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Introducéo

Atualmente para a maioria das pessoas e principalmente para os adolescentes, 0
vestibular € um processo de suma importancia para a vida profissional, devido a essa grande
importancia a preparacdo para enfrentar um vestibular as vezes acaba se tornando
desgastante e estressante em sua rotina de estudos. Por se tratar de um periodo decisivo,
esse processo pode ser visto como estressor e, com isso, prejudicar a capacidade de
adaptacao e qualidade de vida dos jovens vestibulandos (FAGUNDES et al, 2010).

A partir de situagbes vivenciadas no ambiente escolar, tais como as dificuldades de
acesso na realizacdo dos exercicios e a néo participacédo de alguns educadores na elaboragéo
do mesmo, surgiu o interesse de investigar qual a relacéo entre as atividades praticada e como
podera ser inserido nos respectivos projetos politico pedagoégico, das escolas para atender esta
fragilidade pela qual passam os vestibulandos.

Porém ressalto que a importancia de promover essa articulacéo entre os funcionarios e
responsaveis dos alunos, necessita ser constante, pois através do didlogo todos
democraticamente podem contribuir para uma educacédo que garanta o ato de preservacéo e
integridades com maior qualidade de aprendizagem.

A tematica selecionada para pesquisa teve sua origem na atividade diagndstica para
detectar as dificuldades do pré-vestibulando que prioritariamente deveria ser superadas. Dessa
forma, trata-se de um estudo critico sobre os beneficios da ginastica laboral, possibilitando a
superacao do problema por meio da execucao do Projeto de Intervencao realizado. O objetivo
€ pesquisar a extensdo do estresse e a forma vivenciada na escola, assim como, mostrar 0s
fundamentos da ginastica laboral e criar meios que venham ajudar a resolver esta lacuna de
forma democratica e participativa efetivamente onde havera propostas que serdo analisadas,
discutidas e reestruturadas continuamente.

O presente artigo tem a finalidade de analisar se a ginastica laboral (GL) aplicada aos
alunos do ultimo ano do ensino médio de uma escola particular na cidade de Campo Grande
Mato Grosso do Sul, contribui para a diminuicdo do estresse causado pelo vestibular que se
aproxima.

1- Referencial teérico

A Ginastica Laboral (GL) ndo € uma prética recente, inicialmente foi denominada como
“ginastica de pausa” na Polonia em 1925, destinada para os operarios e colaboradores durante
a jornada de trabalho. Posteriormente a GL foi realizada também na Holanda, Russia, Bulgaria,
Alemanha Oriental e em outros paises ha mesma época (MENDES e LEITE, 2008).

Em 1928 no Japao, foi regulamentada a pratica de Radio Taiss6 (ginastica pelo radio)
gue envolve uma tradicional ginastica ritmica, com exercicios especificos acompanhados por
musica propria, onde acontecem todas as manhas, transmitida pelo radio por pessoas
especialmente treinadas, adotada por empresas, servi¢cos e escolas como atividade diaria para
descontrair e administrar a saude, ndo sendo praticada somente nas fabricas, mas também nas
ruas e residéncias. Segundo Polito e Bergamashi (2002), desde 1996 em Séao Paulo, pela lei
estadual n°9.345 foi promulgado pelo governador Mario Covas, nomeando o dia do Radio
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Taissd, comemorado no dia 18 de junho. Em1960 também no Jap&o aconteceu a consolidacao
e a obrigatoriedade da ginastica laboral compensatéria (G.L.C) (LIMA, 2007).

No Brasil a primeira manifestagéo de atividade fisica no trabalho, foi em 1901 em uma
fabrica téxtil em Bangu no Rio de Janeiro (ARAUJO e SOUZA, 2008). Segundo Oliveira (2007),
a GL teve sua proposta inicial publicada em 1973.

