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INTRODUCAO

Em face das novas exigéncias e pressoes colocadas pela sociedade moderna, caracterizada por
novas tecnologias e por novas formas de pressao e de stress, um nimero cada vez maior de pessoas
tem vindo a recorrer & prética de exercicio e de actividade fisica como forma de procurar o seu
bem-estar, seja ele fisico, mental ou social.

De acordo com Santos (1993), todas as diversas crises que se fazem sentir na sociedade actual
fazem com que os jovens se vdo sentindo, cada vez mais, aprisionados perante a sua complexida-
de, indiferenca ¢ hostilidade e se virem, cada vez mais, para si préprios, para um maior isolamen-
to, indiferentes e mais susceptiveis de fraquejar perante as adversidades.

De facto, estes efeitos de inter-relagio do desenvolvimento puberal com o desenvolvimento
psico-afectivo e emocional acarretam, constantemente, perturbagdes de ordem emocional e ins-
tabilidade de natureza psicolégica e afectiva, tempordrios nos casos de desenvolvimentos plenos,
harmoniosos e equilibrados (Fernandes, 1990).

O exercicio fisico racional pode ser um éptimo bio-regulador da homeostasia individual,
bem como um factor determinante para a reconciliagio com um sistema de valores e de hébitos
de vida sauddvel, no caso especifico dos adolescentes (Antonelli e Salvini, 1978).

“Nesta educagio para a satide, a Educagio Fisica e o Desporto sio entendidos com um cam-
po que pode ajudar (...) ndo apenas para a melhoria da aptidao fisica geral, como igualmente para
incutir nos jovens, hdbitos de prética desportiva que permanegam no tempo ligadas a um estilo
de vida activo.” (Mota, 1992, p. 1).

Assim sendo, fomos estudar a relagdo entre uma dimensio da satde, utilizando para tal, uma
varidvel psicoldgica — Estado de Bem-Estar, e a dimensdo — Actividade Fisica.

Neste sentido, constituiu-se como objectivo principal deste estudo:

Conbhecer o Estado de Bem-Estar de jovens estudantes do 9° ano de escolaridade, em fungio

da prética da Actividade Fisica.
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Como objectivos secunddrios:

1. Analisar o Estado de Bem-Estar em fungio do sexo; da idade e da prdtica desportiva extra-
escolar;

2. Verificar se o gosto pela disciplina de Educagio Fisica e a maior assiduidade s suas aulas sao

factores influenciadores do Estado de Bem-Estar.

DESENVOLVIMENTO

Beneficios Psicolégicos da Actividade Fisica

A maioria das pessoas, quando questionadas sobre as razdes porque se entregam a tal prdtica,
respondem que o fazem porque se sentem bem, porque as faz sentir melhor ou porque as ajuda a
combater o stress do dia a dia. Neste sentido, Cruz et al. (1996, p. 91) afirma que, “De facto ¢
geralmente aceite que a prdtica regular de exercicio ou actividade fisica, além de outros beneficios
para a satde, ajuda a libertar tensio e melhora o bem-estar psicoldgico.”

O crescente interesse e investigagio neste campo levou a Sociedade Internacional de Psicolo-
gia do Desporto (S.I.PD.) a publicar um documento baseado principalmente nas revisdes da
literatura e nas posi¢oes do Instituto Nacional de Sadde Mental dos Estados Unidos (N.I.M.H.),
visando alertar para a importincia da actividade fisica no equilibrio psicolégico do ser humano
dando-nos conta de um importante conjunto de resultados produzidos pela investigagao inter-
nacional. De acordo com este documento, os potenciais beneficios psicolégicos de estar activa-
mente envolvido em programas de actividade fisica vigorosa e regular sdo os seguintes:

a) O exercicio pode estar associado 2 reducio no estado de ansiedade;

b) O exercicio pode estar associado com a redugdo do nivel de depressio ligeira ou moderada;

¢) A prética prolongada do exercicio estd, habitualmente, associada com a redugio da intensida-
de de estados de neurose e de ansiedade;

d) O exercicio pode ser um auxiliar para o tratamento profissional da depressao profunda;

e) O exercicio pode contribuir para a redugdo de vdrios indices de stress;

f) O exercicio pode ter vérios efeitos emocionais benéficos, em todas as idades e em ambos os

sexos (Serpa, 1993; Cruz et al., 1996).

Contudo, Cruz et al. (1996) adianta que as relages exactas entre o exercicio fisico e benefi-
cios psicoldgicos sdo ainda algo confusas, devido a elevada complexidade de tal relaggo.

