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RESUMO

A pratica regular de atividade fisica na adolescéncia esta associada a diversos beneficios a
saude, incluindo a prevencao de doencas cronicas € promog¢ao do bem-estar fisico e mental.
Estudos demonstram que exercicios frequentes reduzem riscos cardiorrespiratorios,
favorecem o desenvolvimento osteomuscular, além de auxiliarem no tratamento de condi¢des
psicoldgicas como depressdo e ansiedade. A relagdo entre a pratica de exercicios fisicos e
saude dialoga com o objetivo do desenvolvimento sustentavel nimero 3 que prevé “a
garantia do acesso a saude de qualidade e a promogdo do bem-estar para todos, em todas as
idades”, sendo que a sua meta de nimero 3.4 ¢ de grande relevancia para esta pesquisa ao
propor a redug¢do de doengas ndo transmissiveis até 2030. Este estudo tem como objetivo
identificar a percepcao de saude e bem-estar entre adolescentes praticantes de atividade fisica
regular, ou seja, a partir de 3 vezes na semana, em relacdo aos ndo praticantes ou pouco
praticantes. A pesquisa possui delineamento quantitativo, onde foi aplicado um questionario
para coleta de dados primarios entre 30 adolescentes praticantes dos esportes jiu-jitsu, barco a
vela e remo, além de 30 adolescentes com pouca frequéncia na pratica de atividade fisica no
ambiente das escolas municipais lacy Vaz e Sdo Domingos Séavio, ambas na cidade de
Salvador, BA. A organizagdo e interpretagdo dos dados foram realizadas com ferramentas
acessiveis como Excel e Python, utilizando técnicas de estatistica exploratoria, como o
calculo de frequéncia absoluta e relativa, para analisar as respostas. Os principais resultados
confirmaram a hipotese de que adolescentes fisicamente ativos relatam uma percepgao de
bem-estar e autoestima significativamente maior. Contudo, a andlise também revelou uma
maior incidéncia de ansiedade declarada neste grupo, sugerindo que a atividade fisica ¢
utilizada como uma importante ferramenta para o manejo da saide mental. Como
consideragdes finais, espera-se que estes achados contribuam para a discussdo sobre a
importancia do esporte na saude integral de adolescentes e sirvam como subsidio para a

proposicao de campanhas de incentivo a pratica esportiva nas escolas.

Palavras-chave: Atividade fisica, satde adolescente, ODS 3
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1 INTRODUCAO

A pratica regular de atividade fisica ¢ reconhecida como um dos principais
fatores de promog¢ao da satde e prevencao de doengas em todas as fases da vida. No
caso dos adolescentes, periodo marcado por intensas transformagdes fisicas e
emocionais, o exercicio fisico contribui para o desenvolvimento saudavel e para a
formagdo de habitos que tendem a se estender até a vida adulta. Estudos apontam que
adolescentes fisicamente ativos apresentam beneficios relacionados a satide esquelética,
ao controle da pressao arterial e da obesidade, além de menor risco de desenvolver
doengas cronicas (Tassitano et. al., 2009). De forma semelhante, o sedentarismo nessa
faixa etaria representa um risco para a saude futura, visto que a inatividade iniciada na
adolescéncia tende a permanecer estavel ao longo da vida adulta, dificultando sua
reversdo (Hallal, ez. al., 2006).

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética que aumenta o gasto energético acima dos
niveis de repouso, englobando ndo apenas praticas esportivas, mas também atividades
cotidianas (SBMEE,, 2021). De forma geral, seus beneficios incluem a redu¢do da
mortalidade cardiovascular e geral, a prevencdo da obesidade, da hipertensdo arterial e
do diabetes, além de impactos positivos sobre a saude mental, como a diminui¢do de
sintomas de ansiedade e depressdo. Nesse sentido, manter um estilo de vida ativo desde
a infancia e adolescéncia representa um dos pilares para a construcdo de uma vida
adulta mais saudavel (SBMEE, 2021).

