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O objetivo deste trabaho foi verificar os efeitos do exercicio
resigtido sobre o estresse mental em adolescentes. Para tanto,
foram avdiados individuos voluntarios, estudantes do Centro
Educaciona Catdlica de Brasilia (CECB), que se preparavam
para 0 vestibular. A amogtra contou com 24 dunos assm
distribuidos; grupo experimental (GE) n = 17 (idade = 17
+0.35; massa corpora = 58,03 £8,15; estatura= 166,34 +9,05)
e grupo controle (GC) n = 7 (idade = 17,54 +0,53; massa
corpora = 56,78 +5,85; estatura = 165,55 +8,32). O nivel de
estresse foi mensurado por meio do Inventario de Sintomas de
Edtresse de Lipp (ISSL). O GE participou de um programa de
exercicios resistidos (PERO), durante cinco semanas, com
freqiéncia de duas sessbes de 60 minutos por semana. O
protocolo de exercicios (supino na maquina, remada na
méquina, leg press inclinado, flexdo de cotovelo, extensdo de
cotovelo, cadeira abdutora) foi executado em dois sets de 10
repeticdes maximas (10RMs), com intensidade controlada pela
percepcdo subjetiva de esforco medida pela escala de Borg
(CR10). O auno executou os sets nafaixade 8 a 10 daescaa
CR10. Para a andlise edetigtica foi utilizado o teste “t” de
student e qui-quadrado para as comparagles intra e inter-
grupos, dém da andise de regresso linear bivariada para
estabelecer a associacdo entre carga de trabalho (KGT) e nive
de estresse antes e gpds 0 expeaimento. Os resultados
evidenciaram que o GE teve reducéo significativa [x* (1),n =
24, = 8,54; p = 0,003] no nivel de estresse apGs 0 programade
exercicios resstidos, além disso, permitiram mostrar uma
associagdo entre KGT e o nivel de estresse, a corrdlacdo foi
0,46; F (1) = 5,89, p = 0,02. Os dados deste estudo nos permite
concluir que o GE teve uma reducéo de aproximadamente
21% no nivel de estresse em relacdo ao GC.
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Abstract

NETO MAGALHAES, A.M; FRANCA, N.M. Effects of
resisted exercises program on mental estress in students. R.
bras. Ci. e Mov. 2003; 11(4): 33-36.

The purpose of this study were to investigate the effect of
resistance exercise on stress level in youth. Twenty-four
boys and girls, were stratified for stress and randomly
assigned to a control (GC, n = 07; age = 17,54 +0,53; body
mass = 56,78 15,85, height = 16555 +8,32) or
experimental (GE, n = 17; age = 17 +0.35; body mass =
58,03 +8,15; height = 166,34 +9,05) group. Subjects of GE
participated in 5 weeks of resistance training (PERO). The
stress was measured by Lipp Inventory of Stress (ISSL).
Subjects trained at 8 to 10 rate of Borg perceived exertion
(SR10) or 80% of 1 RM, 2 timeswk™ for 5 wk. Two sets
each 10 exercises were performed. The stress level
decreased significantly in GE [x® (1),n = 24, = 854; p =
0,003]. A linear regression analysis was conducted to
evaluate the association between strength index (KGT) and
stress level; the correlation was 0,46; F (1) = 5,89, p = 0,02.
These data indicated that PERO was successful for decrease
stress level in GE. Also, these data suggest a reduction of
approximately 21% of the stress after the resistance

program.
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I ntroducéo

Véarios autores tém afirmado que o exercicio fisico tem
seu papd positivo sobre a salde mental, junto a
depressio'®, ansiedade’, estados de humor® e niveis de
estresse.* No entanto, os exercicios aerébios’, anaerdbios™
foram testados e demonstraram os efeitos benéficos sobre
0S Mesmos eventos.

Os efeitos do exercicio fisico estéo ligados a secrecéo e
liberacd da substéncia chamada beta-endorfina,
substancia enddgena similar & morfina que interage com
receptores nas areas cerebrais envolvidas na transmissdo de
informacdo sobre a dor, além de participar igualmente da
regulacdo da temperatura, do apetite, e ser capaz de
melhorar o0 sono e o humor™®.

De acordo com Hull e Sinyor®*®, os estudos realizados
no inicio da década de 1980 revelaram que 0 exercicio
causava alteracbes pardelas do ACTH (horménio
adenocorticotrépico) e da beta-endorfina plasmatica. Ou
sgja, os trabalhos observaram uma elevacdo da beta
endorfina, tanto em homens como em mulheres, com o
exercicio.

