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Resumo

Obje�vo: Analisar as contribuições e bene�cios do 
Projeto de Extensão Corpo em Movimento: 
A�vidade Física e Saúde Mental da Universidade 
Estadual Vale do Acaraú, que oferta a�vidades 
�sicas, recrea�vas e espor�vas para a melhoria da 
qualidade de vida �sica e mental da comunidade 
universitária. Metodologia: O trabalho realizou uma 
abordagem de cunho quan�ta�vo e qualita�vo, a 
par�r de um ques�onário semiestruturado, para a 
avaliação dos bene�cios na melhoria da qualidade 
de vida da comunidade universitária par�cipante 
do referido projeto, no período de março de 2018 a 
fevereiro de 2019. Resultados: Os dados ob�dos 
foram sistema�zados considerando as respostas 
dadas por 61 par�cipantes, desdobrando­se em 
duas temá�cas principais: 1) Contribuições do 
projeto para a saúde �sica e mental; 2) Os 
bene�cios das a�vidades do projeto para os 
par�cipantes. Cada temá�ca foi contemplada com 
seis categorias de análise de acordo com as falas 
dos par�cipantes. Os par�cipantes da pesquisa 
foram unânimes em afirmar uma série de 
b e n e � c i o s  d o  p r o j e t o  d e  e x t e n s ã o , 
proporcionando­lhes melhor qualidade de vida. Os 
bene�cios mais citados pelos par�cipantes foram: 
Maior Interação Social: 67,21%; Redução do Stress: 
50,82%; Melhor condicionamento Físico: 47,54%; 
Propicia A�vidade Física: 37,70%; Melhor Saúde: 
32,79%;  Saúde  Mental:  29,51%;  Maior 
Relaxamento: 21,31%; Mais Lazer: 18,03%; Bem­
Estar: 14,75%; Melhora o humor: 14,75%. 
Considerações finais: Nesta perspec�va acredita­se 
que um dos caminhos para uma vida saudável é o 
envolvimento regular em alguma a�vidade �sica, 
tendo como obje�vo a melhoria de seu estado de 
saúde �sica e mental. 
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Introdução

O corpo e a mente são uma unidade, então se o 

estado �sico e/ou o emocional de uma pessoa 

não vão bem ela pode desenvolver as chamadas 

doenças psicossomá�cas, que são aquelas que 

possuem sintomas �sicos e que não têm 

explicação médica, que aparecem sem que tenha 

havido nenhuma razão conhecida e que não são 
1   

curadas através da u�lização de medicamentos .

As doenças psicossomá�cas mostram­se como 

um grave problema de saúde pública, pois são 

transtornos psiquiátricos em que a pessoa 

apresenta múl�plas queixas �sicas, localizadas 

em diversos órgãos do corpo, como dor, diarreia, 

tremores e falta de ar, mas que não são explicadas 

por nenhuma doença ou alteração orgânica.

O estresse, é hoje um dos fenômenos que mais 

desencadeia comportamentos de risco, 

gerando sérios comprome�mento à saúde 

daqueles que desenvolvem tal transtorno 

devido à grande demanda de trabalhos, 

incluindo a dupla jornada (principalmente as 

mulheres), os professores, estudantes e 

funcionários universitários, apresentam um 

e l e va d o  c re s c i m e nto  d e ste s  c a s o s  e 

consequentemente doenças psicossomá�cas
2,3

.

O ingresso na universidade pode expor os 

e st u d a ntes  a  e st res s o re s  es p e c ífi co s 

(ansiedade, problemas de moradia, distância 

d a  fa m í l i a ) .  O s  ú l � m o s  p e r í o d o s  n a 

universidade podem sobrecarregá­los, devido à 

ansiedade da conclusão do curso, a dedicação e 

pressão psicológica durante a preparação do 

trabalho de conclusão de curso (TCC), também 

à incerteza do futuro profissional, que podem 

Palavras­chave: Estresse; Saúde mental; 
Educação superior; A�vidade Física.

