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RESUMO

O estudo teve como objetivo analisar a influéncia da pratica de atividade fisica na saude
mental e no desempenho académico de estudantes universitarios do curso de Licenciatura em
Biologia do Instituto Federal de Brasilia — Campus Planaltina. A pesquisa, de abordagem
mista e natureza exploratdria, foi desenvolvida por meio da aplicagdo de um questionario
online, contendo 13 questdes baseadas na escala Likert de cinco pontos. Observou-se que a
maioria dos participantes reconhece a importancia da atividade fisica para a reducdo da
ansiedade e do estresse, além de perceber melhora na disposic¢ao, na atengdo e no rendimento
académico. A falta de tempo e de motivagao foram apontadas como barreiras a pratica regular
de exercicios. De modo geral, os resultados evidenciam uma percep¢do positiva quanto a
contribuicao da atividade fisica para a satide mental e o desempenho académico, refor¢ando a
necessidade de que as instituicdes de ensino incentivem habitos de vida saudaveis no

ambiente académico.

Palavras-chave: Bem-estar mental; Qualidade de vida; Rendimento académico.



ABSTRACT

This study aimed to analyze the influence of physical activity on the mental health and
academic performance of undergraduate students in the Biology Teaching Program at the
Federal Institute of Brasilia — Planaltina Campus. The research, with a mixed-method and
exploratory approach, was conducted through an online questionnaire containing 13 questions
based on a five-point Likert scale. The results showed that most participants recognize the
importance of physical activity in reducing anxiety and stress, as well as its positive impact on
disposition, attention, and academic performance. Lack of time and motivation were
identified as the main barriers to regular exercise. Overall, the findings indicate a positive
perception of the contribution of physical activity to mental health and academic performance,
reinforcing the need for educational institutions to encourage healthy lifestyle habits within

the academic environment.

Keywords: Mental well-being; Quality of life; Academic performance.
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1.INTRODUCAO

A saude mental de jovens e adultos tem se tornado uma preocupagdo crescente em
ambito global. Segundo a Organizagdo Mundial da Satde (OMS), cerca de um em cada sete
adolescentes apresenta algum transtorno mental, sendo a depressdo e a ansiedade os mais
prevalentes nessa faixa etaria (World Health Organization, WHO, 2021). Esse cenario
evidencia a necessidade de acdes preventivas e estratégias voltadas a promog¢ao do bem-estar
psicoldgico, cada vez mais valorizadas nas politicas publicas de saude (Abreu, Barletta e

Murta, 2015).

Nesse contexto, a escola assume um papel central como espaco de desenvolvimento
integral dos estudantes. Mais do que transmitir contetidos académicos, o ambiente escolar
deve oferecer experiéncias que promovam a saude fisica, emocional e cognitiva,
especialmente durante a infincia, adolescéncia e inicio da vida adulta fases decisivas para a
formagao de habitos saudaveis e para a prevencdo de agravos a satde (Murta, Giinther e

Guzzo, 2015; Guzzo, 2016).

A pandemia de COVID-19 intensificou os desafios relacionados a satide mental. O
isolamento social, a suspensdo das aulas presenciais e a limitagdo de espagos de convivéncia
impactaram significativamente o bem-estar emocional de jovens e adultos. Estudos indicam
aumento nos indices de ansiedade, estresse e depressdo, bem como o crescimento do
sedentarismo e do consumo de alimentos ultraprocessados, fatores que favoreceram o ganho
de peso e comprometeram a saude fisica (Cullen, Gulati e Kelly, 2020; Gongalves et al., 2022;

Silva, Andrade e Pucci, 2022).

Nesse cendrio, a pratica regular de atividade fisica destaca-se como uma estratégia
eficaz para a promog¢do da satde integral. Pesquisas mostram que atividades como
caminhadas, esportes coletivos, musculagdao e yoga contribuem para o equilibrio emocional,
regulando o humor, reduzindo a ansiedade, elevando a autoestima e estimulando fung¢des
cognitivas (Werneck et al., 2005; Girdwood et al., 2011; Pascoe e Bauer, 2015). Além disso,
beneficios fisicos como a maior oxigenagdo cerebral, a liberagdo de endorfinas e

monoaminas, ¢ a produ¢do do fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF) favorecem a



neuroplasticidade e o aprendizado, refletindo diretamente no desempenho académico

(Hammer, 2012; Ribeiro, 2012).

Nesse sentido, as aulas de Educagdo Fisica tém ampliado seu papel, indo além da
dimensdo motora para contribuir de forma significativa com a formacdo integral dos
estudantes. Ao incentivar a pratica de exercicios no contexto educacional, cria-se um
ambiente mais saudavel, colaborativo e propicio ao desenvolvimento emocional e cognitivo

(Melo, 2000; Gongalves et al., 2016).