Ainda no ano de 1973 no Brasil, a escola de educacdo fisica da federacdo dos
estabelecimentos de ensino de Novo Hamburgo/RS (FEEVALE) com uma proposta de
exercicios baseados numa analise biomecanica, foi elaborado um projeto chamado “projeto
Educacgéao Fisica Compensatéria e Recreagao” tornando-se a pioneira em ginastica laboral. O
SESI/RS em parceria com a FEEVALE desenvolveu o “projeto Ginastica Laboral
Compensatéria” em 1978. Neste mesmo ano em Betim, Minas Gerais, na fébrica de
automoveis da Fiat, iniciou-se o “Programa de Ginastica na Empresa” baseado nos principios
da Ginéstica Laboral, por iniciativa do SESI/MG, um programa que abarca todo pais atualmente
(LIMA, 2007).

Conceitos e definicdes:

A ginastica laboral baseia-se em exercicios especificos de alongamento, relaxamento,
fortalecimento muscular, coordenacdo motora e massagem, geralmente realizados no ambiente
de trabalho, tendo como objetivo principal reduzir e prevenir os casos de LER/DORT
(OLIVEIRA, 2007).

Longen (2003), define LER/DORT como sendo o “nome dos disturbios de origem”
ocupacional que atingem dedos, punhos, antebragos, cotovelos, bragos, ombros, pescoco e
regides escapulares, resultante do desgaste muscular tendinoso, articular e neuroldgico
provocado pela inadequacgao no trabalho e movimentos repetitivos.

Para Lima (2007), a GL é realizada de forma coletiva, durante o horéario de trabalho,
aplicada de acordo com a funcdo exercida pelo colaborador, com o objetivo de prevenir
doencas ocupacionais e promover a saude e bem-estar individual.

Segundo Oliveira (2007), sdo exercicios realizados no préprio local de trabalho, com
sessbes de 5, 10 ou 15 minutos, tendo como objetivo principal a prevencdo de doencas
ocupacionais e diminuicdo do estresse com a realizacdo dos exercicios de alongamento e
relaxamento.

Os programas de ginastica laboral ou ginastica na empresa surgiram em paralelo com
0os programas de qualidade de vida e promocédo da saude e lazer, que visam amenizar 0S
efeitos deletéricos que o mau uso da tecnologia pode acarretar (LOPES e LUTTEMBARCK,
2011). A ginastica laboral dentro de uma empresa, seja esta de pequeno ou grande porte, €
uma atividade fisica orientada praticada antes, durante e depois do expediente, visando
beneficios pessoais e no trabalho (SANTOS e FERREIRA, 2008). A (GL) tras para as
empresas um aumento na produtividade, diminuicdo da incidéncia de doengas ocupacionais,
menores gastos com despesas médicas, (SILVA e SALATE, 2007). O ambiente de trabalho
tem se tornando mais humanizado no sentido de que a GL interfere de forma extremamente
positiva para o colaborador nos seus aspectos biopsicossocial. (ARAUJO e SOUZA, 2008).

Kalinine e Goller (2002), diz que Ginastica Laboral na empresa serve principalmente
para ajudar no aumento da producéo, e melhora fisica e psiquica dos funcionarios. Na escola a
realizacdo da Ginastica Laboral, ela servird para recuperar a capacidade do trabalho mental
dos estudantes, podendo aliviar o cansa¢co mental dos alunos e beneficiar sua satde mental.

A ginastica Laboral (GL) além de evitar lesbes por esforgo repetitivo, evita o
sedentarismo, diminui o estresse, melhora o desempenho do funcionario, melhora a auto-
estima, e promove uma descontracdo e interacao entre os colegas de trabalho. Oliveira (2007),
Portanto o presente estudo vem para avaliar se esses beneficios podem acontecer nos
estudantes como uma qualidade fisica e mental para os alunos, ajudando na correcdo de
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postura, na sociabilizagdo, auxiliando na capacidade de concentragcdo, melhorando o
desempenho intelectual dos alunos e no bem-estar.