Abstract

Objec�ve: Analyze the contribu�ons and benefits of 
the Body in Mo�on Extension Project: Physical 
Ac�vity and Mental Health at the Vale do Acaraú 
State University, which offers physical, recrea�onal 
and sports ac�vi�es to improve the physical and 
mental quality of life of the university community. 
Methodology: This study was carried out with a 
quan�ta�ve and qualita�ve approach, based upon a 
semi­structured ques�onnaire for the evalua�on of 
benefits in rela�on to improving the quality of life of 
the university community par�cipa�ng in the project 
held between March 2018 and February 2019. 
Results: The data obtained were systema�zed 
considering the answers given by 61 par�cipants, 
split into two main themes: 1) Project contribu�ons 

to physical and mental health; 2) The benefits of 
project ac�vi�es for par�cipants. Each theme was 
contemplated with six categories of analysis 
according to the par�cipants' statements. The study 
par�cipants were unanimous in sta�ng a number of 
benefits of the extension project, providing them 
with be�er quality of life. The benefits most cited by 
par�cipants were: Greater Social Interac�on: 
67.21%; Stress Reduc�on: 50.82%; Be�er Fitness: 
47.54%; Provides Physical Ac�vity: 37.70%; Be�er 
Health: 32.79%; Mental Health: 29.51%; Greater 
Relaxa�on: 21.31%; More Leisure: 18.03%; Well­
Being: 14.75%; Improves mood: 14.75%. Final 
considera�ons: From this perspec�ve, it is believed 
that one of the ways of achieving a healthy life is 
regular involvement in some physical ac�vity, aiming 
to improve one's state of physical and mental health.

Keywords: Stress; Mental health; Higher educa�on; 
Physical ac�vity.
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oferecer riscos à saúde mental (SM) dos 
4estudantes podendo deixá­la debilitada.

A qualidade de vida pode ser compreendida 

como a percepção de bem­estar resultante 

de um conjunto de parâmetros individuais e 

socioambientais, modificáveis ou não, que 

caracterizam as condições em que vive o ser 

humano. Pelas evidências quanto aos efeitos 

benéficos que produz, as  “a�vidades �sicas”

vêm sendo crescentemente inserida em 

p r o g r a m a s d e p r o m o ç ã o d e h á b i t o s 

saudáveis de vida, de prevenção e mesmo de 
5controle de doenças.  

Entende­se por a�vidade �sica toda a�vidade 

ou exercício que tenha como consequência o 

gasto de energia e que coloque em movimento 

uma série de movimentos corporais, psíquicos 

e emocionais na pessoa que realiza. A 

a�vidade �sica pode ser realizada de maneira 

p l a n e j a d a  e  o rga n i za d a  o u  d e  m o d o 

espontâneo ou involuntário, embora em 

ambos os casos sejam similares. 

Exercício �sico é qualquer a�vidade �sica que 

mantém ou aumenta a ap�dão �sica em geral e 

tem o obje�vo de alcançar a saúde e também é 

uma forma de recreação.

E s p o r t e  é  u m a  a � v i d a d e  c o m p e � � v a 

ins�tucionalizada que envolve esforço �sico 

vigoroso ou o uso de habilidades motoras 

rela�vamente complexas, por indivíduos, cuja 

par�cipação é mo�vada por uma combinação de 

fatores intrínsecos e extrínsecos.

A prá�ca de a�vidades �sicas proporciona uma 

melhor qualidade de vida e estão bem 

relatados na literatura. Neste sen�do, deve­se 

es�mular con�nuamente que as pessoas sejam 

a�vas fisicamente independente de suas 
6

profissões em todas as etapas da vida.  

Uma grande parcela de jovens ao ingressarem no 

ensino superior, passam por um período de 

grandes transformações, é 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 vivências, amizades e mudanças de 
7a�tudes e de uma nova visão de mundo.

A prá�ca  é um desses de a�vidade �sica

comportamentos que podem ser alterados com 

o ingresso na universidade e se bem es�mulada 

pode resultar em pessoas mais a�vas fisicamente 
8e com uma melhor qualidade de vida.

As universidades, são ins�tuições de ensino 

superior que deverão formar cidadãos com 

pensamentos crí�co e profissionais com 

saberes ar�culados para atuarem em prol da 

sociedade. Neste contexto, a universidade 

alicerçada no Ensino, Pesquisa e Extensão, 

cons�tuindo­se como espaço apropriado e 

mediador de produção e de difusão do 
9

conhecimento.

