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RESUMO

O exercicio fisico € todo movimento planejado com finalidade de obter
aptidao fisica, e possui grande influéncia no humor, na melhora do sono,
ajuda a reducéo da ansiedade, sintomas depressivos, humor negativo e
bem-estar em curto e longo prazo pés treinamento. O objetivo desse
trabalho é investigar a relacdo entre o exercicio fisico e 0 humor em
praticantes de exercicios fisicos atraves de sua auto percepcao, partindo
de um questionario quantitativo realizado pela plataforma de formulario
da Google com 125 participantes de 18 a 60 anos, tendo observado que
nos resultados nenhum dos entrevistados nos dias que realizaram
exercicio fisico consideraram seu humor de forma negativa, sugerindo

que a realizacdo do mesmo tem ligacao direta a qualidade de humor.

Palavras Chaves: Exercicio Fisico; Humor; Auto Percepcéo.



ABSTRACT

Physical exercise is all planned movement for the purpose of obtaining
physical fithess, and has great influence on mood, sleep improvement,
helps reduce anxiety, depressive symptoms, negative mood and well-
being in short and long term post training. The objective of this work is to
investigate the relationship between physical exercise and mood in
physical exercisers through their self-perception, based on a
guestionnaire conducted by Google's form platform with 125 participants
aged 18 to 60 years, having observed that in one of the graphs none of
the interviewees on the days that performed physical exercise
considered their mood negatively, and may conclude that the

performance of the same has a direct connection to the quality of mood.

Keywords: Physical Exercise; Humor; Self Perception.



INTRODUCAO

O exercicio fisico regular ndo serve apenas para obter bons
resultados estéticos, ele também €& de grande importancia para
promover beneficios tanto na saude fisica quanto mental, sendo Util na

prevencao e no tratamento de diversos problemas psicolégicos.

Sobre o ponto de vista de autores como Werneck e Navarro
(2011) e Ruaro (2020), podem-se observar que sessfes agudas de
exercicio fisico promovem uma melhoria no estado de humor, como a
diminuicdo da tensdo, ansiedade, depressdo e raiva, bem como
aumento do vigor, de maneira que a repeticao destes efeitos em longo

prazo promove beneficios para a saude psicoldgica.

De acordo com Lander (1999) e Stella et al. (2004), o exercicio
fisico tem mostrado importante contribuicdo para melhora no perfil do
estado de humor a curto e longo prazo. Existem hipoteses fisioldgicas
de que a liberacdo da endorfina e da dopamina ajuda ao exercicio fisico
produzir um efeito relaxante e analgeésico, atribuindo maior estabilidade
positiva no estado de humor. Pensando em uma qualidade de vida
melhor e saude em um estado de equilibrio o exercicio fisico € um dos

responsaveis fazendo com que isso aconteca.

O objetivo desse trabalho é investigar as relacdes entre exercicio
fisico e humor em praticantes de exercicios através de sua auto

percepcdo. Para isso realizaremos uma pesquisa de campo através de



um questionario com pessoas que tiveram a percepcado da diferenca e

mudanca de humor ao realizar exercicio fisico.

Temos como justificativa para a realizacdo deste € trabalho o fato
de observamos o quanto o senso comum determina que 0 exercicio
fisico estéa ligado diretamente com o humor dos seres humanos, partindo
disso iremos investigar a veracidade dessa informacédo, para
comprovarmos 0s beneficios do exercicio fisico diretamente com o

humor

Acredita-se que o exercicio esta diretamente ligado com liberacdo
de hormdnios que tem como funcdo a sensacdes de alegria, euforia e ao

bem-estar geral.

Para realizacdo deste trabalho iremos nos basear no material
tedrico para a criacdo de um questionario no Google Forms que sera
enviado via midias sociais, para que a partir dos resultados com
principio da auto percepcao dos entrevistados chegarmos a concluséo
do nosso questionamento. O trabalho parte do ponto de uma pesquisa

de campo quantitativa se utilizando de artigos de 1998 4 2021.