As desigualdades sociais, que limitam o acesso de muitos estudantes a espagos
adequados para a pratica de atividades fisicas, tornam ainda mais urgente o fortalecimento do
papel da universidade como agente transformador. Promover hébitos saudaveis ¢ uma forma
de investir na saude mental ¢ no desempenho académico dos alunos (Sulistiowati et al.,
2020). Nascimento(1988) destaca que a Educacao Fisica no ensino superior deve ser
compreendida como um processo educativo voltado a autonomia, a melhoria da qualidade de

vida e a conscientizacdo sobre a pratica continua de exercicios fisicos.

Complementarmente, Sonoo e Nascimento (1991) observaram que as atitudes dos
universitarios em relacdo a atividade fisica sao fortemente influenciadas pelas experiéncias
anteriores no ensino fundamental e médio, sendo pouco modificadas ao longo do tempo.
Apesar de reconhecerem sua importancia, muitos alunos enfrentam barreiras que
comprometem a participagdo efetiva nas atividades propostas. Diante desse contexto,
compreender a influéncia da atividade fisica na satide mental e no desempenho académico dos
estudantes universitarios torna-se essencial para o desenvolvimento de praticas pedagogicas

mais eficazes.

A integracdo da Educag¢do Fisica ao curriculo, juntamente com estratégias que
incentivem a reflexdo sobre habitos de vida, a interdisciplinaridade e a resolu¢do de
problemas, pode favorecer tanto o equilibrio emocional quanto o desempenho académico. A
atividade fisica regular proporciona bem-estar fisico e cognitivo, e tem-se presenciado nos
ultimos anos um maior interesse por parte dos individuos e dos profissionais da area (Antunes
et al., 2006). Neste contexto, torna-se relevante buscar formas eficazes de melhorar o
desempenho académico, a saude mental e a disposicao dos alunos de graduacao em diferentes
semestres. A atividade fisica ndo ¢ apenas um habito saudavel; ela ¢ uma ferramenta essencial
para o desenvolvimento integral do estudante. Além de promover a saude fisica, contribui

para o bem-estar emocional e melhora a capacidade de concentragao e aprendizado.



O objetivo deste trabalho ¢ investigar como a pratica regular de atividades fisicas pode
impactar positivamente esses aspectos na vida dos alunos. Ao promover a atividade fisica nas
instituicdes de ensino, busca-se nao apenas incentivar habitos sauddveis, mas também apoiar

o crescimento pessoal e académico dos estudantes.

2.MATERIAIS E METODOS

Este estudo foi desenvolvido por meio de uma abordagem de pesquisa mista,
contemplando aspectos qualitativos e quantitativos, de natureza exploratoria. De acordo com
Minayo (2000), a pesquisa representa um caminho sistemdtico que visa investigar e
compreender um determinado tema, buscando revelar questdes do cotidiano por meio da

articulacdo entre teoria e pratica.

Segundo Gil (1999), a pesquisa exploratdria tem como objetivo proporcionar uma
visdo geral acerca de determinado fendomeno, sendo especialmente apropriada quando o tema
investigado € pouco conhecido ou pouco explorado. Dessa forma, essa abordagem foi adotada
com o intuito de compreender de que maneira a pratica de atividade fisica pode influenciar a

saude mental e a percepcao dos universitarios em relagdo aos estudos.

A pesquisa foi realizada com alunos do curso de Licenciatura em Biologia do Instituto
Federal de Brasilia (IFB) — Campus Planaltina, curso com duracdo de oito semestres. Todos
os estudantes regularmente matriculados, com faixa etiria entre 18 e 50 anos, puderam

participar voluntariamente da investigacao.

A coleta de dados foi realizada por meio de um questiondrio semiestruturado,
fundamentado em instrumentos previamente validados por outros autores em estudos
semelhantes, como Ceron et al. (2023), Diniz et al. (2020), Bootha et al. (2013) e Crews;
Lochbaum e Landers (2004), o que conferiu maior confiabilidade as informagdes obtidas
(APENDICE A). O questionario foi aplicado de forma online, utilizando a plataforma Google
Forms, escolhida por sua acessibilidade, praticidade e facilidade na organizacao e andlise das
respostas (Andres et al., 2020). Os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) (APENDICE B), declarando estar cientes dos objetivos da pesquisa e

autorizando voluntariamente sua participacao.
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O instrumento foi composto por 13 questdes fechadas, sendo 2 destinadas a coleta do
perfil dos estudantes e as demais voltadas a avaliacdo da pratica de atividades fisicas e sua
relagdo com o desempenho académico. As questdes foram analisadas por meio da escala
Likert de 5 pontos, variando de “Discordo totalmente” a “Concordo totalmente”. Essa escala
exigiu que os participantes indicassem seu grau de concordancia ou discordancia em relagdo a

determinadas afirmacdes relacionadas a atitude investigada (Mattar, 2013).