A GL dentro da escola ndo tem unicamente o mesmo objetivo, daquela aplicada na
empresa que em sua maioria esta voltada especificamente como compensatodria. Na escola o
objetivo vai muito, além disso, ele busca realizar uma pausa nas atividades, para se dedicarem
ao proprio corpo, através de atividades de alongamento, recreativas e relaxamento por alguns
minutos (POLIO e BERGAMASHI, 2002). A realizacdo de um projeto de ginéstica laboral na
escola, oferecera aos alunos atividades que os levem a ter maior percepg¢ao sobre o0 seu corpo,
e de certa forma ajudé-los a compreender a resposta corporal quando exposto as situacdes de
fadiga e estresse, procurando promover melhorias na sua qualidade de vida (CAETANO e
GOMES, 2010).

Tipos de Ginastica Laboral:

A falta da prética de atividade fisica pode nos levar a um retrocesso gradual da
capacidade funcional de diversos 6rgaos e sistemas do corpo, muitas pessoas s6 passam a dar
o devido valor a pratica de exercicios, quando passam por um estado dificil na vida como, por
exemplo, um ataque cardiaco ou aumento da pressao arterial,alguma coisa que com a pratica
de atividade pode melhorar seu estado, e também quando envelhecem ou cheguem na idade
avancada, que sentimos que nao temos mais tanta disposicdo (CAETANO e GOMES, 2010).

A Gindstica Laboral é classificada de acordo com o horario de execucéo, e quanto ao
objetivo que se quer alcancar. E classificada em trés tipos:

-Ginastica Laboral Preparatéria ou de Aquecimento:

Atividade realizada antes do horario de trabalho, despertando e aquecendo o0s
funcionéarios, tendo como objetivo prevenir acidentes de trabalho, distensdes musculares e
doencas ocupacionais (OLIVEIRA, 2007).

Giordani (2011), define a ginastica preparatéria como um aperfeicoamento a
coordenacao, através de um conjunto de exercicios que prepara o individuo conforme as suas
necessidades de forca, de resisténcia ou de velocidade para o seu trabalho. J& Giordani,
(2011) diz que sédo exercicios realizados antes da jornada de trabalho, com objetivo de
preparar o individuo para o inicio de seu trabalho, aquecendo os grupos musculares requeridos
em suas tarefas e despertando-os para que se sintam mais dispostos.

-Ginastica Laboral Compensatdria ou de Pausa:

Kolling (1980), um dos precursores da Ginastica Laboral no Brasil, afirma que a
Ginastica Laboral Compensatéria (G. L. C) tem como objetivo trabalhar os musculos
correspondentes e relaxar os musculos que estdo em contracdo durante a maior parte da
jornada de trabalho (LIMA, 2007).

Seguindo o mesmo raciocinio, Giordani (2011), cita que a Ginastica Laboral
Compensatoéria é composta por atividades fisicas realizadas durante o expediente de trabalho,
agindo de forma terapéutica, ou seja, exercitando musculos que foram trabalhados com
excesso durante o expediente, proporcionando um bem-estar fisico, mental e social ao
funcionario. Tendo a mesma opinido, Lima (2007), define a GLC como exercicio fisico praticado
durante o expediente, normalmente tendo uma pausa ativa de 3 a 4 horas ap0s o inicio da
jornada de trabalho, interrompendo a monotonia, fazendo com que haja uma execuc¢édo de
exercicios para compensar as estruturas sobrecarregadas dos individuos, fortalecendo
musculos e aliviando tensoes.

-Ginastica Laboral de Relaxamento ou Final de Expediente:

E de suma importancia desenvolver exercicios especificos de relaxamento, ao final do
expediente, pois tem como objetivo relaxar as estruturas musculares envolvidas na tarefa do
dia todo ( LIMA, 2007). Nesse sentido, Oliveira (2007), afirma que a Ginastica Laboral de
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Relaxamento (G.L. R), sendo praticada no final do expediente tem como objetivo, relaxar o
corpo e especificamente extravasar tensdes das regibes que acumulam mais tensao.