Assim, reafirma­se seu caráter de ins�tuição 

social educa�va, comprome�da com as reais 

necessidades e aspirações da sociedade, 

Projeto de Extensão Corpo em Movimento: experiências e percepções
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atuando decisivamente nas diferentes prá�cas 

pedagógicas e polí�cas contribuindo na 

construção do perfil do cidadão. E deve fazer 

uso das a�vidades de extensão como caminho 

para redução do estresse é o envolvimento 

regular em a�vidades �sicas, recrea�vas e 

espor�vas de toda comunidade universitária, 

tendo como intuito a melhoria de seu estado 

de saúde �sico e mental, resultando em 
10melhores níveis.  

O obje�vo deste trabalho foi analisar as 

contribuições e bene�cios das a�vidades 

( F í s i c a s ,  R e c r e a � v a s  e  E s p o r � v a s ) , 

desenvolvidas pelo Projeto de Extensão Corpo 

em Movimento: A�vidade Física e Saúde Mental 

da UVA, na melhoria da qualidade de vida �sica 

e mental da comunidade universitária.

Materiais e Método

O Projeto de Extensão Corpo em Movimento: 

A�vidade Física e Saúde Mental foi implantado 

em maio de 2017 para atender estudantes, 

professores e funcionários do Curso de 

Enfermagem da UVA.  O projeto foi idealizado 

visando atender a uma demanda de alunos e 

professores com problema de alto nível de 

estresse. Hoje este projeto foi ampliado, tendo 

como público alvo todos os cursos da referida 

universidade, atendendo a toda comunidade 

u n i v e rs i tá r i a :  A l u n o s ,  P ro fe s s o re s  e 

Funcionários, o qual tem por obje�vo ofertar 

a�vidades �sicas, recrea�vas e espor�vas, 

tendo como meta o aprimoramento da saúde 

�sica e mental do público envolvido. 

O Projeto Corpo em Movimento: a�vidade 

Física e Saúde Mental, funciona no âmbito da 

Extensão Universitária, coordenado pelos 

Cursos de Enfermagem e Educação Física do 

CCS da UVA.  Cadastrado na Pró­reitoria de

Extensão com subsidio de 02 bolsas de  

extensão para acadêmicos do Curso de 

Educação Física.

As a�vidades ofertadas pelo projeto foram as 

seguintes. Espor�vas: futsal, voleibol, handebol 

e  b a s q u ete b o l ;  Re c re a� va s :  C i rc u i to 

Coordena�vo e Físicas: Hidroginás�ca. Com 

horários fixos: terça­feira, quinta­feira e sexta­

feira, das 17:00 às 18:30 horas. As referidas 

modalidades foram facilitadas por acadêmicos 

do Curso de Educação Física da UVA, sob a 

orientação de um professor do referido curso. 

As a�vidades foram realizadas na quadra de 

esporte e piscina espor�va do Centro de 

Ciências da Saúde da UVA. 

A realização das a�vidades e os dias de cada 

uma delas foram distribuídos entre os 

monitores, sempre havendo um monitor de 

educação �sica e um de enfermagem para 

serem os responsáveis pela organização da lista 

de par�cipação, realização da frequência, 

condução da a�vidade e mídias.

A  p o p u l a ç ã o ­ a l v o  f o i  c o m p o s t a  p o r 

par�cipantes do Projeto Corpo em Movimento: 

A�vidade Física e Saúde Mental, critérios de 

inclusão: ter par�cipado pelo menos um 

semestre de forma sistemá�ca das a�vidades 

ofertadas pelo projeto e critérios de exclusão, 
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ter par�cipado de forma esporádica das 

referidas a�vidades. Os par�cipantes foram 

informados de que por livre arbítrio, poderiam 

escolher par�cipar ou não da pesquisa. 

Os par�cipantes do projeto foram convidados 

a responder um ques�onário semiestruturado 

com itens envolvendo seu perfil e suas 

percepções/opinião sobre as a�vidades do 

projeto e seus efeitos na sua saúde �sica e 

mental. 

Os ques�onários foram sendo aplicados de 

forma aleatória no decorrer das a�vidades 

ofertadas pelo projeto durante o período de 

março de 2018 a fevereiro de 2019.

A aplicação do instrumento aconteceu antes do 

início das a�vidades do projeto mediante a um 

esclarecimento informado sobre os obje�vos do 

estudo e sua importância. Na oportunidade foi 

solicitado sua anuência com a assinatura do 

Termo de Consen�mento Livre Esclarecido ­ TCLE. 