Segundo Lipp®, 80% das pessoas procuram fazer
exercicios fisicos como uma estratégia para aliviar as
tenses a que sdo submetidas diariamente. Os efeitos dos
exercicios fisicos sobre o estresse diferem de individuo para
individuo, assim como a propriareacéo do estresse.

Estudos bem delineados tém demonstrado a eficacia de
diferentes formas de tratamento para combater o0 estresse,
observando-se, também, que o exercicio fisico tem feito
parte das mais novas descobertas para o tratamento do
estresse®®.

As implicagBes do estresse excessivo para a area da salide
promovem a necessidade de desenvolvimento de programas de
profilaxia e tratamento precoce do edresse, antes de se
edabdecer dguma enfermidade. Uma das dificuldades que
surgem é ado diagndstico dos sintomas e dafase do estresseem
gue a pessoa se encontra

Mediante esses fatores, este trabalho pretende verificar
os efeitos dos exercicios resistidos sobre o0 estresse mental.

Objetivos

Em estudantes que estdo se preparando para o
vestibular:
- identificar os sintomas e a fase do estresse;
- verificar os efeitos do exercicio resistido sobre o
estresse mental;
- estabelecer a relagdo entre a carga de trabalho e a
diminuicdo do estresse.

M etodologia

Amostra

A amostra estabelecida foi composta por 24 estudantes
do Ensino Médio, voluntérios, de ambos os sexos com
idade entre 16 e 18 anos, randomizados em dois grupos:
Grupo Experimental (GE), com 17 individuos, submetidos
a um prograna de exercicio resstido orientado
(musculagdo), e Grupo Controle (GC) com 7 individuos,
que ndo participaram do fator experimental. Todos 0s
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participantes assinaram Termo de Consentimento (inclusive
no caso de menores de idade, os responsaveis).

I nstrumento

Para a avdiacdo dos niveis de estresse foi utilizado o
Inventério de Sintomas de Estresse para Adultos de Lipp
(ISSL)’, que visa a identificar de modo objetivo a
sintomatologia que a pessoa apresenta, avdiando se esta possui
sintomas de estresse, 0 tipo de sintoma existente (somético ou
psicologico) e a fa= em que s encontra, dém do
acompanhamento e andise dos dados do instrumento,
realizedos por um profissional daareade psicologia

Procedimento

Os trabalhos de exercicios resistidos do (GE) foram
realizados no Laboratério de Musculacdo da Faculdade de
Educacdo Fisica da UCB. Foi aplicado no GE um teste de
repeticdes maximas, ou sgja, realizou-se 0 maximo de
repeticies para um dado peso, nos seguintes exercicios:
supino, remada, leg press inclinado, cadeira adutora,
extensdo de cotovelo e flex8o de cotovelo, em duas séries
com 10RMs de uma carga estabel ecida, com uma utilizacgo
proximo dos 80% de intensidade de 1RM. Em seguida,
aplicou-se a Escala de Borg — CR10 (2), baseada nos
indices de Percepciio de Esforco (IPE), utilizada para
estimar a intensidade dos exercicios. A Utilizacdo desta
escala serviu de complemento para avaliar e prescrever a
intensidade de cada exercicio (nos valores compreendidos
entre 8 a 10 da Escala de Borg) no final de cada semana.

Resultados

A andlise edtatistica dos dados foi feita no pacote
estatistico SPSS for Windows, versdo 10.0. A andlise de
regressdo linear foi utilizada para estabelecer a associacéo
entre a carga total de trabalho e modificacdo no nivel de
estresse. O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.
Para analisar se as cinco semanas de experimento de
exercicios resistidos surtiram efeito sobre os niveis de
estresse do GE (n=17) foi realizado um teste t pareado
(paired sample t.test), comparando-se 0 nivel de estresse
antes e depois do tratamento. O resultado demonstrou que o
estresse do grupo diminui  (X=1,88; DP= 0,33)
significativamente [t(16)= — 8,641; p= 0,001], apés o
periodo de cinco semanas de atividade fisica quando
comparados ao periodo anterior as cinco semanas (X=1,06;
DP=0,24)

FIGURA 1 — Nivel de estresse antes do experimento
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FIGURA 2 — Nivel de estresse depois do experimento

FIGURA 4 — Fases de estresse depois do experimento
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E necessario mencionar que a fase de resisténcia do
estresse caracteriza-se pela busca da homeostase pelo
organismo, quando este se vé diante de um estressor
permanentemente atuante, ocorrendo entdo uma continua
hiperatividade cortico supra-renal e um gasto excessivo de
energia necessaria para outras fungdes do corpo, o estresse
prolongado pode afetar o sistema imunolégico ficando o
organismo sujeito a varias infecgdes e doencas.