Esses trés tipos de ginastica sdo essenciais, pois no inicio serve para nos aquecer, N0s
despertar; no meio da jornada de trabalho ou estudo a GL serve para compensar, relaxar os
musculos que estdo contraidos a maior parte do tempo; e no final do expediente ou final da
aula, a GL em para auxiliar no relaxamento do corpo, especificamente extravasar tensdes das
regides que acumularam mais tenséo no decorrer do dia.

Por isso a ginastica laboral sera trabalhada desta forma com os estudantes preé-
vestibulandos, buscando despertd-los no inicio das aulas, procurando alongar e relaxar os
musculos contraidos na maior parte do tempo no meio das aulas, e por fim no final da aula
buscando aliviar um pouco as tensdes e relaxando todo o corpo.

Os beneficios da Ginastica Laboral

A Ginéstica Laboral (GL) proporciona beneficios, tanto para o trabalhador, quanto para
a empresa, ela vem apresentando resultados mais rapidos e diretos com a melhora do
relacionamento interpessoal e o alivio das dores corporais, além de prevenir as LER/DORT
(OLIVEIRA, 2007).

Na escola a GL beneficia os alunos tanto na parte do relaxamento muscular, como
também na ampliacdo da capacidade de concentracdo, uma maior circulacdo sangiinea
favorecendo a capacidade intelectual, melhora na auto-estima, interfere nos habitos e posturas
pessoais possibilitando a reducdo da fadiga crénica e proporciona um alivio ao estresse
(CAETANO e GOMES, 2010).

Existem 4 tipos de beneficios que a Ginastica Laboral propicia: fisiolégicos,
psicoldgicos, sociais e empresariais (LOPES et al, 2008).

Fisioldgicos: Promove a sensacao de disposicdo e bem estar para o trabalho; Combate e
previne doencas profissionais, sedentarismo, estresse, depressao, ansiedade; Melhora a
flexibilidade, a coordenacdo e a resisténcia, promovendo uma maior mobilidade e melhor
postura; Diminui as inflamacfes e traumas; Diminui a tensdo muscular desnecessaria; Diminui
o esforco na execucdao das tarefas diarias.

Psicoldgicos: Favorece a mudanca da rotina; Reforca a auto-estima e melhora a auto-
imagem; Melhora a capacidade de atencdo e concentracdo no trabalho; Desenvolve a
consciéncia corporal; Combate tensfes emocionais.

Social: Desperta o0 surgimento de novas liderancas; Favorece o contato pessoal; Promove a
integracao social; Favorece o trabalho em equipe; Melhora as relacfes interpessoais.

O estresse e 0s estudantes

O término do ensino médio para a entrada no ensino superior, € um acontecimento
muito importante na vida de um individuo que implica geralmente grandes mudancas. O ultimo
ano do ensino médio € o que parece trazer 0s alunos a essa consciéncia, 0os tornado mais
ansiosos, preocupados, agitados e muitas vezes esgotados, uma realidade que pode ser
vivenciada como estressante (NASSER et al, 2012).

Hoje com a globalizagdo, o estresse € um componente que estd a cada dia mais
dominando as pessoas, até mesmo os jovens. Mas afinal 0 que vem a ser o estresse? E uma
doenca ou ndo?

Segundo Nasser et al (2012), o estresse pode ser compreendido como uma resposta
psicofisioldgica, pois envolve aspectos psicoldégicos como: emogdes, pensamentos e 0 proprio
comportamento apresentado pelas pessoas; e aspectos fisiolégicos como: alteracdes do habito
alimentar, alteracdes do sono, sintomas fisicos como gastrite, Glcera, hipertensédo entre outros.
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Neste sentido pode-se dizer que o estresse em si, ndo € uma doenga, contudo pode ser o
ponto de partida para que se desenvolva alguma doenca.

