do Projeto de Extensdo Corpo em Movimento: Atividade Fisica e Saude
Mental segundo os participantes da pesquisa.

DESCRICAO DOS PART. PART.
FREQUENCIAS
BENEFICIOS CITADOS FEMININO FEMININO Q

. 01 Malor interagdo social . -

. 02 _ Reducgdo do estresse - 11 . 20 - 31
. 03 _ Melhor condigéo fisica - 10 . 19 - 29
. 04 _Propicia atividade fisica - 07 . 16 - 23
. 05 _ Melhor saude - 11 . 09 - 20
. 06 | Melhorsatde mental B o | JEE B s
. 07 _ Maior relaxamento - 02 . 11 - 13
. 08 _ Mais lazer - 04 . 09 - 11
. 09 _ Melhor bem-estar - 02 . 07 - 09
. 10 _ Melhora humor - 0 . 08 - 09
. 11 -Ihora trabalho em equipe - 03 . 05 - 08
. 12 _ Melhor autoestima - 01 . 03 - 07
. 13 _ Maior agilidade - 02 . 05 - 07
. 14 _ Prevencgdo de doencgas - 02 . 05 - 07
.15 | Proatividade B = B o B o
. 16 _ Mais aprendizado - 06 . 0 - 06
. 17 | Perdadepeso B o B o B o
. 18 _r outras modalidades esportivas . 04 . 01 - 05
. 19 _aior coordenagao motora - 01 - 04 - 05
. 20 _ Reduz ansiedade - 02 . 03 - 05
. 21 _/Ielhor qualidade de vida - 02 . 02 - 04
. 22 -Ia metabolismo/organismo - 03 . 01 - 04
. 23 -a o desenvolvimento cognitivo - 01 . 03 - 04
. 24 _ Melhora o sono - 0 . 04 - 04
. 25 _ Melhora disciplina - 01 . 02 - 03
. 26 _ Propicia superacao - 01 . 02 - 03
. 27 -Menor tensao muscular . 0 . 01 - 01

Fonte: Autores

Submissdo: 23/05/2019
Aceite: 27/09/2019
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