REVISAO DA LITERATURA

O exercicio fisico

Para o0 senso comum o exercicio fisico é toda atividade esportiva,
segundo Santos (2006), o exercicio fisico é uma sequéncia de
movimentos corporais planejados, partindo do objetivo de desenvolver a
aptidao fisica, condicionamento ou reabilitacdo do sistema corporal.



Diariamente o exercicio fisico é confundido com atividade fisica. A
atividade fisica é qualquer movimento corporal que tenha um gasto
energético e tire o corpo do estado de repouso, como por exemplo:

Andar, Limpar casa, subir escadas, dancar entre outros.

Mesmo considerado indispensavel por pesquisadores a realizacao
do exercicio fisico como podemos observar em alguns estudos, em uma
pesquisa realizada pelo IBGE na cidade de S&o Paulo no ano de 2015
apenas, 26% dos homens realizam algum tipo de exercicio fisico
regularmente e quando pesquisado entre as mulheres, esse numero cai
para 12,7% dos entrevistados para esse estudo. Quando analisado a
realizacdo de exercicios trés vezes por semana por pelo menos 30
minutos esse numero cai para 10,8% entre homens e 5,2% entre as

mulheres.

Humor

O humor é o animo de uma pessoa sendo aplicado ao estado de
espirito de alguém podendo estar de bom ou mau humor. Sorrir pode
ajudar a baixar a pressao sanguinea e reduzir o stress, quando vocé
esta de bom humor, a hipofise (glandula localizada no cérebro) produz
uma substancia chamada endorfina.
A endorfina conhecida como hormoénio do prazer ajuda a relaxar, manter
o bom humor e melhor qualidade de vida, tem a capacidade de
desencadear sensacfes agradaveis, de alegria e felicidade.

Conforme Barros (2001), citado por Wischeral (2003) a endorfina é
na realidade uma molécula formada por 31 aminoacidos, produzida em
uma area do cérebro chamada glandula pituitaria. A endorfina é vista

pelos médicos como uma morfina produzida pelo proprio organismo.



Quanto maior a intensidade do exercicio maior € 0o aumento da
endorfina, tanto em exercicios aerdbios e anaerodbicos. “Segundo José
Carlos Farah (2019) Um estudo sobre a fisiologia do riso mostrou a
inter-relacdo entre a pratica de atividade fisica e 0 bom humor, nele diz
qgue trés minutos de risadas equivalem a dez minutos de exercicios de
remo.” Por mais incrivel que pareca o humor esta ligado a muitas coisas
no corpo, pois ele ajuda o sistema a manter um bom funcionamento

pode nao ser diretamente, mas tem grande contribuic&o.

Exercicio fisico X Humor

O interesse na interacdo e relacdo entre exercicios fisicos e
aspectos psicobioldégicos vém aparecendo na literatura desde a década
de 70. A eficacia do exercicio fisico no tratamento das doengcas mentais
e na promogdo de bem-estar mental esta evidenciada em diversas
pesquisas. Além disso, consistentes efeitos positivos em aspectos
psicobiologicos e em diversas variaveis do bem-estar como humor,
ansiedade, auto-percepcao, alem de resultados positivos em relacéo ao
sono e seus possiveis disturbios, tém sido documentados (MELLO;
BOSCOLO; TUFIK, 2005).

Estudos de laboratorio tém demonstrado que o exercicio fisico
pode melhorar o humor positivo e reduzir o humor negativo em
diferentes grupos de idade. Individuos que se exercitavam menos
durante a semana percebiam mais fontes de stress do que aqueles que
se exercitavam mais. Existem crescentes evidéncias de que uma sessao
aguda de exercicio é relacionada a reducdo na ansiedade, sintomas
depressivos, humor negativo e ganhos no humor positivo e bem-estar
(GIACOBBI et. al., 2005).