O estresse sempre esteve presente desde os primdrdios da evolu¢cdo humana, sé que
hoje a intensidade dos estimulos no nosso cotidiano € maior e gera uma necessidade de
adaptacao por parte do organismo, esse desgaste na resisténcia do organismo pode gerar
inimeras doencas fisicas e psicologicas (MASSOLA et al, 2003).

O estresse € uma reagcdo do organismo com componentes psicoldgicos, fisicos,
mentais e hormonais que ocorre quando surge a necessidade de uma adaptacdo grande a um
evento ou situacdo de importancia, este evento pode ser algo negativo ou positivo. O negativo
€ 0 estresse em excesso, ocorre quando a pessoa ultrapassa seus limites e esgota sua
capacidade de adaptacdo. O estresse positivo é o0 estresse em sua fase inicial, a do alerta. O
organismo produz adrenalina que da animo, vigor e energia, é a fase da produtividade, mas
ninguém consegue ficar em alerta por muito tempo, pois o0 estresse se transforma em
excessivo quando dura demais (PEREIRA e JESUS, 2011).

A adolescéncia é um periodo caracterizado por um processo de amadurecimento
biopsicossocial, e o inicio da puberdade e a maturacdo sexual sinalizam as primeiras marcas
da adolescéncia (JUSTO, 2005). Este por ser um periodo rico em possibilidades
desestabilizadoras, também é um momento de definicbes diversas, dentre elas a selecdo de
um campo profissional, e esta escolha € influénciada por aspectos politicos, econémicos,
sociais, educacionais, familiares e psicolégicos. Por se tratar de um periodo decisivo, esse
processo pode ser visto como estressor e, com isso, prejudicar a capacidade de adaptacdo e
gualidade de vida dos jovens vestibulandos (FAGUNDES et al, 2010).

Esse periodo marca também o fim do ensino médio - etapa final da educacéo basica e
inicio da preparacdo para o ingresso no mundo do trabalho, o que por si s6 é gerador de
tensdo. E diante de tantas implicacdes, esta fase pressupde o surgimento de conflitos,
ansiedade e estresse, bem como formacao de lutos, pois a decisdo por uma escolha provoca a
renuncia de outras, contudo o jovem deve desde cedo optar por uma profissdo, uma escolha
gue parece ser definitiva (FAGUNDES et al, 2010).

A tensao provocada pelo estresse pode causar impaciéncia, perda de concentragao, e
estdo diretamente correlacionadas aos problemas e dificuldades de aprendizagem, desanimo,
diminuicdo da memodria, irritabilidade, entre outras consequéncias (FAGUNDES et al, 2010).
Para Fagundes et al (2010), os sinais e sintomas, em termos psicologicos, que podem ocorrer
sdo: insbnia, ansiedade, angustia, preocupacao excessiva, dificuldade de relaxar, irritabilidade,
entre outros. Os estudantes estressados tém uma menor percep¢ao do seu estado de saude e
menor auto-estima (LUZ et al, 2009).

No periodo da vida escolar, a preocupagcdo com o vestibular vai de encontro com as
vontades dos adolescentes, pois eles precisam assumir uma postura madura e responsavel
para identificar quais sdo as suas prioridades, muitas vezes deixando para segundo plano
outras atividades que considera prazerosa. Essas pessoas acabam diminuindo as suas horas
de sono, passando parte da madrugada a estudar; ndo viajam nado se divertem nas férias, as
vezes se alimentam mal para ndo perderem tempo com refeicbes e abandonam o convivio
social (NASSER et al, 2012).

A proposta é usar a ginastica laboral com responsabilidade e maturidade, sendo um
agente inovador para a efetivagdo do processo de mudancas do ato de aprender, voltado para
as necessidades dos educando (SANTOS et al, 2011).

Com isso a Ginastica Laboral tem o objetivo de tentar ajudar esses alunos a
descalcarem e relaxar um pouco essa tensdo do pré-vestibular, fornecendo a eles alguns
minutos antes da aula um pouco de descontragéo, interacdo entre colegas, relaxamento, mais
disposicéo para a aula que se iniciara, alivio ao cansaco mental e alivio as tensdes musculares.