Tal como acontece com os beneficios fisicos, é possivel que os beneficios psicolégicos tam-
bém variem nio sé conforme os diferentes modos ou modalidades de exercicio, mas também em
fungdo de factores como: a idade dos praticantes (criangas, jovens, adultos ou idosos), as caracte-
risticas da prética e do treino, o ambiente ou contexto em que se realiza, os instrutores e treinado-

« s s« » SRS
res, a “populagio” em causa (populagdo “normal”, populagio “psiquidtrica”, idosos, etc.).
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Apesar de tal complexidade a investigagdo tem demonstrado que o exercicio acarreta fortale-

cimento psicoldgico e bem-estar mental, quer a curto, como a longo prazo (Serpa, 1993).

Educacdo da Saude como Tarefa Pedagogica

Durante muitos anos, a sadde foi definida, de acordo com a ideia expressa pela Organizagio
Mundial de Satde, como o estado de completo bem-estar fisico, mental e social e nao apenas a
auséncia de doengas ou enfermidades. Actualmente, a satide é descrita como uma condigio
multidimensional que inclui aspectos de natureza espiritual, social, fisica e mental (Mota, 1992).

De acordo com o mesmo autor (1992, p. 209), “a existéncia de uma vivéncia activa como
paradigma de um estilo de vida sugere que a satide tem de ser educdvel”. Como Bento (1995, p.
149) sustenta, “(...) a satide, mais do que categoria médica, ¢ sobretudo categoria pedagdgica.
Mais do que objecto da medicina ¢ sobretudo assunto da educagdo.”.

Sendo que, na escola nio se estuda apenas, vive-se em permanente contacto com os colegas e
os professores, num jogo de interacgdes extremamente rico, que pode levar ao bem-estar ou, pelo
contrdrio, ser fonte de intimeros problemas psicolégicos (Sampaio 1997).

A escola, como expressio méxima e garante da sociedade, nio pode deixar de assumir o seu
papel nesta temdtica complexa que ¢ a educagio da sadde. Alids, ndo parecem restar grandes
duvidas quanto ao facto da escola se apresentar como o mecanismo existente, mais sistemdtico e
eficaz no sentido da promogio da satde das criangas e jovens e possibilitar, simultaneamente,
uma diminui¢do dos seus riscos (Mota, 1992, 1993; Botelho 1997).

Bento (1995, p. 147) vai mais longe quando diz que “a escola, as suas disciplinas, o ensino, as
aulas ndo devem constituir um tempo e espago de depressio, um fardo negativo, o levar da cruz
ao calvdrio; devem sim constituir um fundamento, um estimulo, uma referéncia, um convite a
qualificagdo do quotidiano da vida (...).”.

Deste modo, “todo o esforgo deverd ser o de dar sentido a uma condigio obrigatéria, isto &,
fazer com que as pessoas se sintam bem para aprender (e nio como hoje, em que se pensa ser
importante aprender de qualquer maneira para mais tarde, talvez, nos sentirmos bem).” (Sampaio,

1996, p. 210).

Contributos da Disciplina de Educacao Fisica

Naturalmente que, no centro das preocupagdes que nos leva a abordar este tema, estd o facto
da escola incorporar uma disciplina com uma matéria de ensino, o desporto, com uma matriz de
natureza cultural e propésitos educativos inquestiondveis e fundamentais.

“Uma Educagio Fisica atenta aos problemas do presente ndo poderd deixar de eleger como
uma das suas orientagdes centrais a da educagio da satide. Se pretende prestar servigos valiosos a

educagdo social dos alunos, se pretende contribuir para uma vida produtiva, criativa, bem suce-
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dida, a Educagio Fisica encontra na orientagio pela educagio da satide um meio de concretizagio
das suas pretensoes, formulacoes e justificacdes.” (Bento, 1995, p. 149).

De facto, uma educagio desportiva correctamente orientada pode estabelecer hdbitos positi-
vos de vida para todos e para sempre. Tal como refere Crespo (1986, p. 112) “As situacoes de
movimento contempladas na actividade desportiva, organizadas num quadro educativo, contri-
buem para a expressao completa da personalidade, a0 mesmo tempo que favorecem a transmis-

sd0 e a integragdo dos valores humanos.”.

METODOLOGIA

Caracterizacdo da Amostra
A amostra deste estudo consistiu em 96 alunos do 9° ano da Escola Secunddria Francisco de
Holanda — Guimaries, sendo 61 do sexo masculino e 35 do sexo feminino, com idades compre-

endidas entre os 13 e os 17 anos (média 14,9 anos).