Os participantes deste estudo em ambos 0s grupos
demonstraram possuir em sua maioria uma el evada soma de
sintomas de estresse de acordo com o ISSL, com uma
prevaléncia na area psicologica, estando os resultados
concentrados com maior frequiéncia na fase de resisténcia.
E importante ressaltar que ambos 0s grupos possuiam um*
sujeito que ndo apresentava nenhum sintoma de estresse.

Por meio do instrumento de avaliacdo 1SSL, 0s grupos
GE n&o apresentaram nenhum sintoma de estresse, dois
sujeitos terminaram 0 experimento apresentando 0s
sintomas de estresse e um com prevaléncia na fase de
resisténcia, com sintomas psicologicos e 0s sujeitos que
permanecem sem apresentar sintomas de estresse.

No GC (n=7), 5 sujeitos continuaram apresentando os
sintomas de estresse, com prevaléncia de 3 sujeitos na fase
de resisténcia, e 2 nafase de quase exaustdo, 2 sujeitos ndo
apresentaram nenhum sintoma depois do experimento. Os
dados evidenciam que o exercicio fisico pode ser usado
como instrumento de minimizagdo do estresse em
estudantes do Ensino Médio.

ApGs as cinco semanas de experimento observou-se que
houve uma reduggo significativa no nivel de estresse do GE
em relacdo a0 GC nas fases (Figuras 3 e 4) e sintomas
(Figuras 5 e 6).

FIGURA 3 — Fases de estresse antes do experimento
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FIGURA 5 - Sintomatologia do estresse antes do
experimento
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FIGURA 6— Sintomatol ogia de estresse depois do experimento
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Para analisar se havia relagdo entre o aumento de carga
durante as 5 semanas de tratamento (KG) e o nivel de
estresse do GE foi realizada uma andlise de regresséo linear
bivariada. Para tanto, utilizou-se como variavel preditora o
somatdrio total de quilos (KGT) antes e depois do
tratamento. A equac&o de regresséo foi:

estresse=-0,0028 x (KGT) + 1,45 (1)

A correlagdo entre KGT e 0 nivel de estresse foi der =
0,046, F(1) = 5,89, p < 0,02. Aproximadamente 21,10% da
reducdo do estresse é explicada pelo tratamento aplicado.

Observou-se que o GE, durante as cinco semanas,
mostra uma variagdo considerdvel nas cargas dos seis
exercicios de musculagdo utilizados no experimento, estas
mudancas foram acompanhadas pela escala de BORG (CR
10), o que possibilitou trabalhar sempre com uma
intensidade alta para o aluno.
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FIGURA 7 — Correlacdo entre o aumento de carga e a
reducdo do estresse mental
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Conclusao

Este estudo possibilitou observar que os exercicios
resistidos podem ser utilizados como atividade fisica para
minimizar os efeitos do estresse em uma amostra de
adolescente, ampliando o leque de opcBes de atividades
fisicas capazes de levar a0 mesmo resultado, a reducéo do
estresse. Tem sido comum a utilizagdo do exercicio como
agente estressante em diversas investigacfes, analisando
seus efeitos (agudos e crénicos). O esforco fisico € uma
forma de estresse, referido como estresse funcional,
contudo, se praticado de formaregular, recreativa sem levar
a exaustdo, representa um estimulo que promove a salide.
No que diz respeito a intensidade trabalhada neste estudo, a
escda de Borg, possibilitou o entendimento que os
exercicios resistidos podem ser executados néo apenas com
uso dos testes de repeticbes maximas (RMs), o GE que
participou das cinco semanas de tratamento teve sua
intensidade medida por meio da escada de esforco
percebido, tendo sua intensidade verificada toda semana
durante o experimento, 0 GE mostrou ter uma reducéo nos
niveis de estresse em relacdo ao GC, demonstrando que o
trabalho de intensidade elevada pode ser utilizado contra os
sintomas de estresse.
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