Metodologia



O presente artigo € de carater qualitativo.

A amostra deste estudo é constituida por 61 estudantes de uma escola particular da
cidade de Campo Grande/ M.S dos quais 21 do sexo masculino, e 40 do sexo feminino, com
idade compreendida entre 16 e 26 anos compondo uma turma do 3°ano do ensino médio.

Para avaliar se a ginastica laboral (GL) trouxe algum beneficio e alivio no estresse dos
pré-vestibulandos, foi realizado um questionério contendo 17 questdes. (ANEXO).

As aulas de GL foram, realizadas no periodo de um més, sendo 1 vez por semana com
duracdo de 7 a 10 minutos. Foram aplicados exercicios de alongamento, aquecimento e
relaxamento, e ultilizou-se alguns materiais como: bolinhas e bexigas. Antes do inicio da aula
no periodo vespertino foi realizada na primeira semana GL de aquecimento, na segunda
semana foi aplicada a GL compensatoria; na terceira semana foi realizada a GL de
relaxamento com a ultilizacdo das bolinhas de massagens, e na ultima semana foi realizada
uma ginastica dinamica utilizando bexigas.

Para a analise estatistica desta pesquisa, avaliou as possiveis melhoras nos niveis de
estresse dos estudantes, foi utilizado o programa Microsoft Excel 2003.

Resultados e Discussao

Em termos de interpretacdo dos resultados deste estudo descritivo, foi utilizado de
analise qualitativa que é a mais adequada para a identificacdo e compreensdo de eventos
sociais (MINAYO, 1993).

Os dados coletados foram classificados em trés categorias de analise: 1° perguntas
pessoais e relacionada a préatica de atividade fisica (tais como: se ingere bebida alcodlica, se
fuma, se realiza alguma atividade fisica); 2° perguntas relacionadas a consequéncias e/ou
reflexos do estresse (tais como: irritabilidade excessiva, vontade de sumir, ansiedade, distarbio
de sono, cansaco ao se levantar de manha e sentir que nada mais vale a pena); 3° perguntas
relacionadas a jornada de estudo (tais como: a disposicéo ao iniciar as aulas, a disposicédo ao
término das aulas, se possui tensdo muscular no inicio da aula, se sente disposicdo e
concentracao para as aulas).

1° Relacédo a pratica de exercicios:

No grafico 1 relacionado a pratica de atividade fisica, realizado antes do inicio da

aplicacdo da ginastica laboral, o total dos estudantes representam 34,23% que realizam
alguma atividade fisica, e 65,20% que n&o realizam nenhum atividade fisica.
No grafico 2 relacionado a prética de atividade, realizado no término da aplicacdo da ginastica
laboral, o total de estudantes representaram sendo os mesmos 34,23% que realizam alguma
atividade fisica, e 65,20% que nédo realizam nenhuma atividade fisica, ou seja um quadro
alarmante de sedentarismo entre esses estudantes nesta faixa etaria

gréaficol;Relacéo a pratica de atividade Gréfico 2, Relagéo a pratica de atividade
fisica no inicio da aplicacdo da GL fisica no final da aplicacédo da GL
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O sedentarismo pode ser definido como falta de atividade suficiente e pode afetar a
saude, e também acontece quando a pessoa gasta poucas calorias diarias com atividade fisica
(DOMINGUES ET AL, 2008).

Este resultado mostra que o sedentarismo entre os jovens estudantes do 3°ano do
ensino meédio é muito alto, talvez essa deficiéncia exista porque o MEC néo exija que tenha a
aula de educacdo fisica para o 3° ano do ensino médio nas escolas, trazendo assim para 0s
alunos uma deficiéncia nessa area. A falta da pratica de atividade fisica pode trazer para esses
jovens varios maleficios como: a obesidade, o atrofiamento dos musculos, o envelhecimento
precoce, entre outros. A implantacdo da ginastica laboral vem para auxiliar na falta dessa
pratica de atividade por falta de tempo da maioria dos alunos, por eles estudarem o dia todo, E
importante ressaltar que, € importante e recomendavel que se tenha a educacéo fisica na
escola, pois através da pratica de atividade fisica que se obtém os beneficios como: ajudar a
manter 0ssos, musculos e articulagbes saudaveis, ajuda a prevenir e diminuir a obesidade e
sem contar que promove o bem-estar.