Durante a adolescéncia, especificamente, a pratica regular de atividade fisica ¢é
considerada essencial para o fortalecimento osteomuscular, o desenvolvimento de
habilidades motoras e a regulacdo metabolica (SBMEE, 2021). Além disso,
adolescentes que se envolvem em praticas esportivas tendem a relatar maior bem-estar
psicologico, autoestima e melhores indicadores de satde emocional. Por outro lado,
pesquisas brasileiras apontam indices preocupantes de sedentarismo entre adolescentes:
39% em Pelotas (Oehlschlaeger et. al., 2004) e até 93,5% entre estudantes de Maceid
(Silva e Malina, 2005). Esses numeros evidenciam a necessidade de compreender como

a pratica ou a auséncia de atividade fisica influencia a percepcdo de saide e bem-estar
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entre os jovens.

Diante desse cenario, o presente estudo tem como objetivo identificar a
percepcao de saude e bem-estar entre adolescentes praticantes de atividade fisica regular
(pelo menos trés vezes por semana) € nao praticantes ou pouco praticantes. Para isso,
foram aplicados questiondrios em 30 adolescentes praticantes de esportes (jiu-jitsu,
barco a vela e remo) e 30 que ndo praticam com frequéncia, matriculados em escolas
municipais de Salvador, BA. Pretende-se, assim, contribuir para o debate cientifico
sobre a relevancia da atividade fisica para a saude fisica ¢ mental dos adolescentes e
fornecer subsidios para acdes escolares e comunitarias de incentivo ao esporte e a

adog¢do de um estilo de vida ativo.
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2 JUSTIFICATIVA

A alta prevaléncia de sedentarismo entre adolescentes no Brasil ¢ um grave
problema de saude publica, pois os hdbitos formados nesta fase critica tendem a se
consolidar na vida adulta, elevando o risco de doengas cronicas. Embora os beneficios
da atividade fisica sejam amplamente conhecidos, ainda faltam dados sobre como seus
impactos na saude fisica e mental sdo percebidos pela juventude de Salvador.

Para criar intervengoes eficazes, ¢ importante identificar as barreiras, sejam elas
sociais, ambientais ou individuais, que de fato limitam a pratica de atividades fisicas no
contexto soteropolitano. Desta forma, esta pesquisa se justifica por gerar evidéncias
locais indispensaveis para que gestores, escolas e comunidades de Salvador possam
desenvolver estratégias de promocdo da saude mais assertivas e verdadeiramente

alinhadas a realidade dos seus jovens.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Identificar a percepc¢ao de saude e bem-estar entre adolescentes praticantes de atividade

fisica regular, ou seja, a partir de 3 vezes na semana, em relagcao aos pouco praticantes.

3.2 Objetivos especificos

e Comparar a percepcao de saude e bem-estar entre adolescentes praticantes de

atividade fisica regular, pelo menos 3 vezes na semana, e pouco praticantes.

e Identificar possiveis associacdes entre a pratica esportiva e a reducdo de

sintomas relacionados a ansiedade e depressao nos adolescentes.
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4 METODOLOGIA

Esta pesquisa foi realizada como um estudo de campo de natureza quantitativa,
com abordagem descritivo-comparativa, visando analisar e contrastar as percepgdes de
dois grupos distintos de adolescentes. A seguir, cada etapa do processo de construgdo do

projeto sera detalhada.

4.1 Delineamento da Pesquisa e Definicio da Amostra

A fase inicial do projeto consistiu na delimitagao do problema e dos objetivos da
pesquisa. Com base na prevaléncia de sedentarismo entre jovens, optou-se por focar na
comparacdo entre adolescentes praticantes e ndo praticantes de atividade fisica. O
publico-alvo foi definido como adolescentes de aulas de jiu-jitsu, barco a vela e remo
(praticantes com frequéncia) e adolescentes das escolas municipais Sdo Domingos
Savio e lacy Vaz Fagundes:

A amostra foi definida em 60 participantes, divididos em dois grupos de 30:
e Grupo 1 (Praticantes): Composto por adolescentes que realizam atividades
fisicas com frequéncia igual ou superior a 3 vezes por semana.
e Grupo 2 (Nao Praticantes/Pouco Praticantes): Composto por adolescentes que
realizam atividades fisicas 1 ou 2 vezes por semana, ou nenhuma vez.