Instrumentos

Para a recolha de dados, foram utilizados dois questiondrios: um questiondrio de caracteriza-
¢do da populagio e o0 Mental Health Inventory, adaptado para a populagio portuguesa (Ribeiro,
1993), com a designagio “Como me Corre a Vida”.

O primeiro é um pequeno questiondrio composto por algumas questoes referentes a alguns
dados pessoais dos inquiridos.

O Mental Health Inventory é um questiondrio que permite avaliar a Sadde Mental (varidvel
Estado de Bem-Estar), constituido por 38 itens que cobrem categorias como a ansiedade, depres-
sdo, perda de controlo emocional/comportamental e aspecto geral positivo.

A resposta ¢ dada numa escala de Likert de cinco ou seis pontos.

O resultado global (Estado de Bem-Estar) é obtido pela soma das cotagbes de cada item,
podendo variar entre 38 e 226 pontos, correspondendo a nota mais baixa a um menor bem-estar
e a nota mais elevada a um maior bem-estar.

O ponto médio determinado para esta escala de valores ¢ de 132 pontos, o qual possibilita

determinar valores negativos e valores positivos de bem-estar.

Analise Estatistica

Apés a codificagio dos dados obtidos, utilizaram-se os procedimentos existentes no progra-
ma SPSSWIN 10.0, os quais possibilitaram a realizagdo das seguintes andlises estatisticas: estatis-
tica descritiva (frequéncia absoluta, frequéncia relativa, méximo, minimo, média e desvio padrao)
e estatistica comparativa (Andlise da Varidncia de Factor Unico — One-Way ANOVA — por forma

a analisar as diferencas de média, sendo o nivel de confianga adoptado de 95%).
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Hipdteses a serem Testadas
A varidvel dependente do nosso estudo surge da avaliagio da Sadde Mental (varidvel Estado
de Bem-Estar).
Como varidveis independentes considerdmos o sexo, a idade, o gosto pela disciplina de Edu-
cagio Fisica, o regime de frequéncia e a prdtica de actividades desportivas extra-escolares.
As hipéteses a testar sdo:
Hipdtese 1:  Existem diferencas significativas no Estado de Bem-Estar entre os alunos do sexo
masculino e feminino.
Hipétese 2:  Existem diferengas significativas no Estado de Bem-Estar entre os alunos de dife-
rentes idades.
Hipdtese 3:  Existem diferencas significativas no Estado de Bem-Estar entre os alunos que
gostam e os alunos que nio gostam da disciplina de Educagdo Fisica.
Hipétese 4:  Existem diferengas significativas no Estado de Bem-Estar entre os alunos que
nunca faltam e os alunos que faltam pouco 4 aula de Educagio Fisica.
Hipdtese 5:  Existem diferencas significativas no Estado de Bem-Estar entre os alunos que

praticam e os alunos que ndo praticam actividade fisica extra-escolar.

RESULTADOS
O Estado de Bem-Estar dos alunos na Globalidade da Amostra e
25
Quadro 1 - Estado de Bem-Estar dos alunos na globalidade da amostra
N.° X s Minimo Maximo
96 164,9 32,2 81 221

N.° — Nimero; x — Média; s — Desvio Padrao

O valor médio de Estado de Bem-Estar apresentado pelos alunos pode ser revelador:

— de um Estado de Bem-Estar positivo (164,9), na medida que ultrapassa esse ponto médio

que fora determinado para esta escala de valores (132);

— de um Estado de Bem-Estar positivo, mas nio «dptimal», na medida em que a escala de

valores do Estado de Bem-Estar apresenta um valor médximo de 226.

O facto de os alunos apresentarem um Estado de Bem-Estar positivo, mas nao «optimal»,
pode ser explicado pelos efeitos das alteragdes morfoldgicas dos adolescentes e das suas implica-
¢oes a nivel de mudangas psicoldgicas e afectivas, caracteristicas proprias da fase da puberdade e
do periodo da adolescéncia. Estes efeitos, de acordo com Fernandes (1990), acarretam, constan-

temente, perturbagbes de ordem emocional e instabilidade de natureza psicoldgica e afectiva.
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Se a adolescéncia tem conflitos centrados no quotidiano, é perfeitamente natural que nao
apresente valores de bem-estar «Sptimais».