De acordo com Silveira et al. (2010), a escala Likert ¢ amplamente empregada em
pesquisas de opinido por possibilitar a mensuracdo subjetiva de percepgdes e atitudes. As
afirmagdes que compuseram o questionario foram organizadas com base em estudos prévios e

na proposta do presente trabalho, sendo elas:

1. Com que frequéncia vocé pratica atividade fisica?

2. Quantas horas, em média, vocé dedica aos estudos académicos por semana?

3. A pratica regular de exercicios fisicos potencializa os resultados académicos do
estudante no ambiente universitario (Ceron et al., 2023).

4. Pratico atividade fisica com frequéncia durante a semana (Diniz et al., 2020).

5. Tenho mudado meus habitos para incluir a pratica regular de atividade fisica na
minha rotina (Diniz et al., 2020).

6. A pratica de exercicios fisicos contribui para a melhoria da ateng¢do (Bootha et al.,
2013).

7. A atividade fisica me ajuda a controlar melhor a ansiedade no dia a dia (Crews,
Lochbaum e Landers, 2004).

8. A prdtica regular de atividade fisica contribui para a redug¢do do meu estresse diario.

9. Meu desempenho académico melhora quando pratico exercicios fisicos com
frequéncia.

10. A pratica de exercicios fisicos poderia me ajudar a ter mais disposi¢do para os
estudos.

11. Mesmo ndo praticando atualmente, acredito que a atividade fisica pode melhorar
minha saude mental.

12. Fatores como falta de tempo, motivagdo ou acesso dificultam minha pratica regular
de atividades fisicas.

13. Acredito que a pratica de exercicios fisicos poderia melhorar meu desempenho

académico se fizesse parte da minha rotina.
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A andlise das respostas foi realizada com o apoio do programa Microsoft Excel,
utilizando o célculo do Ranking Médio (RM), conforme a metodologia proposta por Oliveira
(2005). Nesse método, cada resposta recebeu um valor de 1 a 5, permitindo o calculo da
Média Ponderada (MP) para cada item, com base na frequéncia das respostas. As equagdes

utilizadas foram as seguintes:

Média Ponderada (MP) =) (fiz x Vi)
Ranking Médio (RM) = MP / NS
Sendo:
fi = frequéncia observada de cada resposta para cada item;
Vi = valor atribuido a cada resposta;
NS = ntimero total de sujeitos da pesquisa.
Quanto mais proximo de 5 estiver o RM, maior foi o nivel de concordancia dos estudantes

com a afirmacao; inversamente, quanto mais préximo de 1, menor foi esse nivel.

A partir dessa andlise, foi possivel obter dados quantitativos representativos, que

foram convertidos em graficos para melhor visualizagado e interpretacao dos resultados.

Com base nos dados analisados, foi possivel compreender a percepcao dos
participantes quanto ao papel da atividade fisica na promog¢do da salide mental e no
desempenho académico. Além disso, a pesquisa possibilitou identificar se a principal
motivagdo para a pratica de exercicios fisicos entre universitarios estava centrada apenas em
aspectos estéticos ou se também envolvia preocupagdes com o bem-estar e o rendimento nos

estudos.

3.RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. Analise da Frequéncia e Barreiras a Atividade Fisica

Os resultados desta pesquisa foram obtidos por meio da aplicacdo de um questionario
online, elaborado na plataforma Google Forms, que permaneceu disponivel por um periodo
de trés semanas. Durante esse tempo, os estudantes puderam interagir livremente e responder

as questoes de forma voluntaria e andnima. Ao todo, foram coletadas 62 respostas validas.

O questionario aplicado iniciou-se com a pergunta referente a frequéncia com que os

estudantes praticam atividade fisica, observou-se que 37,1% afirmaram ndo praticar atividade
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fisica regularmente, 30,6% relataram praticar de uma a duas vezes por semana, ¢ 32,3%

declararam praticar trés vezes por semana ou mais, conforme demonstrado na Figura 1.

Figura 1 - Com que frequéncia pratica atividade fisica

@ Nao pratico
@ De 1 a 2 vezes por semana
3 vezes por semana ou mais

Fonte: Elaborado pela autora,2025.

