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RESUMO

A atividade fisica tem sido apontada como estratéfyjcaz na reducéo e para minimizar os
efeitos do estresse, que tem atingido, cada ves, rpassoas jovens no momento do
vestibular. Desse modo, o presente estudo aval®uefeitos de 16 semanas de
condicionamento fisico sobre o nivel de estresse iegmessantes universitérias.
Participaram desse estudo 35 mulheres, ndo atsieamente, de 18 a 30 anos. O nivel de
estresse e sua sintomatologia foram avaliadoséstrdw uso do Inventario de Sintomas de
Stress de Lipp (ISSL) nos momentos pré e pds avariedo. A sessdo de treinamento
constava com exercicios aerdbios e de resisténciscutar localizada, (60min, trés
sessOes/semana). Para a analise dos dados doviSHicaram-se as tabelas de correcao
das fases e sintomas de estresse. No inicio o patoentual de alunas que apresentaram
estresse foi de 48,58% sendo ao final reduzido @ad4%. As ingressantes que
apresentaram sintomas fisicos no momento pré efart2194 tendo esse valor reduzido
para 3,83+3,57 ap0s o treinamento, e 0s sintoma®l@gicos tiveram reducdo de
4,80£3,77 no momento pré para 4,23+3,04 no momedsareinamento. Houve mudanca
na fase de estresse em que estavam as ingressaniessio todas estavam na fase de
resisténcia (48,58%), enquanto que ao final howeslgminio da fase de resisténcia
(31,42%) em relacdo a fase de alerta (2,85%). @oeel que houve diminuicdo da
prevaléncia de estresse em ingressantes univErsitaapés 16 semanas de
condicionamento fisico. Além disso, houve redugd® sintomas fisicos e psicologicos e
mudanca na fase de estresse em que as alunas sgraram, mostrando que esse
programa exerceu influencia positiva sobre a dimgawdos niveis de estresse.

Palavras-Chave Estresse; Mulheres; Treinamento fisico.
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EFFECTS OF A PHYSICAL CONDITIONING PROGRAM ON THE
LEVEL OF STRESS IN COLLEGE FRESHMEN

ABSTRACT

Physical activity has been identified as an effecstrategy to reduce and minimize the
effects of stress, which has risen, more and moteny people at the time of entrance
exam. Thus, the aim of this study verified theeeti§ of 16-week physical conditioning
program on stress level in university freshnm&h freshmen volunteers participated in this
study, sedentary 18 to 30 years. The level of stegsl its symptoms were assessed by
using the Stress Symptom Inventory Lipp (ISSL) befand after intervention. The
training session had aerobic and muscular enduraregecises, (60min, three sessions/
week). For the analysis of data collected on IS@bjes of correction phases and the
symptoms of stress were accessed. At the begirofitige program 48,58% of freshmen
showed stress and the final value decreased ta4%7,The freshmen who had physical
symptoms at the beginning were 4.57 + 2.94 and af&ing this value reduced to 3.83 +
3.57, and psychological symptoms decreased by #.8(7 at the beginning to 4.23 +
3.04 after training. There was a change in the @loastress in which the volunteers were,
at the beginning all of them were in the resistapbase (48.58%), whereas the end
predominated phase resistance (31.42%) comparethetoalert phase (2.85%). It is
concluded that there was a decrease in the prexatdrstress in college freshmen after 16
weeks of physical conditioning. Moreover, there weaeluction of physical and
psychological symptoms and change in the stressephéhere the volunteers were,
showing that this program has had positive inflgeo reducing stress levels.

Key-Words: Stress; Women; Physical training.
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INTRODUCAO

Os sintomas de estresse tém acometido cada vezjowaiss, especialmente as que se
encontram em fase de intensa mudanca, como é aloagestibular, momento em que os
jovens sdo tomados por muita tensdo e ansiedamla essa pressdo vai além da disputa
por uma vaga ha universidade, mas também da esdalhaniversidade e decisda
carreira a ser seguida. Tais situacdes podem ceaegies fisicas e psicologicas propicias
ao aparecimento dos sintomas de estresse, gragasas, muitas vezes, de momentos de
lazer e descontracao, por horas de estudo a #sti®sse gerado meses antes do vestibular
nao permanece somente até o ingresso na faculdedecontinuam por longo periodo

posterior, quando n&o lidado adequadaménte.