2° Relacdo a consequéncias e/ou reflexos do estresse:

A coleta realizada antes do inicio da aplicacdo da ginastica laboral, o total dos
estudantes que possui irritabilidade excessiva representaram sendo 63,57%, o total dos
estudantes que sentem vontade de sumir apresentaram sendo 40,75% , o total de estudantes
gue sentem ansiedade representaram sendo 81,5%, o total de estudantes que apresentam
disturbio de sono representaram sendo 61,94, o total de estudantes que sentem cansaco ao se
levantar de manha representaram sendo 86,39%, o total dos estudantes que sentem que nada
mais vale a pena representaram sendo 19,56% .

A coleta realizada no término da aplicacdo da ginastica laboral, o total de estudantes
gue possui irritabilidade excessiva representaram sendo 57,05%, estudos indicam que o
sentimento de irritabilidade faz parte da dimensdo emocional de sujeitos que estejam
vivenciando momentos estressantes (PAFARO e MARTINO, 2004). O total de estudantes que
sentem vontade de sumir representaram sendo 17,93%, o total de estudantes que sentem
ansiedade apresentaram sendo 81,5%, o total de estudantes que apresentam distarbio de sono
representaram sendo 71,72%, estudos indicam que né&o dormir bem pode ser um indicativo de
nivel de estresse (LEVY, 2008). O total de estudantes que sentem cansaco ao se levantar de
manha apresentaram sendo 70,09%, este cansaco se d& talvez pelo excesso de carga de
estudo diario destes estudantes. O total de estudantes que sentem que nada mais vale a pena
representa sendo 9,78%.

O grafico 3 mostra que a vontade de sumir dos estudantes teve uma diminuicéo consideravel.
.No gréafico 4 mostra que o distarbio de sono dos estudantes aumentou.

Gréfico 3; Relagdo a vontade de Gréfico4; Relagdo ao disturbio de
sumir sono
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No gréfico 5 mostra que o cansaco ao se levantar de manh& houve diminuicéo.



No grafico 6 mostra que sentir que nada mais vale a pena também diminuiu
consideravelmente.

Gréfico 5; Relagdo ao cansago Gréafico 6; Relagdo a sentir que nada
mais vale a pena.
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Numa perspectiva de andlise qualitativa no tratamento dos dados, pode-se perceber
gue estes jovens estdo vivenciando o momento de preparacdo para o vestibular, trazendo
assim o fendbmeno do estresse que parece estar bastante presente. Aliado a isso, nota-se
também que as atividades escolares estdo bem intensas nessa reta final do ensino médio.

Além da questdo do estresse que engloba a irritabilidade, a insbnia, o cansaco, a
indisposicao e a ansiedade, ao mesmo tempo sofrem maior cobranca por parte do meio sdcio-
familiar.

Na questéo da ansiedade, foi apresentado que a maioria do total dos estudantes sao as
meninas que sentem mais ansiedade. O surgimento da ansiedade, que em muitos casos,
ultrapassa os limites da normalidade pode prejudicar o desempenho dos estudantes no
processo de aprendizagem (RODRIGUES e PELISOLI, 2008, APUD, FAGUNDES, et al, 2010)

Estes resultados mostraram a diferenca na vontade de sumir, no cansaco ao se
levantar de manha e sentir que nada mais vale a pena, antes da aplicacédo da ginastica laboral
(GL) e depois da aplicacdo da GL que houve uma diminui¢cdo consideravel, j& na questao do
distirbio de sono houve um pequeno aumento, mas isso envolve muitos outros aspectos e
também a questao do estresse que é um dos grandes causadores da insbnia. Acredita-se que
com a prética regular de atividade fisica podemos melhorar estes aspectos.