De acordo com Manson et al. (1999), o declinio da pratica de atividades fisicas tende a
ocorrer durante a adolescéncia (entre 15 e 18 anos) e se intensifica na fase de jovens adultos
(entre 20 e 25 anos), periodo em que também se observa maior propensdo ao sedentarismo e
ao ganho de peso. Esse comportamento pode estar relacionado a mudangas no estilo de vida e
ao aumento da independéncia dos jovens, que passam a fazer suas proprias escolhas e, muitas

vezes, priorizam outras atividades em detrimento da pratica esportiva (Sallis e Hovell, 1990).

Constatou-se que uma parte dos universitarios enfrenta dificuldades para manter uma
rotina regular de atividade fisica, em razdo de diversos fatores que comprometem essa pratica.
Conforme apresentado na figura 2, o principal motivo relatado foi a falta de tempo,
mencionada por 46,7% dos participantes. Em seguida, 15,6% apontaram a falta de motivagao

e 13,3% indicaram questdes financeiras como barreiras significativas.
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Figura 2 - Caso vocé ndo pratique atividade fisica regularmente (menos de trés vezes por semana), quais

desses fatores o impedem?

@ Motivagao
@ Falta de tempo
N&o gosto
@ Faita de opgao perto da minha casa
@ Financeiro
@ Pratico exercicios todos os dias na se...
@

@ Eu colocaria mais de uma alternativa:...

Fonte: Elaborado pela autora,2025.

Apesar disso, nota-se que a maioria dos participantes realiza algum tipo de atividade
fisica a0 menos uma vez por semana, o que representa um dado positivo. Essa pratica
contribui de forma significativa para a manuten¢do da saude fisica e mental, refletindo-se em

melhorias no desempenho académico, na atencao e na disposi¢ao para os estudos.

Esses resultados corroboram os achados de Legnani e Legnani (2005), que também
identificaram a falta de tempo como o principal obstaculo a pratica de atividade fisica entre
adultos e universitarios. De forma semelhante, Reichert et al. (2004) destacam que fatores
como limitagdes financeiras e auséncia de locais adequados para a pratica de exercicios

contribuem para o baixo engajamento em atividades regulares.

Verifica-se ainda que muitos estudantes universitirios ndo dispdem de condigdes
financeiras para arcar com os custos de academias ou outras modalidades pagas, o que
representa um critério relevante para a auséncia da pratica de exercicios fisicos. Na categoria
“outros”, 6,7% afirmaram ndo gostar de realizar atividades fisicas, enquanto outro grupo,
também com 6,7%, relatou ndo possuir locais adequados proximos a residéncia. Uma parcela
menor, correspondente a 2,2%, mencionou problemas de satde, os quais se somam as
dificuldades financeiras e a falta de tempo como fatores limitantes para a adogao de um estilo

de vida mais ativo.

Constatou-se que 59,7% dos participantes afirmaram que sim, tem mudado habitos
para incluir atividade fisicas nas rotinas reconhecendo a importancia dessa pratica para o
bem-estar geral, enquanto 40,3% declararam nao concordar. Na figura 3, foi investigado se a

inclusdo da pratica regular de atividade fisica no cotidiano ¢ considerada significativa.
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Figura 3 — Tenho mudado habitos para incluir a pratica regular de atividade fisca na minha rotina?

® Sim
® Nao

Fonte: Elaborado pela autora,2025.

Observou-se que a mudanca de habitos constitui um aspecto relevante na rotina dos
estudantes. De acordo com Garber et al. (2011), a pratica regular de atividade fisica
configura-se como um método eficaz para a prevencdo de doengas cardiovasculares,
obesidade, diabetes e hipertensao arterial, além de proporcionar beneficios psicologicos, como
o controle dos niveis de ansiedade e estresse. Esses efeitos positivos refletem diretamente na
melhora da saude mental e fisica, impactando de forma significativa a qualidade de vida (De

Rose Junior, 2009).

Desse modo, a atividade fisica se mostra essencial na rotina dos estudantes, pois
favorece o equilibrio emocional, o bem-estar e a disposi¢do, fatores indispensaveis para o

bom desempenho académico e para a manutencao de uma vida saudavel.

3.2. Relagdo entre Atividade Fisica, Atencido e Desempenho Académico

Observou-se que 51,6% dos participantes afirmaram dedicar entre 5 ¢ 10 horas por
semana as atividades académicas, enquanto 35,5% relataram estudar menos de 5 horas
semanais. Apenas 12,9% indicaram dedicar mais de 10 horas por semana aos estudos. No que
se refere a dedicacdo aos estudos académicos, a figura 4 apresenta os dados referentes ao

tempo médio semanal destinado aos estudos.
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Figura 4- Quantas horas, em média, vocé dedica aos estudos académicos por semana?