Segundo Giaccobi et al. (2005), uma Unica sessao de exercicios é
relacionada de forma aguda a reducdo da ansiedade, sintomas

depressivos, humor negativo e ganhos no humor positivo e bem-estar.

Os tratamentos para diferentes acometimentos estao avancando e
a atividade fisica € considerada uma importante ferramenta para a
salude publica, tanto para a prevencao de varias doencas fisicas quanto
no tratamento de doencas psiquiatricas como a depressao e O0s
transtornos de ansiedade (PELUSO; ANDRADE, 2006).

Em um de seus estudos Scully (1998), afirma que exercicios
aerobicos agudos tém mostrado associacdo com melhoras significativas
no humor, pois existem claras evidéncias que exercicio fisico é
prazeroso, isto pode ser verificado especialmente quando o humor foi
medido antes e depois de sessOes de exercicios regulares em

intensidade familiar aos participantes.

Ainda na associacao de exercicio fisico a beneficios promovidos
na esfera fisica cognitiva, o estado de humor, que pode ser entendido
como um conjunto de sentimentos subjetivos e visto como uma
representacdo da saude psicologica do individuo (BOYLE; JOSS-REID,
2004), aparece interagindo como o bem-estar, apresentando alteracdes
frente a diferentes formas de prescricdo do exercicio fisico (YEUNG,
1996).

Segundo Young (2007) o humor positivo, dentro de um intervalo
normal, é muito importante para saude, quando vocé termina qualquer
tipo de exercicio fisico, sente aquela sensacédo boa, uma animo quase
instantaneo, mostrando que o estado de humor e a sensacdo de bem-
estar sdo importantes aspectos a serem explorados na literatura em

relacdo ao exercicio fisico. Sabe-se que a maioria das pessoas



experimenta sensacédo de bem-estar apds o envolvimento em exercicio
fisico (ZMIJEWSKI; HOWARD, 2003).

Tal hipétese relaciona o aumento das endorfinas circulantes,
durante e apOs o exercicio, a sentimentos de euforia, reducdo da
ansiedade, tensao, raiva e confusao mental (MORGAN, 1985). Mesmo
gue néo estejam compreendidos 0os mecanismos que controlam a
liberagc&o das endorfinas em relag&o ao exercicio fisico, tem-se sugerido
que as alteracbes nas concentragdes de endorfina sejam
volume/intensidade dependentes (CUNHA; RIBEIRO; OLIVEIRA, 2008).

MATERIAIS E METODOS

Para realizacdo da pesquisa foi utilizado o método de pesquisa de
campo quantitativa, com auxilio de referencial teorico. Foi realizado
através de um formulario da plataforma “Google Forms”, sendo
coletadas respostas de 125 voluntarios entre 18 e 60 anos residentes no
estado de Sao Paulo, que realizam a pratica de exercicios para verificar
se quando realizam exercicio identificam diferenca de humor para os
dias que nao realizam a pratica. Praticantes de qualquer modalidade

esportiva foram incluidos na pesquisa.

A analise de dados foi realizado através de dados comparativos
entre os participantes da pesquisa, a partir de suas respostas ao
questionario, dados através do Formulario ofertado pela plataforma
Google, se utilizando de uma analise comparativa entre as respostas

selecionadas pelos participantes e artigos ja existentes.



RESULTADOS

Foram entrevistados 125 praticantes de exercicios fisicos, com
diversidade de modalidades com o intuito de investigar a relacdo da

realizacdo de exercicios fisicos com o humor de quem pratica.

GRAFICO 1: Qual a sua faixa etaria?
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Para uma base de resposta foi perguntado aos entrevistados sua
média de idade, aonde 70 candidatos (56%), responderam ter entre 18 e
30 anos, 38 (30,4%) responderam ter entre 31 3 40 anos, 14 (11,2%)
responderam ter entre 41 e 50 anos e 3 (2,4%) responderam ter entre
51 e 60 anos.