O estresse é dividido em quatro fases: alarmedstsnicial ao estressor) resisténcia (que
ocorre quando h4 a permanéncia do estimulo estresadbusca pela adaptacdo), quase
exaustdo (fase de enfraquecimento do organismaaargstressor) e exaustao (fase na qual

se identifica a impossibilidade de resisténciasimessoryf:*

A pratica regular de exercicios fisicos € apontamao estratégia para aliviar a tenséo e
minimizar os efeitos do estresséssim, mulheres jovens adeptas & exercicios fsico
mostraram baixos escores em sintomas depressivpgamo que as mulheres com baixo
nivel de atividade fisica se mostraram mais susgistiaos sintomas depressivoBoi

comprovado por Lipp et &lque os exercicios fisicos continuados induzem eegéc e

liberacdo de beta-endorfina no corpo humano, sotistacom capacidade de controlar a
sensacao normal de dor além de participar iguabneéatregulacdo da temperatura e do

apetite, sendo capaz de melhorar também o sorfmumor.

Nesse mesmo sentido, o exercicio fisico além deénoreal 0 bem-estar e influenciar
positivamente nos niveis de estresse, tem se rdostfciente para aumentar os ganhos de
forca, resisténcia muscular localizada (RML), migdifGes positivas na composicao
corporal como a perda de massa gorda, e ainda raslhos niveis de VQbradicardia de
repouso, melhoras na frequéncia cardiaca de reagfmere melhoras na variabilidade da
FC,*? beneficios esses que podem ser atribuidos a umrapna de treinamento

concorrente, que engloba exercicios com pesobiasmuma mesma sessao de treino.
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Existem poucos estudos que avaliaram a influenaiaatividade fisica nos niveis de
estresse em jovens universitatioddicionalmente os estudos existentes utilizaraimnos
métodos de avaliacdo dos niveis de estresse asaldencas psicologiasm populacdes
semelhante¥’ porém sem ainda haver a investigacdo da influateiatividade fisica sob

essa perspectiva.

Desse modo, o presente estudo se propds a estsidefeitns de um programa de 16
semanas de condicionamento fisico sobre o nivel ed#esse em ingressantes

universitarias.

METODOS

Sujeitos

Participaram desta pesquisa 35 voluntérias, cormeidaédia de 18,94+1,86 anos, com
estatura média de 1,63+0,06m. Todas as voluntaras ingressantes de diversos cursos
de graduacdo da Universidade Estadual de Campidd8CAMP), com dedicacao
exclusiva ao curso. Como critérios de inclusdonfomdotados: mulheres adultas jovens
com idade entre 18 e 30 anos, ndo ativas fisicanes®m realizar atividades fisicas
regulares ha mais de trés meses e ingressantetgem eurso de graduacéo. Potenciais
voluntarias que ndo estavam dentro da faixa etdda que ndo fossem ingressantes de

cursos de graduacao foram excluidas da pesquisa.

Apoés serem conscientizadas sobre a proposta ddoestprocedimentos aos quais seriam
submetidas, as voluntarias assinaram o termo degentimento livre e esclarecido. Esse
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Peaqdis Universidade Estadual de
Campinas, de acordo com as normas da Resoluca®6186/Conselho Nacional de Saude

sobre pesquisa envolvendo seres humanos.

Avaliagbes

Avaliacao do Estresse

O nivel de estresse e sua sintomatologia foramaaha através do uso do Inventéario de
Sintomas de Estresse de LiiBSL), antes e ap0s o programa de treinamentofi€)
ISSL é composto por trés quadros (Q) que se refassfases do estresse, de acordo com o

modelo trifasico de Selye (1956), divididos de farteamporal em sintomas das Ultimas 24
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horas (Q1-15 sintomas da fase de alerta), uUltirmasa (Q2-15 sintomas da fase de
resisténcia e quase exaustdo) e ultimo més (Q3iE3mms da fase de exaustdo). A
sintomatologia é dividida em fisica e psicolégicasrespondentes as manifestacbes mais
frequentes do estresse sentidas pelos individuos wgwenciam uma situacao

potencialmente estressdra.

Para a analise dos dados coletados no ISSL, esmwaados resultados brutos verificou-se

a porcentagem correspondente nas tabelas de andagdases e dos sintomas de estresse.

Avaliacao da RML (Resisténcia Muscular Localizada)
Para este protocolo as voluntéarias realizaram umensi maximo de repeticdes completas e
corretas durante um minuto. Os exercicios utilisadoam: abdominais e flexdo de bracos
e obedeceram ao protocolo de Pollock e Wilmore L99s testes foram aplicados nos

momentos pré e pos o treinamento fisico.