® Menos de 5 horas
@ De 5410 horas
) Mais de 10 horas

Fonte: Elaborado pela autora,2025.

De acordo com Mondardo (2005), as instituicdes de ensino superior desempenham um
papel fundamental na promocao de planos e ag¢des preventivas que incentivem o graduando a
adotar habitos de vida mais saudaveis, conciliando o bem-estar fisico e mental com um
melhor desempenho académico. Nesse contexto, a falta de tempo adequado pode impactar
negativamente o rendimento dos estudantes, refletindo em baixa produtividade tanto na escola

quanto no trabalho (Monteiro et al., 2014).

Os resultados evidenciam que a maioria dos estudantes mantém uma carga horaria de
estudos moderada, o que favorece o equilibrio entre as demandas académicas, o lazer e a
pratica de atividade fisica, contribuindo para a reducdo da sobrecarga mental e fisica e,

consequentemente, para uma melhor qualidade de vida.

Na figura 5 foi utilizado o Ranking Médio em uma escala de 1 a 5, sendo 1 “discordo
totalmente” e 5 “concordo totalmente”, para analisar a percep¢do dos participantes sobre a

relacdo entre a pratica de exercicios fisicos e a melhoria da atencao.
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Figura 5 - Ranking Médio das Questdes referentes a pratica de atividade fisica, ao desempenho

académico e a satide mental.

4.00
3.80

3.50

M=lhona da atengzo Anziedacs Haducdo do estresse  Dessmoenho academico

Fonte: Elaborado pela autora, 2025.

Observou-se que a maioria dos estudantes reconheceu a importancia da pratica de
atividade fisica para a melhora da atencdo, destacando que os exercicios contribuem
significativamente para o aumento da capacidade de concentragdo. Uma parcela dos
participantes demonstrou neutralidade quanto a esse aspecto, indicando ndo perceber grande
influéncia da atividade fisica sobre a ateng¢do, enquanto poucos afirmaram ndo observar

beneficios relevantes.

Em relacdo a ansiedade, verificou-se que grande parte dos estudantes considera que a
pratica regular de exercicios fisicos auxilia na reducdo dos niveis de ansiedade cotidiana,
favorecendo o controle emocional. Apenas uma minoria manteve-se indiferente ou discordou

dessa relagao.

Quando o tema analisado foi a reducao do estresse, observou-se percep¢do semelhante.
A maioria reconheceu que a atividade fisica contribui para o controle do estresse didrio, ainda
que alguns estudantes tenham demonstrado incerteza quanto a essa influéncia e poucos

tenham negado a existéncia de relagdo entre esses fatores.

No que se refere ao desempenho académico, muitos estudantes afirmaram que a

pratica frequente de exercicios fisicos esta associada a um melhor rendimento nos estudos,
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enquanto outros demonstraram divida quanto a essa relagdo. Nao houve, contudo, rejeicao

total a ideia de que a atividade fisica possa impactar positivamente o desempenho escolar.

Esses resultados estdo em consonancia com estudos anteriores. Bara Filho et al. (2000)
observaram que, mesmo entre profissionais da area de Educacao Fisica, a pratica regular de
exercicios ainda ndo se consolidou como um habito. Por outro lado, Blair, Lamonte e
Nichaman (2004) destacam que o exercicio fisico continuo promove melhorias expressivas no
bem-estar, na saude e nas capacidades fisicas, refor¢ando os beneficios percebidos pelos

estudantes nesta pesquisa.

De forma semelhante, Matsudo e Matsudo (2000) afirmam que a pratica constante de
atividade fisica estd associada ao aumento da qualidade de vida e a reducdo dos niveis de
ansiedade e estresse a longo prazo. Ressalta-se que os periodos iniciais do curso universitario
envolvem jovens que enfrentam novas responsabilidades e incertezas quanto ao futuro, fatores

que podem gerar sentimento de inseguranca e ansiedade (Carvalho et al., 2015).

De modo geral, os resultados indicam que a maioria dos estudantes reconhece a
atividade fisica como um elemento essencial ndo apenas para a saude corporal, mas também
para o equilibrio emocional e mental no cotidiano. A préatica regular de exercicios contribui
para a melhora da atencdo, do controle da ansiedade, da redugdo do estresse e,

consequentemente, para a otimiza¢ao do desempenho académico.

A busca por qualidade de vida tem se intensificado nos ultimos anos, e revisoes de
literatura demonstram que a atividade fisica ¢ eficaz tanto para a manutencdo da saude fisica
quanto para o fortalecimento da saude mental (Dunn et al., 2005). Cossenza ¢ Carvalho
(1997) sugerem que os exercicios podem funcionar como um importante mecanismo de

liberagao de tensdes, emocdes e frustragdes acumuladas na vida moderna.