Os dados numéricos qualita�vos/quan�ta�vos 

foram organizados e apresentados em quadros 

e tabelas. As informações qualita�vas foram 
11organizadas com base em Minayo,  ou seja, a 

princípio foi feita uma leitura flutuante do 

material, após houve a exploração das 

narra�vas com índice de profundidade mais 

apurado, o texto foi desdobrado e as unidades 

temá�cas e suas respec�vas categorias foram 

selecionadas. A interpretação se deu por meio 

de variante qualita�va, trabalhando com os 

significados e com a subje�vidade envolta 

desse �po de abordagem.

Os princípios é�cos, conforme prevê a 

Resolução nº 466 de 12 de dezembro de 2012, 

foram respeitados durante esta pesquisa, já 

que envolveu diretamente seres humanos. A 

orientação foi garan�r o anonimato, autonomia 

e beneficência aos integrantes do projeto que 
12aceitaram par�cipar do estudo.

C a d a  p a r � c i p a n t e  f o i  i d e n � fi c a d o 

aleatoriamente, com um código para resguardar 

sua iden�dade. Da seguinte forma: a primeira 

letra definindo se é estudante (E), professor (P) e 

funcionário (F). A segunda letra indica o sexo do 

par�cipante, masculino (M) e feminino (F). 

Finalizando com um número que indica a 

quan�dade de formulários aplicados na pesquisa. 

O trabalho foi aprovado pelo Comitê de É�ca 

em Pesquisa da Universidade Estadual Vale do 

Acaraú, sob protocolo de n° 2.887.875/2018, e 

sua realização foi autorizada pela ins�tuição 

em estudo. 

Resultados

A pesar de ser ofertado para toda comunidade 

universitária, a maioria dos par�cipantes foram 

estudantes do curso de enfermagem, talvez 

pelo fato de ser coordenado por uma 

Professora do referido curso que incen�va 

constantemente a par�cipação dos mesmos, 

associado ao fato do conhecimento da 

importância que a�vidade �sica traz para a 

melhoria da qualidade de vida.  

133Saúde em Redes. 2019; 5(3):129­141
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O total de par�cipantes foi de 61 indivíduos 

pesquisados, sendo 39 do sexo feminino e 22 do 

sexo masculino, como mostra a tabela 1, 

prevalecendo o curso de Enfermagem com a 

percentagem de 73,33 % dos par�cipantes 

principalmente do 7º semestre cursando entre 

05 e 07 módulos/disciplinas. Os par�cipantes 

f o r a m  i d e n � fi c a d o s  p o r  u m  c ó d i g o 

alfanumérico aleatório de forma a preservar a 

iden�dade dos mesmos. 

Estes dados mostram sinais da cultura já 

enraizada há séculos, onde mulheres se 

preocupam mais com a saúde e que o ser 

masculino não adoece, já que doença é 

considerada sinal de fragilidade.  Além da 

jornada do trabalho masculino que muitas 

vezes sendo maior fora de casa, isso pode levá­

lo a não par�cipação das a�vidades. Podendo 

se pensar diante disso que há grande 

necessidade da implantação de uma polí�ca 

mais rigorosa de a�vidades de lazer e saúde do 

homem com adoção de medidas interven�vas e 

preven�vas mais efe�vas.

Os dados ob�dos em relação às questões 

apresentadas aos par�cipantes, foram 

sistema�zados considerando as respostas, 

desdobrando­se em duas temá�cas principais: 

1) Contribuições do projeto para a saúde �sica e 

mental; 2) Os bene�cios das a�vidades do 

projeto para os par�cipantes. Cada temá�ca foi 

contemplada com seis categorias de análise de 

acordo com as falas dos par�cipantes. Assim, as 

categorias foram agrupadas de acordo com as 

semelhanças de conceitos u�lizados pelos 

par�cipantes em suas respostas, de acordo com 

a tabela 2.

A tabela 3, mostra um resumo dos dados 

qualita�vos com as temá�cas, suas respec�vas 

categorias mais citadas e frequências de citação 

de cada uma delas.