Contudo, apesar dos alunos nao apresentarem um Estado de Bem-Estar «optimal», os mes-
mos revelam um Estado de Bem-Estar positivo, o que vem reforgar a constatagao de Sampaio
(1996) quando este afirma que a grande maioria dos adolescentes que frequentam as nossas
escolas do Ensino Bésico e Secunddrio ndo sofrem de doenga mental e que o periodo da adoles-
céncia se caracteriza, na maior parte dos casos, apenas por turbuléncia e conflitos no quotidiano

dos jovens.

O Estado de Bem-Estar dos alunos em funcédo do Sexo

Quadro 2 - Estado de Bem-Estar dos alunos em funcao do género

Género N.° X s Min. Max. F. p.
Mas. 61 171,1 27,9 89 221
! ! 6,583 0,012
Fem. 35 154,1 36,6 81 218

N.°— Nimero; x — média; s — desvio padrao; Min. — Minimo; Max. — Méaximo; F. — Variancia; p. — Nivel de Significancia; Mas.
— Masculino; Fem. — Feminino

Tal como afirma Botelho (1997) imensos estudos tém identificado diferencas sexuais na
depressdo, demonstrando uma maior preponderancia entre as raparigas relativamente aos rapa-
zes. Kennedy ef al. (1991), julgam ser possivel a existéncia de uma relagio entre a depresso e o
préprio Estado de Bem-Estar, ou seja, o facto de as raparigas apresentarem uma maior preponde-
rancia da depressdo face aos rapazes, esta poderd influenciar, negativamente, o seu préprio Estado
de Bem-Estar geral.

Por outro lado, normalmente, a puberdade tem um significado positivo para os rapazes, na
medida em que os torna maiores e lhes proporciona mais for¢a, enquanto que, para as raparigas
adolescentes, as alteragbes pubertais comportam aspectos negativos. Para estas ltimas, a puber-
dade parece proporcionar-lhes, frequentemente, uma indesejdvel imagem corporal (Kennedy
et al, 1991).

Podemos ainda acrescentar que, os individuos do sexo masculino estdo mais expostos a um
maior nimero de sistemas sociais que influenciam e encorajam a participagio em actividades
fisicas, do que os individuos do sexo feminino (Botelho, 1997). Assim sendo, as mesmas nio vio
sentir, de igual modo que eles, os beneficios dessa prética, logo, apresentam um menor Estado de

Bem-Estar do que os rapazes.
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O Estado de Bem-Estar dos alunos em funcao da Idade

Quadro 3 - Estado de Bem-Estar dos alunos em funcao da Idade

Idade (anos) N.° X s Min. Max. F. p.
13 2 193,0 7,1 188 198
14 35 172,2 29,0 106 221
15 36 159,7 28,6 86 203 2,166 0,079
16 19 165,2 36,1 89 214
17 4 132,8 55,9 81 186

N.° — nimero; x — Média; s — Desvio Padrao; Min. — Minimo; Max. — Méaximo; F. — Variancia; p. — Nivel de Significancia

Botelho (1997), refere que, & medida que aumenta a idade dos estudantes, os valores da
depressdo apresentam-se mais elevados. Especulando sobre as razoes de tais constatacoes, estes
autores consideram que, por volta dos 16 anos de idade, os adolescentes podem experimentar
uma maior quantidade de stress e ansiedade, como resultado de um incremento das exigéncias da
vida escolar, ou como uma reacgo ao ajustamento social, ou até mesmo, como resultado das

tensdes provocadas pelo surgimento da independéncia familiar.

O Estado de Bem-Estar dos alunos em funcao da Disciplina de Educacdo Fisica

O Estado de Bem-Estar dos alunos em fungio da disciplina de Educacio Fisica, serd analisa-

do através de duas varidveis — “gosto pela disciplina” e a “assiduidade”.

Quadro 4 - Estado de Bem-Estar dos alunos em func@o do gosto pela disciplina de Educacao Fisica

Gosto
pela disciplina N.° X s Min. Max. F. p.
de Ed. Fisica
G?sta 86 172,2 247 101 221 76,593 0,000
Nao gosta 10 101,9 17,5 81 139

N.° - niimero; x — Média; s — Desvio Padr&o; Min. — Minimo; Max. — Méaximo; F. — Variancia; p. — Nivel de Significancia

Quadro 5 - Estado de Bem-Estar dos alunos em func@o do nivel de assiduidade as aulas de Educacéo Fisica

Nivel
de assiduidade . X s Min. Max. F. .
as aulas
de Ed. Fisica
Nunca falta 70 176,6 22,5 111 221
! ! 52,266 0,000
Falta pouco 26 1335 33,8 81 191