A selecdo dos participantes ocorreu por conveniéncia e quotas, onde os

questionarios foram aplicados até que o numero estipulado para cada grupo fosse

atingido.

4.2 Construcio do Instrumento de Coleta de Dados

O instrumento escolhido para a coleta de dados foi um questionario estruturado,
desenvolvido pela propria equipe. A elaboragdo das perguntas foi fundamentada na
secdo de dados sociodemograficos do Exame Nacional do Ensino Médio (ENEM), por
ser um instrumento de pesquisa ja validado, e na base tedrica do projeto fundamentada

na introducdo, buscando contemplar as seguintes dimensdes: perfil sociodemografico,
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frequéncia e tipo de atividade fisica, percepcdo sobre saude fisica, percepcdo sobre

saude mental e bem-estar, e barreiras para a pratica de exercicios.
4.3 Procedimentos para Coleta de Dados

Os questionarios foram aplicados ap6s autorizagdo formal da Secretaria
Municipal de Ensino de Salvador (SMED), da dire¢do das escolas envolvidas e da
anuéncia dos estudantes participantes.Os questiondrios foram aplicados no formato
presencial pelas pesquisadoras, isso pode ser visto na figura 1 abaixo, no més de
setembro de 2025. Para os praticantes com frequéncia foram aplicados no local das
aulas dos esportes, até o alcance das 30 respostas pré-definidas. Ja para os poucos
praticantes, foram realizadas 15 coletas na escola lacy Vaz Fagundes e 15 na Sao

Domingos Savio.

Figura 1 — Coleta de Dados na Escola Sio Domingos Savio

Fonte: Equipe
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4.4 Analise dos Dados

ApoOs o encerramento do periodo de coleta, os dados obtidos através dos
questionarios impressos foram passados para o Google Forms e organizados em uma
planilha no software Microsoft Excel. A andlise foi realizada de forma quantitativa e
descritiva. Para cada pergunta, foi calculada a frequéncia absoluta e relativa das
respostas, tanto para a amostra total quanto para cada grupo separadamente. Os
resultados sdo apresentados em formato de tabelas e graficos para facilitar a
visualizacdo e a comparacdo direta entre o grupo de praticantes e ndo praticantes,

permitindo assim identificar as diferencas de percepcao que s@o o foco deste estudo.
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5 RESULTADOS OBTIDOS

O presente estudo buscou investigar a percepcdo de saide e bem-estar entre
adolescentes, comparando aqueles que praticam atividades fisicas com regularidade (3
ou mais vezes por semana) com os que ndo praticam ou o fazem com baixa frequéncia.
A andlise dos dados coletados revela uma relagdo complexa entre a pratica de exercicios

e a saude fisica e mental dos jovens.

5.1 Perfil dos Participantes e Frequéncia da Atividade Fisica

A amostra da pesquisa foi majoritariamente composta por adolescentes do
género feminino (65%), sendo que a grande maioria ndo exerce atividade remunerada

(77,6%). Isso pode ser observado nas figuras 2 e 3 abaixo.

Figura 2 — 1. Com qual género vocé mais se identifica?

Prefiro Nao Responder
1,7%

Masculino
31,7%

Feminino
65,0%

Fonte: Dados da Pesquisa
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Figura 3 — 2. Vocé trabalha ou tem alguma atividade remunerada?

Sim
22,4%

Né&o
77,6%

Fonte: Dados da Pesquisa

Um dado central para a pesquisa ¢ a frequéncia com que os adolescentes se
exercitam, o que pode ser visto na figura 4 abaixo. Enquanto 35% dos entrevistados
afirmam praticar atividades fisicas todos os dias da semana, uma parcela significativa de
30% relata ndo praticar em nenhum dia. Essa divisdo clara permite uma analise

comparativa robusta entre os grupos de interesse do estudo.

Figura 4 — 4. Com que frequéncia voce faz atividades fisicas na semana?