Diversos estudos também investigam a relacdo entre atividade fisica e rendimento
académico, apresentando evidéncias de que a pratica regular de exercicios contribui para
melhorar a concentragdo, reduzir o estresse e otimizar a aprendizagem (LipoSek et al., 2018;

Mota et al., 2015; Netto et al., 2012; Peralta et al., 2014; Silva et al., 2010).

Portanto, conclui-se que a qualidade de vida esta diretamente associada ao equilibrio
entre aspectos fisicos e psicologicos, refletindo-se positivamente na vida universitaria € no

desempenho académico.
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3.3. Percep¢ao dos Estudantes sobre Saude Mental e Bem-Estar

A Figura 6 apresenta as percepgdes dos estudantes sobre a relacdao entre a pratica de
atividade fisica e os estudos, utilizando o Ranking Médio em uma escala de 1 a 5, em que 1

corresponde a “discordo totalmente” e 5 a “concordo totalmente".

Figura 6 Percepgdo da relagdo da atividade fisica com os estudos académicos

Di:pu:i;in pars o =cbudos Attvidzde fizica pode malharar  Exmrcidsos fisicor potencializa meis
minha sdde mental resultzdos academicos

Fonte: Elaborado pela autora, 2025.

Conforme os dados apresentados, a maioria dos participantes concordou que a pratica
de exercicios fisicos contribui para o aumento da disposi¢do nos estudos, evidenciando uma
percepcao positiva quanto a influéncia dessa pratica no rendimento académico. Uma parcela
menor manteve-se neutra, demonstrando indecisao sobre o impacto da atividade fisica na
rotina de estudos, enquanto poucos estudantes discordaram, indicando ndo perceber

beneficios relevantes nesse aspecto.

Observou-se também que grande parte dos respondentes reconheceu a importancia da
atividade fisica para a melhoria da satide mental, destacando seus efeitos sobre o equilibrio
psicologico e emocional. Apenas uma pequena fracdo dos estudantes demonstrou neutralidade
ou discordancia parcial, o que reforca a percep¢do amplamente positiva acerca da

contribuicao dos exercicios para o bem-estar mental.



19

No que se refere ao desempenho académico, verificou-se que a maioria dos estudantes
acredita que a pratica regular de exercicios fisicos potencializa seus resultados nos estudos.
Alguns participantes mostraram-se neutros quanto a essa relacdo, e apenas uma minoria
apresentou discordancia. Esses achados indicam que a maior parte dos universitarios
reconhece os efeitos benéficos da atividade fisica sobre o desempenho académico,

evidenciando a importancia do equilibrio entre corpo € mente no contexto educacional.

De forma geral, os resultados apontam que os estudantes percebem a atividade fisica
como um fator essencial para o aumento da energia, da motivacdo e da disposi¢do na
realizacdo das atividades académicas. Nesse sentido, autores como Biddle e Mutrie (2001),
Moutao et al. (2003) e Claro e Monteiro (2008) destacam que a pratica regular de exercicios
estd associada a melhora da aptidao fisica, a preven¢ao de doengas e a promog¢ao do bem-estar
psicologico, sendo a motivacdo um elemento central para a continuidade dessa pratica ao

longo do tempo.

Farias et al. (2019) acrescentam que a pratica regular de atividades fisicas atua de
forma significativa na preven¢ao e mitiga¢do da sindrome de Burnout, promovendo reflexdes
e melhorias na qualidade do ensino, especialmente quando inserida no contexto formativo dos
estudantes. De modo complementar, Silva et al. (2022) ressaltam que a atividade fisica ¢ um
fator determinante para o bem-estar psicologico e para a melhoria da qualidade de vida dos
universitarios, reforcando a importancia de que as instituigdes de ensino incentivem hébitos

saudaveis entre seus alunos.

Arifio e Bardagi (2018) também apontam uma crescente conscientiza¢do entre os
estudantes sobre o impacto negativo que as demandas académicas podem exercer na saude
mental, bem como sobre os efeitos positivos da atividade fisica na prevengdo e no tratamento
de transtornos mentais. Em consonancia, Braga et al. (2022) evidenciam que a relacdo entre
saude mental e pratica de exercicios ¢ particularmente benéfica no contexto universitario,
sendo os efeitos mais expressivos quando as atividades sdo realizadas de forma regular e com

intensidade.

O estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser consideradas, uma vez que a
amostra foi restrita a um Unico curso e instituicdo, o que pode limitar a generalizagdo da
pesquisa. Para pesquisas futuras, recomenda-se ampliar o niumero de participantes, incluir

diferentes cursos de ensino e utilizar instrumentos adicionais, como avaliagdes presenciais ou
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medidas objetivas de atividade fisica e saude mental, a fim de fortalecer a robustez dos

resultados.