N.° = ntimero; x — média; s — Desvio Padrao; Min. — Minimo; Max. — Méximo; F. - Variancia; p. — Nivel de Significancia
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De acordo Serpa (1993, p. 156), “Sdo multiplos os beneficios psicolégicos individuais obti-
dos através da actividade fisica: melhoria da auto-imagem e bem-estar; aumento da autoconfianga
e do estado de vigilia; alteragoes positivas no humor; diminui¢do da tensao, depressdo e ansieda-
de; diminui¢do da tensdo pré-menstrual; melhoria do bem-estar psicolégico, vigildncia e clareza
do pensamento; aumento da energia e capacidade para lidar com as situagoes; aumento do prazer

no exercicio e nos contactos sociais.”

O Estado de Bem-Estar dos alunos em funcao da Pratica de Actividade Fisica Extra-
Escolar

Quadro 6 - Estado de Bem-Estar dos alunos em funcao da pratica de actividade fisica extra-escolar

Actividade
Fisica N.° X S min. max. F. p.
Extra-Escolar
Pratica 48 184,6 15,2 152 221 57,046 0,000
Nao pratica 48 145,2 32,8 81 214

N.° = nimero; x - Média; s — Desvio Padrao; Min. — Minimo; Max. — Méaximo; F. — Variancia; p. — Nivel de Significancia

“De facto ¢ geralmente aceite que a prética regular de exercicio ou actividade fisica, além de
outros beneficios para a satide, ajuda a libertar tensio e melhora o bem-estar psicoldgico.” (Cruz
etal, 1996, p. 91).

Com efeito, numa investigagdo concluiu-se que o impacto negativo das situagoes geradoras
de stress sobre a satide diminui quando o exercicio fisico aumenta. (Ribeiro 1993),

Tal como Antonelli e Salvini (1978) afirmam, o exercicio fisico racional pode ser um éptimo
bio-regulador da homeostasia individual, bem como um factor determinante para a reconcilia-

¢3o com um sistema de valores, no caso especifico dos adolescentes.

CONCLUSOES

Terminada a apresentagiao dos dados e discussdo dos resultados, estdo criadas as condi¢oes
para avangarmos com as conclusdes retiradas.

1.2 Conclusdo: De uma forma geral, os jovens adolescentes, estudantes do 9° ano da Escola
Secunddria Francisco de Holanda, do Concelho de Guimaries, apresentam um Estado de Bem-
Estar positivo.

Na medida em que o Estado de Bem-Estar é um indicador da Sadde Mental dos individuos,
podemos afirmar que, pelo facto dos alunos apresentarem um Estado de Bem-Estar positivo, os

mesmos revelam uma Satide Mental positiva.
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2.2 Conclusdo: Os alunos do sexo feminino apresentam um Estado de menor Bem- -Estar,
relativamente aos alunos do sexo masculino. Deste modo confirmou-se a primeira hipétese por
nés formulada.

Da mesma forma, considerando que o Estado de Bem-Estar ¢ um indicador da Satide Mental
dos individuos, podemos afirmar que, pelo facto das raparigas apresentarem um Estado de me-
nor bem-estar relativamente aos rapazes, as mesmas revelam, em relagio a eles, uma menor Satde
Mental.

3.2 Conclusio: A medida que a idade dos alunos avanca, o seu Estado de Bem-Estar diminui.
No entanto, as diferengas verificadas nio se demonstraram estatisticamente significativas, pelo
que ndo se confirmou a segunda hipétese formulada neste estudo.

4.2 Conclusao: Os alunos que referiram (quase) nunca faltar e gostar da disciplina de Educa-
¢io Fisica, revelam um Estado de maior bem-estar do que os restantes. Assim, a terceira e quarta
hipétese por nés formuladas, foram confirmadas.

Ora, se a disciplina de Educagio Fisica parece estar positivamente associada ao Estado de
Bem-Estar dos alunos, entdo, poder-se-4 afirmar que a mesma poderd estar positivamente associ-
ada 2 Satide Mental.

5.2 Conclusdo: Os alunos que referiram praticar actividade fisica, também, apés o perfodo de
aulas revelam um Estado de maior bem-estar do que aqueles que ndo praticam actividade fisica
extra-escolar. Por este motivo, confirmou-se a quinta hipétese por nés formulada.

Também neste caso, podemos aferir que, se a actividade fisica extra-escolar parece estar posi-
tivamente associada ao Estado de Bem-Estar dos alunos, entdo, poder-se-4 afirmar que a mesma

poderd estar positivamente associada 4 Satide Mental.
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