Nenhum dia da semana
30,0%

Todos os dias da semana
35,0%

5 vezes na semana
1.7%

Entre 1 a 2 vezes na semana
20,0%

Entre 3 a 4 vezes na semana
13,3%

Fonte: Dados da Pesquisa
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5.2 Comparativo da Percepciao de Saude e Bem-Estar

A andlise comparativa entre os praticantes regulares de exercicios € os pouco
praticantes revela achados que, em alguns casos, vao contra as hipdteses levantadas

pelas pesquisadoras e merecem uma discussao aprofundada.

5.2.1 Condigao de Saude Fisica

Ao analisar a relag@o entre a frequéncia de exercicios e a presenca de problemas
de saude fisica, os dados, que podem ser melhor observados na figura 5 abaixo,
mostram que:

e Praticantes regulares: 19 individuos deste grupo afirmam ndo possuir nenhum
problema de saude. No entanto, é neste grupo que se concentra a maior parte dos

relatos de problemas nos ossos (ex: escoliose, dores de crescimento), com 6

casos.

e Pouco praticantes: Um nimero maior de individuos deste grupo (26) relatou ndo
possuir nenhum problema de satde fisica, resultado que precisa ser melhor

avaliado em estudos futuros.

Figura 5 — Condicao de satde fisica vs frequéncia da pratica de exercicios

W Pratica exercicios com frequéncia (3 ou mais vezes na semana) [l N3o pratica exercicios fisicos com frequéncia

30

20

) ) 2
1 1
n i Elm
Problemas nos ossos Problemas de pressdo Obesidade Doencas crénicas (ex:  QOutra condicdo de N&o possuo nenhum
(ex: escoliose, fraturas  artenial (ex; pressao asma, diabetes, salde fisica desses problemas de
recorrentes, dores de  alta, pressdo baixa) bronquite) salde

crescimento intensas)

Frequéncia da pratica de exercicios

Fonte: Dados da Pesquisa

Pagina 14 de 25



Atividade fisica na adolescéncia: impacto na satide e bem-estar de
estudantes de salvador

A maior incidéncia de problemas osteomusculares entre os praticantes de
exercicio pode ser interpretada de duas formas: a atividade fisica estd gerando um maior
desgaste e lesdes, ou adolescentes com essas condigdes sdo incentivados a praticar
exercicios como forma de tratamento e fortalecimento. Por outro lado, o maior nimero
de "nenhum problema de saude" no grupo sedentario pode indicar que, na auséncia de
esforgo fisico, problemas subjacentes podem ndo se manifestar com tanta evidéncia. No
entanto, como este ¢ um estudo exploratorio, essas novas hipdteses precisam ser melhor

avaliadas em estudos complementares ou futuros.

5.2.2 Percepcao dos Beneficios do Exercicio

Quando questionados sobre os beneficios percebidos, a diferenca entre os grupos

¢ expressiva e alinhada com os objetivos da pesquisa.
e Adolescentes que se exercitam com frequéncia relatam uma percep¢ao maior de

aumento do bem-estar psicologico (22 contra 12), melhora da autoestima (25

contra 8) e melhora em sintomas fisicos (19 contra 10).

E notavel que 8 dos pouco praticantes afirmaram "ndo sentir nenhuma
diferenca", enquanto apenas 2 do grupo ativo fizeram a mesma afirmacao, isso pode ser
visto na figura 6 abaixo.

Figura 6 — Percepcio dos beneficios da pratica de exercicios vs a frequéncia da

pratica de exercicios

B Pratica exercicios com
frequéncia (3 ou mais
vezes na semana)

Aumento do Melhorada Melhoraem N&o sinto N&o pratico M Nao pratica exercicios
bemestar auto estma sintomas nenhuma atividades fisicos com frequéncia
psicologico fisicos no  diferenca fisicas

corpo

Consequéncias da pratica de exercicios

Fonte: Dados da Pesquisa
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Este resultado pode demonstrar que, independentemente da presenca de
condi¢des de saude preexistentes, a pratica regular de atividade fisica parece estar
associada a uma forte percepcao subjetiva de melhora na qualidade de vida, autoestima
e bem-estar geral. Isso traz reflexdes sobre a hipdtese de que o exercicio ¢ um
componente fundamental para a percepgao de saude positiva entre os jovens, no entanto

a validacao desta hipdtese exige estudos complementares no futuro.