Avaliacédo da Potencia aerobia

A poténcia aerébia maxima (\(@ax) foi obtida indiretamente por meio do testestipde
Astrand-Ryhming (Heyward, Stolarczyk, 2000). O )@ax € estimado a partir da
frequéncia cardiaca pds exercicio e da massa ebr@icalculo é obtido com a utilizacédo
do nomograma de Astrand-Ryhming. Para esse pratdoiolitilizado um banco com altura
de 33 cm, uma frequéncia de 22,5 passadas/minr¢taaes por um metrobnomo) e um

cardiofrequencimetro (Polar®).

Sessbes de Treinamento

O programa de condicionamento fisico ocorreu posdianas, sendo que, cada sessao
de treinamento fisico tinha duracéo de aproximad&n@Omin e frequéncia de trés vezes
semanais, consistida de: exercicios de alongamentmuecimento (5 a 10 min),
exercicios com caracteristicas aerdbias (20 a 23, mxercicios de resisténcia muscular
localizada (RML) (20 a 25 min) para membros infexs) superiores e tronco e exercicios
de relaxamento/alongamento (5 a 10 min). O aquetorebrangeu caminhadas, corridas
e saltos coordenados, 0s exercicios aerébios cengliean exercicios npmp, nostepe
corrida. Os exercicios resistidos foram feitos damk a privilegiar todos os grupos
musculares, sendo que o0s exercicios de membrosionefe e superiores tiveram
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sobrecarga de caneleiras e halteres. Para os @ssradle RML foi realizada uma
adaptacdo musculoesquelética durante as quatr@ipgBrsemanas, sendo prescritas trés
séries de oito repeticdes e a intensidade aumeptagaessivamente variando a ordem de

execucao dos exercicios e aumento de sobrecarga.

Analise de dados

Para andlise dos resultados foram utilizadas @&salgualitativas e quantitativas. A
normalidade dos dados foi comprovada pelo testpi®h®/ilk. Foi utilizado o teste de T
de Studentpara comparacdo entre as variaveis nos momengéog pos treinamento. A
andlise estatistica foi realizada utilizando-se azope estatistico SPSS, e o nivel de
significancia adotado foi p<0,05. Para a andlisalitpiiva do estresse os dados foram

apresentados em valores percentuais quanto a peederestresse e a fase correspondente.

RESULTADOS

A Tabela 1 mostra os valores nos momentos pré ér@dsmento fisico para as variaveis
antropométricas, RML e capacidade cardiorrespieaté@kumentos significativos foram

encontrados nas variaveis Massa Corporal, IMC, RME exercicios de Abdominal e

Flexdo de bracos.

Tabela 1 - Caracteristicas das ingressantes uiar@as nos momentos Pré e Pés a

intervencao
Variavel Pré Poés P

Massa Corporal (kg) 57,91+10,92 59,31+11,36* 0,0001
IMC (kg/m?) 21,75+3,31 22,27+3,42* 0,0001
Abdominal (repeti¢coes) 27,74+6,47 30,11+6,6* 0,001
Flexao de bracos 27,97+6,59 33,14+7,37* 0,0001
(repeticoes)

VO, (ml/kg/min) 35,54+6,12 36,38+5,59 0,291

*diferenca significante em relagdo ao momento Pr®(05).

Quanto ao estresse, a Figura 1 mostra a porcentdgerluntarias que apresentaram ou
nao estresse, Nn0s momentos pré e pos o progratmairdanento. Houve uma tendéncia a

reducdo no numero de ingressantes que apreserdatasse.
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Presenca de Stress
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Figura 1: Valores percentuais em relacédo as ingnéss que apresentavam niveis de
estresse nos momentos Pré e Pds a intervencao.

Adicionalmente a andlise para constatar o numerde%ngressantes que apresentavam
estresse, foi investigado a prevaléncia entre iasofisicos e psicologicos. Numa analise
qualitativa, pode-se perceber que os sintomasofisge psicologicos tiveram valores
semelhantes no pré, sendo que os sintomas fisieearh uma maior tendéncia a
diminuicdo ao final do treinamento, independentefadse de estresse (Tabela 2), sem

apresentar significancia estatistica.

Tabela 2 - Prevaléncia de sintomas fisicos e psjomds, das ingressantes que
apresentavam estresse, nos momentos Pré e Pésvamngiio

Variavel Pré Pés P
Sintomas Fisicos 4 571294 3,83+3,57 0,146
Sintomas Psicoldgicos 4,80+3,77 4,23+3,04 0,356

A Figura 2 mostra as fases do estresse em que cggte@avam as ingressantes. No
momento pré todas as voluntarias que apresentat@esse estavam na fase de resisténcia,
enquanto que no momento pds as ingressantes pername nessa fase ou tiveram
melhora se enquadrando na fase de alerta. Ressaifae houve aumento no numero de

voluntarias que néo apresentaram estresse emnmerasntos do estudo.
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Figura 2: Incidéncia das fases de estresse nos ntosneré e Pos a intervengéo.