Estudos anteriores, como o de Georgiou et al. (1997), indicam que graduados e
estudantes universitarios tendem a adotar habitos alimentares mais saudaveis em comparagao
a jovens que ndao frequentam o ensino superior. Entretanto, pesquisas que abordam
simultancamente o comportamento alimentar ¢ a pratica de atividade fisica entre
universitarios ainda sdo limitadas (Lowry ef al., 2000; Haberman, 1998; Anding, 2001). Essa
lacuna reforca a relevancia de investigagdes como a presente, que buscam compreender, de

forma integrada, os fatores que influenciam o estilo de vida e a saide mental dos estudantes.

4.CONCLUSAO

A pesquisa permitiu compreender a relevancia da atividade fisica como um fator
determinante para o bem-estar mental e para o desempenho académico de estudantes
universitarios. Os resultados evidenciaram que a maioria dos participantes reconhece os
beneficios da pratica regular de exercicios fisicos, tanto na redugdo dos niveis de estresse e

ansiedade quanto na melhora da concentragdo, disposi¢do e produtividade académica.

Diante disso, a atividade fisica deve ser entendida nao apenas como um habito
saudavel, mas como uma ferramenta essencial para o desenvolvimento integral do estudante
universitario. Além disso, sugere-se que futuras pesquisas aprofundem essa tematica em
diferentes contextos institucionais, considerando variaveis como tipo, frequéncia e intensidade

dos exercicios, a fim de ampliar o entendimento sobre seus impactos na vida académica.

Propde-se que as institui¢des de ensino superior adotem estratégias praticas que
incentivem a pratica regular de atividades fisicas entre os estudantes, como a oferta de
disciplinas optativas de educagdo fisica, programas institucionais de promocao a saude.Tais
iniciativas tém potencial para contribuir significativamente para o bem-estar mental e para o
desempenho académico, refor¢ando a importancia da atividade fisica como elemento no

desenvolvimento do universitario.
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APENDICE A — QUESTIONARIO AVALIATIVO

PERFIL DO ESTUDANTE
1. Com que frequéncia vocé pratica atividade fisica?

() Nao pratico

() De 1 a2 vezes por semana

() 3 vezes por semana ou mais

2. Quantas horas, em média, vocé€ dedica aos estudos académicos por semana?
() Menos de 5 horas

() De 5 10 horas

() Mais de 10 horas

Marque a opgao que melhor se encaixa em seu perfil, sendo 1) Discordo completamente,
2) Discordo; 3) Nao concordo, nem discordo; 4) Concordo; 5) Concordo plenamente

QUESTOES 1 2 3 4 5

A pratica regular de exercicios fisicos potencializa os resultados
académicos do estudante no ambiente universitario.
Pratico atividade fisica com frequéncia durante a semana.

Tenho mudado meus hébitos para incluir a pratica regular de
atividade fisica na minha rotina.
A pratica de exercicios fisicos contribui para a melhoria da atengao

A atividade fisica me ajuda a controlar melhor a ansiedade no dia a
dia.

A pratica regular de atividade fisica contribui para a redug¢do do
meu estresse didrio.

Meu desempenho académico melhora quando pratico exercicios

fisicos com frequéncia.

A préatica de exercicios fisicos poderia me ajudar a ter mais
disposicao para os estudos.

A atividade fisica influéncia positivamente minha capacidade de
concentragao nos estudos.

Fatores como falta de tempo, motivagao ou acesso dificultam minha
pratica regular de atividades fisicas.

Acredito que a pratica de exercicios fisicos poderia melhorar meu

desempenho académico se fizesse parte da minha rotina.
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APENDICE B-TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

==. INSTITUTO FEDERAL Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) -

BEN Brasila Alunos maiores de 18 anos
Campus Planaltina
Vocé ¢ convidado(a) a participar da pesquisa “A Influéncia da

atividade fisica na saide mental ¢ desempenho académico entre jovens e adultos’ ’conduzida por
Aline Raissa José de Souza (graduada do IFB), orientado pelo Prof. Dr. Marcelo de Faria Salviano. O
estudo investiga como a pratica da educagao fisica pode ser utilizada como uma estratégia eficaz no

desempenho académico, saude mental e disposi¢ao de alunos da graduacao.

Sua participagdo € voluntaria, sem remuneracdo, ¢ podera ser interrompida a qualquer

momento, sem prejuizo para vocé ou sua relagdo com o IFB— Campus Planaltina-DF.