5.3 Associa¢io entre Pratica Esportiva e Saide Psicologica

A andlise da saude psicoldgica trouxe resultados mais complexos e que

demandam maior cuidado na interpretagao.

5.3.1 Incidéncia de Condig¢des de Satde Psicologica

O grafico (figura 7) que cruza a pratica de exercicios com problemas de saude
psicoldgica mostra um resultado inesperado:

e Praticantes regulares: 18 individuos relataram possuir ansiedade e 3 relataram

depressao. Apenas 11 afirmaram ndo ter nenhum problema de saude psicoldgica.

e Pouco praticantes: Apenas 7 relataram ansiedade. A maioria expressiva deste

grupo (23) afirmou ndo possuir problemas de saude psicologica.
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Figura 7 — Frequéncia da pratica de exercicios versus problemas de satude

psicolégicos

M Pratica exercicios com
frequéncia (3 ou mais vezes
na semana)

N&o possui Possui Possui Possui Possui Possui
problema ansiedade depressdo psicoses transtornos outra B Nao pratica exercicios
de saude alimentares condicdo fisicos com frequéncia
psicologica de saude

psicolégica

Frequéncia da pratica de exercicios

Fonte: Dados da Pesquisa

Em primeira analise, a pratica de exercicios esta associada com uma maior
incidéncia de ansiedade, entretanto, como este ¢ um estudo de natureza exploratoria
baseado principalmente em dados qualitativos, uma conclusdo direta de causalidade
seria precipitada. Entretanto, podemos tecer algumas hipdteses, por exemplo,
adolescentes que ja sofrem com ansiedade e outras questoes de saide mental buscam a
atividade fisica como uma ferramenta de manejo e tratamento? Se, em um estudo
futuro, conseguirmos validar que ha uma relacdo de causa e efeito para estd hipotese,
poderiamos inferir que o exercicio ndo seria a causa, mas sim uma resposta a condigao.
Isso ¢ reforgado pelo fato de que quase 42% do total de entrevistados relataram possuir

algum problema de satide psicoldgica, um niimero considerado expressivo.

5.4 Associacao entre Frequéncia de Atividade Fisica de Ansiedade

Analisando a frequéncia com que os adolescentes se sentem ansiosos (figura 8),

0 cenario se torna mais claro:
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e Poucos praticantes tendem a se concentrar nos extremos: ¢ 0 grupo com mais
individuos que "nunca se sentem ansiosos" (7), mas também com um nimero
relevante que "sempre se sentem ansiosos" (4).

e Praticantes regulares estdo mais distribuidos, com destaque para as categorias

"raramente" (10) e "algumas vezes" (9).

Figura 8 — Frequéncia de exercicios versus frequéncia de ansiedade

10

B Pratica exercicios com
frequéncia (3 ou mais
vezes na semana)

B Nao pratica exercicios

Sempre se Muitas Algumas Raramente Nunca se fisicos com frequéncia
sente vezes se VEZes se se sente sente
ansioso sente sente ansioso ansioso
ansioso ansioso

Isso sugere que a atividade fisica regular pode atuar como um fator de
modulacdo emocional. Embora ndo elimine a ansiedade,visto que muitos praticantes
ainda a sentem, ela parece ajudar a reduzir a frequéncia e a intensidade do sintoma,
deslocando os individuos das categorias extremas ("sempre" ou "nunca") para um

estado mais equilibrado ("raramente" ou "algumas vezes").