Os resultados qualita�vos e quan�ta�vos desta 

pesquisa mostrados acima, levando em 

consideração as falas dos par�cipantes, 

mostraram que houve maior prevalência da 

proporção dos que afirmaram que a prá�ca de 

a�vidade �sica proporciona relaxamento e 

alívio das tensões, sendo 42,97% do sexo 

feminino e 24,24% do sexo masculino, 

indiretamente indica que a maioria se sente 

estressados diante das a�vidades acadêmicas 

no dia­a­dia.  Estes dados corroboram com os 

re s u l ta d o s  e n co nt ra d o s  p o r  P i ra j á  e 
13colaboradores,  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 

bene�cios que o projeto está proporcionando 

para a melhoria de suas vidas, os par�cipantes 

responderam conforme indica a tabela 3.  

Os resultados ob�dos deste estudo permitem 

inferir que o Projeto de Extensão Corpo em 

M o v i m e n t o :  S a ú d e  F í s i c a  e  m e n t a l 

proporcionou uma série  de bene�cios aos 

par�cipantes, sendo os mais citados: 1º) Maior 

Interação Social: 67,21%; 2º) Redução do 

Stress: 50,82%; 3º) Melhor condicionamento 
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Físico: 47,54%; 4º) Propicia A�vidade Física: 

37,70%; 5º) Melhor Saúde: 32,79%; 6º) Saúde 

Mental: 29,51%; 7º) Maior Relaxamento: 

21,31%; 8º) Mais Lazer: 18,03%; 9º) Bem­Estar: 

14,75%; 10º) Melhora o humor: 14,75%.

Discussão

A média de faixa etária dos par�cipantes 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 
14

anos. Em seu trabalho Lameu e colaboradores,  

reportaram que a média de idade de estudantes 

universitários é de 22,07 anos, corroborando com 

os dados ob�dos nesse trabalho.

Neste contexto, parte­se do princípio que os 

resultados deste estudo poderão ajudar a 

orientar os gestores, professores, profissionais 

da saúde e educação envolvidos com o público 

universitário no direcionamento de ações e 

programas de promoção de a�vidade �sica. 

15
Silva e colaboradores,  relatam em seu 

trabalho in�tulado, “A�vidade �sica e saúde 

mental: uma experiência na formação inicial 

em Educação Física”, como uma alterna�va 

para ser trabalhada acerca da saúde mental na 

formação inicial de profissionais da área da 

saúde. E acrescenta, que se espera que 

docentes do ensino superior encontrem neste 

relato o incen�vo à realização e disseminação 

de experiências congêneres.

E s t u d o s  r e a l i z a d o s  p o r  R O M E R O  e 
16colaboradores,  reportam que, a escolha e o 

engajamento na a�vidade �sica nos projetos de 

extensão da UNICAMP obedecem à seguinte 

ordem de influência das dimensões (do mais 

para o menos determinante): Saúde e Prazer, 

Controle do Estresse e Esté�ca, Sociabilidade e 

Compe��vidade. Corroborando com os 

resultados deste trabalho e de vários outros 

estudos aqui referenciados.

17Em seu trabalho DE JESUS,  sugere que haja 

mais incen�vo dentro das universidades, 

cursos de graduação, estudantes de diferentes 

níveis (pós­graduação: mestrado e doutorado) 

e diferentes setores universitários, assim como 

dis�ntos segmentos da sociedade para a 

prá�ca e disseminação de a�vidades �sicas, 

pois, além de associar possíveis fatores que 

c o n t r i b u e m  c o m o  c a r a c t e r í s � c a s 

socioeconômicas, tempo disponíveis para o 

lazer, hábitos alimentares, dentre outros, 

proporcionam melhor qualidade de vida.

Assim, como a  vários a�vidade �sica traz

bene�cios para a saúde, tanto em aspectos 

fisiológicos como psicológicos deve­se 

incen�var a sua prá�ca dentro das ins�tuições 

de ensino superior, promovendo um ambiente 

saudável que propicie a formação de indivíduos 

conscientes que possam mul�plicar tais 
18bene�cios, tornando a sociedade mais a�va.

As devem intervenções com a�vidades �sicas 

atuar em todo as esferas da sociedade, reporta 
4SILVA e colaboradores,  (principalmente 

naquelas ins�tuições específicas de atenção em 

saúde mental, pois proporciona melhora da 

135Saúde em Redes. 2019; 5(3):129­141
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estab i l idade  emoc iona l ,  aumento  da 

autoes�ma e autocontrole psicológico, melhora 

o humor, e interação social posi�va, além de 

proporcionar redução de insônia e tensão e 

transmi�r uma imagem corporal posi�va. 