Vocé respondera 13 perguntas de forma online. Os riscos sdo minimos, limitando-se a possiveis
desconfortos com perguntas pessoais. Se vocé ndo se sentir a vontade, podera se retirar da pesquisa a

qualquer momento, sem nenhuma penalidade.

Caso surjam despesas relacionadas a sua participacdo, elas serdo reembolsadas. Se ocorrer
algum dano, vocé podera solicitar indenizacdo. Entre os beneficios estda a oportunidade de

compartilhar sua visdo e contribuir para estratégias pedagogicas.

Os dados da pesquisa serdo armazenados com seguranga por cinco anos, sob responsabilidade

do pesquisador, ¢ depois descartados. Seu anonimato sera garantido em todas as fases do estudo.
Este termo ¢ apresentado em duas vias: uma para vocé e outra para o pesquisador.
Declaro que li, compreendi os objetivos, riscos e beneficios e concordo em participar.

Planaltina-DF, de 2025.

Assinatura:

Em caso de duvidas, entre em contato com a pesquisadora: aline.souza3@estudante.ifb.edu.br



Marcelo Salviano qua., 19 de nov, 12:44 (ha 8 dias)  ¥¢ “ H

para marcelo.salviano, marciasb19, Silvia, mim -

Dla Aline & Marcia,
segue abaixo a Ata da defesa do TCC da Aline. Peco que todas respondam a este email com o "de acordo” com copia para todos:

ATADE DEFESADO TCC

As 09h30 do dia 18/11/2025, pela plataforma Google Meet, reuniu-se a banca examinadora do Trabalho de Conclusio de Curso
(TCC) da Licenciatura em Biologia do Campis Planaltina do IFB_ sob a presidéncia do(a) orientador(a) Marcelo de Faria Salviano e
partictpagio da(s) examinadora(s) Marcia Siqueira de Brito e Mayara Lustosa de Oliveira Barbosa, para avaliar o TCC intitulado:
“A influéncia da atividade fisica na saude mental e desempenho académico de estudantes universitarios™, apresentado pela discente
Aline Raissa José de Souza, como requisito parcial para obtencio do titulo de Licenciado(a) em Biologia. A professora Mayara
Barbosa teve sua participagio de forma remota. A presidéncia declarou instalados os trabalhos, dando inicio & mencionada
apresentacio que durou cerca de 20 minutos. Em seguida, foram realizadas as perguntas dos(as) examinadores{as). Na sequéncia, a
banca se retirou para deliberacdes e calculo da meédia. Em seguida, a banca retornou a plataforma, ocasifio em que a presidéncia leu

o resultado alcancado, que € 0 seguinte:

MEDIA igual a 9,3

Recomendacio:



Recomendacio:

( ) Aceito sem modificacio

( X ) Aceito com modificacio, tendo o prazo de 9 dias para entrega da versio final
( ) Recusado

Nada mais havendo para ser tratado, a presidéncia deu por encerrados os trabalhos as 10h30, agradecendo aos presentes e lavrando

esta ata, que depois de lida e aprovada, € enviada ao e-mail do(a) discente e dos(as) examinadores(as) para anuéncia e assinaturas.

Obs: caso o(a) discente nfo entregue a versdo final, havera restrigSes relativas 4 emissdo de documentos por parte do registro
académico, tais como: declaracio de conclusio de curso, historico escolar completo, diplomas e outros documentos inerentes as

informacdes comprobatorias de conclusio deste curso.

LT

Aline Souza <aline souzad@estudante.ifb.edu. brs qua., 19 de nov,, 12:52 (ha B dias) < — .

para Marcelo, marcelo.salviano, marciasb19, Silvia «
De Acordaol

LT



Aline Souza =aline souza3@estudante. ifb.edu.br> qua.; 19 de nov., 12:52 (ha 8 dias) ks “ :

para Marcelo, marcelo salviano, marciasbh19, Silvia «

De Acordal

marcia siqueira de brito qua, 19 denov, 1258 (ha8dias) < & i
para Marcelo, mim, marcelo.salviano@etfbsb.edu.br, Silvia «
Marcelo, boa tarde

De acordo.

Obter o Qutlook para Android

From: Marcelo Salviano <marcelo.salviano@ifb.edu.br>

Sent: Wednesday, November 19, 2025 12:43:39 PM

To: Aline Souza <aline.souzal@estudante.ifb.edu.br>

Cc: marcelo.salviano@etfbsh.edu.br <marcelo.salviano@etibsh.edu.br>; marciasb15@hotmail.com <marciasb19@hotmail.com>; Silvia Dias da
Costa Fernandes <1799434@etfbsh.edu.br>

Subject: Re: Envio do TCC e informac8es sobre a apresentagdo
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