GRAFICO 2: Qual pratica voceé realiza?
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Foi solicitado aos participantes qual modalidade de exercicio eles
praticavam, sendo que 36(28,8%) praticam Musculacdo, 35 (28%)
praticam Cross Fit, 23 (18,4%) realizam aulas coletivas na academia, 3
(2,4%) praticam futebol e outros 3 (2,4%) exercicios ao ar livre, 3 (2,4%)
pratica natacdo, 3 (2,4%) praticam hidroginastica, 3 (2,4%) praticam
danca, 3 (2,4%) praticam Volei e as outras modalides como, basquete,
balé, Caminhada, judd, Jiu Jitsu, ciclimos, pilates, boxe, handebol, surf,
futebol americano, treino funcional, sertanejo foram citadas de forma

individual, somando 0,8% cada uma dessas modalidades.
GRAFICO 3: Vocé gosta do tipo de exercicio fisico que pratica?
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Com o intuito de poder avaliar se gostar da pratica realizada pode
alterar o humor, realizamos a pergunta e obtivemos as seguintes
respostas, 121 participantes (96,8%), gostam da pratica que realizam e

4 (3,2%) nao gostam.

GRAFICO 4: Por qual motivo vocé comecgou a praticar este exercicio?
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Os principais motivos para o inico da pratica de exercicio fisico
sdo: 67 (53,6%) responderam saude, 26 (20,8%) responderam estética,

20 (16%) responderam lazer, resposta como: Dores, competicoes,



tempo livre, trabalho, doencas, amor, melhora de desempenho
esportivo, amizades, orientacdo médica, lazer e saude, salude e estética
e todas opcaos juntas foram citdas uma vez pelos entrevistados,

somando 0,8% cada uma das opc¢oes.

GRAFICO 5: Com qual frequéncia voceé realiza algum tipo de exercicio?

Ao serem questionados sobre a frequéncia da pratica dos
exercicios, podemos verificar que 52 entrevistados (41,6%) praticam
exercicios de 3 a 4 vezes por semana, 46 (36,8%) de 5 a 6 vezes por
semana, 16 (12,8%) todos os dias e 11 (8,8%) de 1 a 2 vezes por

semana.

GRAFICO 6: A quanto tempo vocé realiza exercicio fisico?
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Questionando sobre o tempo que sao praticantes, 35 (28%)

responderam que realizam exercicios fisicos a mais de 5 anos, 29
(23,2%) de 1 a 3 anos, 28 (22,4%) a menos de 6 meses, 21 (16,8%) de
7 mesesalanoel2(9,6%)de 3 abanos.

GRAFICO 7: Vocé considera que o exercicio fisico tem alguma relacdo

com o seu humor diario?
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Ao serem questionados se consideram que o exercicio tem relacao
com o seu humor diario 102 (81,6%) disseram que sim, 21(16,8%) as

vezes e 2 (1,6%) responderam que néo.

GRAFICO 8: Nos dias que realiza a pratica de algum exercicio sente
mudanca de humor?
® Mutic
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Perguntados se nos dias que praticam exercicios fisicos sentem
mudangas no seu humor 89 (71,2%) falaram que sentem muita
mudanca, 29 (23,2%) alegam sentir pouca mudanca e 7 (5,6%), dizem

nao sentir diferenca.

GRAFICO 9: Nos dias que vocé realiza exercicio fisico vocé considera o
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seu humor?



Quando questionados sobre seu humor no dia que realizam
exercicios fisicos 62 (49,6%) alegam estar animados (BOM), 60 (48%)
diz estarem felizes (OTIMO) e 3 (2,4%) ndo enxergam mudancga no seu
humor. Frisando que nenhum dos entrevistados marcaram como 0Opc¢ao

0S humores tristes e desanimados.