Entretanto, sabe­se que a prá�ca de a�vidade 

�sica influencia na qualidade de vida dos 

indivíduos de forma direta, e, ao mesmo tempo, 

reduz gastos aos cofres públicos e configura­se 

como um importante ar��cio da saúde pública. A 

incorporação no co�diano da prá�ca de 

a�vidade �sica poderia reduzir a despesa com 

medicamentos para tratar hipertensão, e no caso 

de internações por doenças cardiovasculares, a 

economia seria de R$ 2.100.000,00, no total de 
19R$ 4.250.000,00 anualmente.

20
OLIVEIRA e colaboradores,  reportam que a 

universidade é um espaço onde os universitários 

aprendem, trabalham, socializam, aproveitam seu 

tempo de lazer e u�lizarem seus serviços. Assim, 

polí�cas que fomentem a criação de espaços e 

opções para prá�ca de a�vidades �sicas dentro 

das ins�tuições de ensino se fazem necessárias, 

pois, enquanto não houver condições dentro da 

própria universidade para estas prá�cas, é 

insensato creditarmos exclusivamente aos 

estudantes a responsabilidade pela crescente 

prevalência de ina�vidade �sica durante o ensino 

superior,  e  que  diversos  estudos  vêm 

evidenciando a relação posi�va entre a prá�ca 

regular  de forma que de a�vidade �sica e a saúde,

a primeira pode possibilitar bene�cios como: 

prevenção e tratamento da osteoporose, redução 

da adiposidade corporal, diminuição da pressão 

arterial,  melhora do perfil lipídico e da 

sensibilidade à insulina, aumento do gasto 

energé�co, da massa e da força muscular, da 

capacidade cardiorrespiratória, da flexibilidade e 

do equilíbrio. Diante desses fatores, a prá�ca 

regular de a�vidade �sica apresenta­se como um 

dos principais fatores na promoção e manutenção 

da saúde e qualidade de vida da população.

Alguns estudos evidenciam que a prá�ca 

insuficiente de a�vidade �sica associada a alguns 

fatores relacionados aos hábitos de vida aumenta 

o risco de doenças crônicas não transmissíveis e 
21

reduz a qualidade de vida da população.  

Em estudo desenvolvido no município de Campo 

Grande – MS, foi possível concluir que tal prá�ca 

pode contribuir para a melhora da qualidade de 
5

vida em programas de promoção da saúde.

Os dados, corroboram com os resultados 

encontrados em outros estudos que mencionam 

a interação social e a redução do stress como os 

melhores bene�cios propiciados por a�vidades 

�sicas quando realizadas em grupos.

Assim como outros estudos que fizeram 

comparações de gênero em relação ao stress, 

este também encontrou significa�va diferença 
22,23entre homens e mulheres.  O sexo feminino 

não só apresentou maior percentual de 

indivíduos estressados que o masculino, como 

apresentou prevalência mais elevadas das 

fases mais graves. É preciso iden�ficar os 

mo�vos pelos quais o sexo feminino sofre mais 

de stress, visto que os estressores enfrentados 
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são bas icamente os mesmos do sexo 

masculino. A diferença pode ser biológica, 

cogni�va, comportamental ou associação 

destas, questão que pode ser esclarecida em 

pesquisas futuras.

Ao permi�r que  os estudantes possam 

c o nv i v e r n u m a m b i e n t e p ra ze ro s o e 

es�mulante, o referido projeto  propiciou o 

envolvimento da comunidade universitária 

em a�vidades �sicas e de lazer que são de 

extrema importância para a redução de 

enfermidades de cunho psicossomá�cos 

como a ansiedade exagerada e a depressão, 

onde foi possível detectar uma variedade de 

informações e descrições que podem ser 

relevantes para se estabelecer medidas 

estratégicas de prevenção dessas patologias 

na comunidade universitária minimizadas 

p o r  P o l í � c a s  P ú b l i c a s  e fi c i e n t e s , 

considerando a visão holís�ca da vida no 

ambiente universitário.

Considerações finais

Durante as a�vidades do projeto foi notório o 

impacto na interação social, promoção da saúde 

�sica e mental, no aperfeiçoamento do trabalho 

em equipe, assim como no desenvolvimento de 

ap�dão �sica, descontração, dentre outros 

citados pelos par�cipantes. 