DISCUSSAO

O presente estudo avaliou a influéncia de 16 sesn@mam programa de condicionamento
fisico sobre o nivel de estresse, utilizando o tiuewio ISSL em ingressantes
universitarias. Os principais resultados dessedestoostram uma reducdo do numero de
ingressantes que apresentavam estresse entre antosrdo estudo (Pré = 48,58% e Pos
= 37,14%, p<0,05). Ao mesmo tempo em que foi olasErwma reducdo dos niveis de
estresse, que estava diretamente associada amwmasntisicos, que por sua vez teve uma
tendéncia a diminuicdo entre os momentos do egtudo= 4,57+2,94 e Pés = 3,83+3,57;
p>0,05). Adicionalmente foi encontrada uma melhaaaresisténcia muscular localizada
(abdominal e flexdo de bragos).

O treinamento fisico proposto atingiu o0 seu obgetwisto que houve melhora da
resisténcia muscular localizada e uma tendéncra aumento do V@ Embora os valores
de massa corporal e IMC tenham aumentado, 0 queersgédesperado, especula-se que
possa ter ocorrido uma modificacdo da composicdpocal, influenciando no aumento

desses valores. Entretanto a composicéo corpavdbnavaliada nesse estudo.
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Os resultados do presente estudo mostram tambéndiomrauicdo, em relacdo a fase de
estresse do numero de voluntarias que se encomnaadase de resisténcia (Pré = 48,57%

e Pos = 31,42%; p<0,05), além da presenca de 2/8ha%tarias na fase de alerta.

Foi encontrada também, uma diminuigdo dos sintdisE®s em relagdo aos psicoldgicos
de 23% para 14% e 20% para 19%, respectivamertte, @ momentos desse estudo, e
gue possivelmente pode ser atribuida aos beneficagrcionados pelo exercicio. Essas
modificagcbes mostram a influéncia positiva do paogge de condicionamento fisico sobre
o nivel de estresse de ingressantes, especificamestsintomas fisicos. Embora algumas
modificacdes benéficas ndo tenham apresentaddisigriia estatistica, isso pode ter um

significado importante para a saude das ingressante

Confirmando os resultados do presente estudo, ab ajpratica de exercicios fisicos
regulares mostrou melhora dos niveis de estress®, & af mostraram que a pratica de
atividades fisicas melhora os sintomas relacionadiepressao, e que 0s maiores sintomas

estavam presentes nas mulheres que nao praticaoicgxésico.

Azar et aP relataram que as mulheres com niveis elevadosindenms depressivos
apresentaram alto nivel de inatividade fisica, e&peias fisicas negativas na infancia e
juventude, e ainda lidavam com atividade fisica dmaixa ou nenhuma prioridade. A
desmotivacdo era a maior razdo para a ndo ader@uocraprograma de exercicios fisicos.
Os sintomas depressivos contribuiam assim, paraspeesituacdo de inatividade fisica se

mantivesse.

A reducédo dos sintomas de estresse nao foi tosakenestudo, entretanto ja foi relatado na
literatura que o primeiro ano de ingresso na usidade pode proporcionar as ingressantes
momentos de tenséo e de longas jornadas de estAgosvando ainda mais esse quadro,
0s niveis de atividades fisicas entre estudantegridteiro ano de diferentes cursos de
graduacdo se apresentou de forma eleVhda.experiéncia no primeiro ano de vida
académica pode apresentar niveis elevados desestasvido a uma intensa busca do
sucesso como estudarte?or outro lado, nos anos seguintes os elevadessrde estresse
podem associar-se a outras circunstancias comaempaelo no estudo de Buddeberg-
Fischer et al® envolvendo estudantes de medicina, cujos reswtactmstataram
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demasiada preocupac¢do destes com seus paciemesceaonhecimento na area, gerando
problemas como mé& qualidade de sono, dificuldadesahcentracdo e nos contatos

sociais.