5.5 Sintese dos Resultados

A logica do projeto consistiu em segmentar os adolescentes em dois grupos: 1)
praticantes regulares e, ii) pouco praticantes de atividade fisica. Esta estratégia esta

alinhada com o objetivo secundario descrito neste projeto de comparar suas percepgoes
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e condicdes de saude. As varidveis (saude fisica, satide psicologica, percepcdo de
beneficios) atuaram em conjunto para formar um panorama completo.
As anélises individuais demonstraram:

e Saude Fisica: Mostrou que a auséncia de exercicio ndo significa auséncia de
problemas relatados.

e Saude Psicologica: Indicou uma correlagao nao causal entre praticar exercicios e
relatar ansiedade, sugerindo que o exercicio ¢ usado como ferramenta de
enfrentamento.

e Percepcdo de Beneficios: Comprovou que, independentemente dos desafios,
quem se exercita percebe uma melhora clara no bem-estar e na autoestima.

- As andlises do conjunto de resultados demonstraram:

Os resultados, quando analisados em conjunto, embora ndo sejam inferenciais,
refutam uma visao simplista. O projeto revela que a relacdo entre exercicio e satde ¢ um
ciclo: um adolescente pode iniciar a pratica de exercicios por causa de um problema de
saude (fisico ou mental). Ao praticar, ele passa a perceber beneficios diretos em seu
bem-estar e autoestima, o que o incentiva a continuar, mesmo que a condi¢ao de base

ainda exista.
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6 CONCLUSOES OU CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo foi concebido com o objetivo central de identificar e comparar a
percepcao de saude e bem-estar entre adolescentes de Salvador, divididos em dois
grupos: praticantes regulares de atividade fisica (trés ou mais vezes por semana) e
pouco ou ndo praticantes. Ao sistematizar o percurso da pesquisa, desde sua idealizagao
até a andlise final dos dados, ¢ possivel afirmar que os objetivos propostos foram
alcancados, ainda que tenham revelado uma complexidade maior do que a inicialmente
prevista.

O primeiro objetivo especifico visava comparar diretamente a percepgdo de
saude e bem-estar entre os dois grupos. Embora este ndo seja um resultado inferencial,
os resultados obtidos confirmaram a hipotese central do projeto de que adolescentes
mais ativos fisicamente relatam uma percepg¢ao significativamente mais positiva sobre
sua propria saude. O segundo objetivo especifico buscava identificar associagdes entre a
pratica esportiva € a reducdo de sintomas de ansiedade e depressdo. Neste ponto, a
pesquisa encontrou resultados que, a primeira vista, contrariavam as expectativas das
pesquisadoras, o que exigiu uma reinterpretacdo dos dados, levando a formulacdo de
uma nova hipétese a ser explorada em estudos futuros: a atividade fisica, em vez de ser
uma causa, poderia estar sendo utilizada como uma ferramenta de manejo e
enfrentamento por adolescentes que ja convivem com a ansiedade. Conclui-se, portanto,
que a atividade fisica regular atua como um importante fator de modula¢do emocional,
ajudando a regular a intensidade e a frequéncia dos sintomas, ainda que nao os elimine
por completo.

No geral, o estudo ndo apenas confirmou a percepcao positiva associada ao
exercicio, mas, através de seus resultados inesperados para as pesquisadoras, revelou
um ciclo virtuoso: um problema de saude preexistente, como a ansiedade, pode motivar
o inicio da pratica esportiva, que por sua vez gera uma percep¢do de melhora no
bem-estar ¢ na autoestima, incentivando a continuidade da pratica. Deste modo, o
trabalho contribui com evidéncias locais sobre a realidade dos jovens de Salvador,
fornecendo subsidios objetivos para a discussdo sobre a relevancia do esporte como

estratégia de promocdo da satde fisica e mental e reforcando a importincia de
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campanhas de incentivo a ado¢do de um estilo de vida mais ativo nas comunidades

escolares.
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APENDICE 1

Questionario

1) Com qual género vocé€ mais se identifica?
() Feminino
() Masculino

() Prefiro usar outro termo:

() Prefiro ndo responder

2) Vocé trabalha ou tem alguma atividade remunerada?
() Sim
( ) Nao

3) Se vocé respondeu sim a pergunta anterior, quantas horas vocé trabalha durante a
semana?