Os resultados ob�dos 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 situações no âmbito da educação 

superior. Verificou­se que as consequências dessa 

gama de fatores associados a ro�na do ensino 

superior acarretaram um comprome�mento 

significa�vo na saúde e na qualidade de vida de 

toda comunidade universitária.

Existem largas evidências cien�ficas de que as 

a�vidades �sicas proporcionam, com muita 

eficácia, a redução e o controle do stress, 

melhorando a qualidade de vida. Entretanto, uma 

visão mais posi�va e confiante e mudança de 

hábitos e comportamentos, certamente auxiliam 

na melhoria da saúde �sica e mental.

Este trabalho não visa esgotar as pesquisas e 

discussões acerca do assunto em questão, pois o 

mesmo é bastante importante e aborda uma 

temá�ca comum na vida da comunidade 

universitária e necessita de mais estudos e 

pesquisas para aprofundar os conhecimentos 

sobre este relevante tema.
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Tabelas

Tabela 1. Classificação dos par�cipantes da pesquisa por sexo e faixa etária.

PERCENTAGEM %

Fonte: Autores

QUANT. POR FAIXAPARTICIPANTES ESTUDANTES/%

10

11

01

12

26

01

61

16 – 20

21 – 25

41 – 45

16 – 20

21 – 25

41 – 45

PARTICIPANTES DO PROJETO CORPO EM MOVIMENTO

FAIXA ETÁRIA

45,45

50,00

04,55

30,77

66,67

02,56

100

22 / 36,07%

39 / 63,93%

61 / 100%

MASCULINO

FEMININO

TOTAL
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Tabela 2. Temá�cas, distribuição suas categorias e frequência de citação pelos par�cipantes do 
Projeto de Extensão Corpo em Movimento: A�vidade Física e Saúde Mental.

Fonte: Autores

TEMÁTICAS CATEGORIAS FREQUÊNCIAS

1­ Ajuda no relaxamento e alivia as tensões

2 ­ Melhoria da saúde mental

3 ­ Proporciona interação e sociabilidade

4 ­ Es�mula o hábito a prá�ca de a�vidade �sica

5 ­ Aumento na disposição para realizar as 

a�vidades diárias

6 ­ Melhora o rendimento acadêmico

1 ­ Proporciona melhor condicionamento �sico

2 ­ Momentos de descontração e lazer

3 ­ Conhecer novas modalidades de esportes

4 ­ Aumento do humor e melhoria do sono

5 ­ Fuga da ro�na diária

6 ­ Prevenção de doenças

CONTRIBUIOES DO PROJETO PARA 

A SAÚDE FÍSICA E MENTAL

OS BENEFÍCIOS DAS ATIVIDADES 

DO PROJETO PARA OS 

PARTICIPANTES

41

12

11

11

06

06

12

08

07

05

04

03
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Tabela 3. Os Bene�cios do Projeto de Extensão Corpo em Movimento: A�vidade Física e Saúde 
Mental segundo os par�cipantes da pesquisa.

Fonte: Autores

DESCRIÇÃO DOS
BENEFÍCIOS CITADOS

PART.
FEMININO

FREQUÊNCIASN
PART.

FEMININO

Maior interação social

Redução do estresse

Melhor condição �sica

Propicia a�vidade �sica

Melhor saúde

Melhor saúde mental

Maior relaxamento

Mais lazer

Melhor bem­estar

Melhora humor

Melhora trabalho em equipe

Melhor autoes�ma

Maior agilidade

Prevenção de doenças

Pro­a�vidade

Mais aprendizado

Perda de peso

Conhecer outras modalidades espor�vas

Maior coordenação motora

Reduz ansiedade

Melhor qualidade de vida

Regula metabolismo/organismo

Melhora o desenvolvimento cogni�vo

Melhora o sono

Melhora disciplina

Propicia superação

Menor tensão muscular

41

31

29

23

20

18

13

11

09

09

08

07

07

07

06

06

06

05

05

05

04

04

04

04

03

03

01

23

20

19

16

09

13

11

09

07

08

05

03

05

05

04

0

02

01

04

03

02

01

03

04

02

02

01

18

11

10

07

11

05

02

04

02

0

03

01

02

02

02

06

04

04

01

02

02

03

01

0

01

01

0

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27
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