O presente estudo avaliou somente estudantes dw feexinino, entretanto, ja foi
encontrada diferenca entre os géneros nos nivestoesse, dentro da mesma faixa etéria.
Barros e Naha$ constataram maior percepcdo de estresse e baieb dé atividades
fisica nas mulheres, fato esse que pode estaaddraldedicacdo a sua jornada de trabalho,
entretanto os autores nao avaliaram alunos ingressaa universidade, o que dificulta a
comparagao entre os estudos.

Nesse sentido, Marshall et'8lencontraram maiores niveis de estresse em mulf#a#s
guando comparadas aos homens (62%). Os princigarges estressores apontados pelas
mulheres eram a relagdo com a familia e com sewdnpos. Além disso, os exames
realizados as segundas-feiras eram considerados é&stressora importante, sendo as
mulheres as mais prejudicadas, ja que tinham degeddsr tempo aos finais de semana
com familia e afazeres domésticos, além de queiestd@ps financeiras enfrentadas pelos
estudantes também foram consideradas agentessestgspois tinham de investir na
formacao privada e ainda incrementarem o curricato cursos paralelos. Aléem da dupla
jornada de trabalho, existe uma tendéncia femitnapresentar varias fontes estressoras e
ainda caracteristicas fisioldgicas e psicologicgiseeificas femininas, podendo assim, a

mulher apresentar maior sensibilidade ao estreapeesentar elevados niveis de estresse.
19-21

Esses resultados mostram a importancia da pragigalar de exercicios fisicos para
diminuicdo dos niveis de estresse, sejam eles @davida vida académica ou profissional,
e gue 0s exercicios por sua vez deveriam ser guduias atividades do cotidiano.

Em relacdo aos sintomas psicologicos, a maior pnetncia desses sintomas ao final do
estudo pode estar relacionada com baixa autoestimacao, preocupacdes excessivas e
situacBes que comprometem as condicdes psicoldlibless o caminho também pode ser
o inverso, Ludwig et &" observaram que ha uma maior vulnerabilidade eermétados

sintomas (fisicos ou psicoldgicos), ou seja, osviddos que apresentam elevados niveis
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de estresse podem desenvolver sintomas psicolégmo® ansiedade e depressdo ou
sintomas fisicos. Para Camelo e Angefamiinadaptacdo do individuo ao estresse frente
as necessidades psicolégicas podem se traduzirsatisiacdo ou sofrimento, dificilmente

demonstrado com palavras ou explicitado.

Reforcando a ideia de que os sintomas psicolégmmem dificultar as habilidades
académicas necessarias aos estudantes, Calais enebntraram resultados semelhantes
aos do presente estudo, nos quais alunos ingressaat universidade apresentavam
predominéncia dos sintomas psicolégicos em relag&dfisicos, e 0s agentes estressores
apontados foram as atividades rotineiras que erarohalto desempenho e concentragéo

de esforcgos voltados para uma rotina de estudadaians e crescentes.

O exercicio fisico pode ser uma importante integéienpara diminuicdo dos sintomas
psicolégicos, como mostrado nos resultados de Bdtiolmes* que avaliaram os efeitos
de um treinamento fisico aerobio, por um periodddsemanas e encontraram a reducao

de sintomas depressivos para o grupo treinado.

Como limitagéo do estudo pode ser destacada a@as#num grupo controle para que o
efeito direto do exercicio sobre o estresse fossgwmvado.

Estudos sobre estresse com a populacao feminipegiBsamente alunas ingressantes, se
faz necessario pela caréncia de pesquisas cometanio estresse e atividade fisica, ou
seja, estudos da possivel melhora dos sintomasstdesge, em alunas ingressantes na
universidade, por meio da pratica de exerciciogdssregulares. Destaca-se ainda a
importancia do tipo de exercicio realizado (condpreinancia aerdbia ou anaerdbia) para
avaliar qual exercicio influencia de maneira magedninante a reducdo dos niveis de
estresse. Além disso, o método de avaliacdo dessstrutilizado nesse estudo (ISSL)
dificultou a comparacdo dos resultados aqui enadaf com a literatura internacional,

visto que o0 mesmo ¢€ utilizado em maior escala stenemBrasil, 0 que faz a comparacao

estar enquadrada somente no pais.
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CONCLUSAO

Conclui-se com base nos resultados aqui encontrapes houve uma diminuicdo dos
sintomas de estresse em alunas ingressantes aptesve&ncao de um programa de 16
semanas de condicionamento fisico. Conclui-se, aairgie houve uma reducdo da
predominéncia de sintomas fisicos e mudanc¢a nalfasstresse em que as ingressantes se
encontravam, mostrando que esse programa exeffigenitia positiva sobre a diminuicado

dos niveis de estresse nessa populacao.
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