() Sem jornada fixa, at¢ 10 horas semanais (ex: aulas de reforco, bicos, trabalhos de
freelancer; equivale a cerca de 1 a 2 horas por dia, em horarios flexiveis)

() De 11 a 20 horas semanais (ex: trabalho de meio periodo; equivale a cerca de 2 a 4
horas por dia)

() De 21 a 30 horas semanais. (ex: jornada ampliada de meio periodo; equivale a cerca
de 4 a 6 horas por dia)

() De 31 a 40 horas semanais (ex: jornada de trabalho padrio; equivale a cerca de 6 a
8 horas por dia)

() Mais de 40 horas semanais (ex: jornada de trabalho integral com horas extras;
equivale a mais de 8 horas por dia)

4) Com que frequéncia vocé faz atividades fisicas na semana?
() Entre 1 a 2 vezes na semana

() Entre 3 a 4 vezes na semana

() 5 vezes na semana

() Todos os dias da semana

() Nenhum dia da semana

5) Identifique as op¢des que se aplicam a escola que vocé estuda: (Marque todas que se
aplicam)
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() A minha escola possui quadra de esporte

() A minha escola ndo possui quadra de esporte

() Tenho aulas de educagao fisica na escola semanalmente
() Nao tenho aulas de educacao fisica na escola

6) Identifique as opgdes que se encaixam a vocé sobre atividades fisicas: (Marque todas
as que se aplicam)

() Eu pratico atividades fisicas na escola

() Eu pratico atividades fisicas em centros de esportes, clubes ou academias

() Eu pratico atividades fisicas em quadras de esportes no meu bairro ou na praia

() Eundo pratico atividades fisicas

7) Vocé possui algum dos seguintes problemas de satde fisica?

() Problemas nos ossos (ex: escoliose, fraturas recorrentes, dores de crescimento
intensas)

() Problemas de pressao arterial (ex: pressao alta, pressdao baixa)

() Obesidade

() Doengas cronicas (ex: asma, diabetes, bronquite)

() Outra condicao de saude fisica

() Nao possuo nenhum desses problemas de satde

8) Voce possui alguma das seguintes condigdes de saude psicoldgica:

() Ansiedade (Sentimento de preocupacao intensa, medo e nervosismo diante de
situagoes do dia a dia, que pode vir acompanhado de sintomas fisicos como coracao
acelerado e falta de ar)

() Depressao (Transtorno de humor que causa um sentimento persistente de tristeza,
perda de interesse e prazer em atividades cotidianas, podendo afetar o sono, o apetite e a
energia)

() Psicoses (ex: esquizofrenia, transtorno bipolar.)

() Transtornos alimentares (ex: anorexia, bulimia)

() Outra condi¢ao de saude psicologica

() Nao possuo nenhum dessas condigdes psicologicas

9) Quando vocé pratica atividades fisicas vocé consegue identificar alguma das
seguintes sensacdes:

() Aumento do bem estar psicologico (ex: me sinto mais calmo, menos triste, mais
concentrado...etc)

() Melhora da auto estima (ex: me sinto mais feliz, me sinto mais bonita, etc....)
() Melhora em sintomas fisicos no corpo (ex: dor nas juntas, falta de ar, dor no
estdmago)
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() Nao sinto nenhuma diferenca
() Nao pratico atividades fisicas

10) Quando vocé fica sem fazer alguma atividade fisica vocé sente uma diminui¢ao no
seu bem estar fisico ou emocional?

() Sim

( ) Nao

() Nao pratico atividades fisicas

11) Vocé se sente ansioso(a), ou seja, com medo e preocupacdo excessiva com que
frequéncia:

( )Sempre

(' )Muitas vezes

( )Algumas vezes

( )Raramente

(' )Nunca

12) Vocé se sente triste de forma recorrente com que frequéncia:
( )Sempre

(' )Muitas vezes

( )Algumas vezes

(' )Raramente

(' )Nunca

13) Quais as principais razdes para vocé nao fazer atividade fisica?
() Falta de tempo devido aos estudos

() Falta de tempo devido ao trabalho

() Falta de interesse em atividades fisicas

() Falta de incentivo da minha familia para praticar atividades fisicas
() Auséncia de locais para praticar esportes

() Falta de seguranga para praticar esportes em locais publicos

() Pratico atividades fisicas

() Outra situacao
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