GRAFICO 10: Nos dias que vocé néo realiza exercicio fisico, como vocé

considera o seu humor?
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Quando nao realizam exercicios 0s entrevistados se consideram
84 (67,2%) desanimados (RUIM), 21 (16,8%) animados (BOM), 10 (8%)
ndo veem mudanca, 7 (5,6%) felizes (OTIMO) e 3 (2,4%) ficam tristes
(PESSIMOS).

DISCUSSAO

Fazendo a analise dos dados obtidos através da pesquisa, podemos
observar que houve uma afirmativa muito grande na auto avaliacdo da
relacdo positiva do exercicio fisico com o humor, dado como exemplo os
graficos 10 e 11 nos dias de praticas de exercicios aonde 97,6% dos
entrevistados afirmam se sentir animados e felizes, e nos dias que nao
praticam nada 69,6%, mais de dois ter¢cos dos entrevistados, se sentem

desanimados e tristes.



Partindo desta perspectiva, autores como Soares (2004), que
relacionam diretamente a pratica de exercicio fisico com melhorias de
gualidade vida, e sobre os aspectos fisicos, sociais e emocionais,
apontando que sua realizacdo de forma continua tem a relacao direta
com a melhoria das perspectivas citadas. Para Wischeral (2003), a
liberagc&o de endorfina condiciona-se a uma intensidade na feira de 60 a
80% de consumo maximo de oxigénio ou com a longa duracdo de

exercicio de 40 a 60 minutos.

Uma visdo que pode ser abordada dentro do trabalho € sobre
gostar da modalidade escolhida para a sua pratica de exercicio fisico,
podemos observar que 0s participantes quatro (3,2%) que ndo gostam
das modalidades praticadas ndo consideram a relacdo de humor e
exercicios como relevante, fazendo com que assim entendermos que é
de extrema importancia a escolha da modalidade para realizacdo no dia

a dia.

Dishman (1986) prop6s que para se atingir o bem-estar, o
exercicio deveria ser realizado em moderada intensidade por pelo
menos 20 minutos, enquanto que Rudolph e Butki, (1998) relatam que
sdo necessarios apenas 10 minutos. Em linhas gerais, a duracdo da

pratica influencia na relagdo do humor e bem estar do individuo.

Segundo Nahas (2003), praticas de exercicios leves e moderados
sao formas de controle e diminuicdo de estresse, se fazendo como
agente de relaxamento corporal, justificando assim o grafico 9 aonde
mais de quase 95% dos entrevistados consideram que nos dias que

realizam essas praticas sentem uma mudancga positiva no humor.

Pesquisadores acreditam que a endorfina so6 é liberada quando,

o individuo atinge quase que o limite de seu condicionamento, chegando



proximo da exaustdo. Alguns médicos falam que a sensacdo que a
endorfina causa pode durar até 2 horas apés a sua liberacdo. Uma

tendéncia observada na pesquisa € que 49 dos entrevistados (39,2%)
comecaram a realizar a pratica de exercicios a menos de 1 ano,
Segundo Dantas (2021), a préatica de exercicio foi uma maneira de
socializacdo durante a pandemia, trazendo a saida do sedentarismo e a
melhora do aspecto social. Outro ponto a ser observado € que segundo
Pitanga et al (2020), vendo pelo lado fisico a iniciacdo das praticas dos

exercicios fisicos teve como a diminui¢cdo de doencas cardiovasculares.

CONCLUSAO

Com base na pesquisa de campo realizada e no material de apoio
utilizado para elaboracdo desta pesquisa, concluiu-se que o exercicio
tem grande relacdo com a auto percepcéo da alteracao do humor dos
seus praticantes, Tendo em vista que € de extrema importancia a
escolha de uma modalidade que se goste para praticar, pois quando
iISso ndo ocorre o efeito de melhora se torna mais dificil, como pode nem

acontecer.
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