3° Relacéo ajornada de estudo:

A coleta realizada antes do inicio da aplicacdo da ginastica laboral, o total dos
estudantes que inicia a jornada de estudo bem disposto representaram sendo 42,38% ,0 total
dos estudantes que inicia a jornada de estudo pouco disposto representam sendo 53,79%, o
total dos estudantes que inicia a jornada de estudo indisposto representam sendo 32,6%.

A coleta realizada antes do inicio da aplicacdo da ginastica laboral, o total dos
estudantes que ao final dos estudos se sente bem dispostos, representam sendo 14,67%, o
total dos estudantes que se sente pouco disposto representam sendo 45,64%, o total dos
estudantes que se sente indisposto ao final dos estudos representam sendo 39,12%. No total
de estudantes que nunca possuiu uma tensdo muscular no inicio dos estudos representam
sendo 9,78%, o total dos estudantes que raramente sente tensdo muscular representa sendo
24,45%, o total de estudantes que sente um pouco de tensdo muscular no inicio dos estudos
representam sendo 42,38%, o total de estudantes que sente bastante tensdo muscular
representam sendo 16,3%, o total de estudantes que sente o tempo todo tensdo muscular no
inicio dos estudos representam sendo 6,52%. No total de estudantes que nunca sente
disposi¢céo e concentragcdo para as aulas representa sendo 1,63%, o total de estudantes que
raramente sente disposicdo e concentracdo para as aulas representa sendo 4,82%, o total de
estudantes que sente um pouco de disposi¢cao e concentracdo para as aulas representa sendo
45,64%, o total de estudantes que sente bastante disposicdo e concentracdo para as aulas
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representa sendo 37,49%, o total de estudantes que sente o tempo todo disposicao e
concentracdo para as aulas representam sendo 8,15%

A coleta de dados realizada ao término da aplicagdo da ginastica laboral, o total de
estudantes que inicia a jornada de estudo bem disposto representam sendo 44,01%, o total de
estudantes que inicia a jornada de estudo pouco disposto representaram sendo 45,64%, o total
de estudantes que inicia a jornada de estudo indisposto representam sendo 48,9%, o total de
estudantes que ao final dos estudos se sentem bem dispostas representam sendo 11,41%, o
total de estudantes que se sentem pouco disposto representam sendo 50,53%,0 total dos
estudantes que se sente indisposto ao final dos estudos representam sendo 29,34%. O total
dos estudantes que nunca possui uma tensdo muscular no inicio dos estudos representam
sendo 4,89%, o total dos estudantes que raramente sente tensdo muscular representa sendo
26,08%, o total de estudantes que sente um pouco de tensdo muscular representa sendo
42,38%, o total de estudantes que sente bastante tensdo muscular representa sendo 8,15%, o
total de estudantes que sente o tempo todo tensdo muscular no inicio dos estudos representam
sendo 3,26%. O total de estudantes que nunca se sente com disposi¢cdo e concentracdo para
as aulas representa sendo 0%, o total de estudantes que raramente disposi¢do e concentracao
para as aulas representam sendo 1,63%, o total de estudantes que sente um pouco de
disposicéo e concentracao representa sendo 30,97%, o total de estudantes que sente bastante
disposicéo e concentracao representa sendo 50,53%, o total de estudantes que sente o tempo
todo disposicao e concentracdo para as aulas representam sendo 4,89%.

No Grafico7, mostra que houve uma diminuicdo dos alunos que se sentem pouco dispostos nas
aulas. No grafico 8 mostra que os estudantes bem dispostos no inicio das aulas aumentou.

Gréfico 7; Relagao a pouca Gréfico 8; Relagédo a boa disposicéo
disposicdo no inicio dos estudos no inicio dos estudos
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No gréafico 9 mostra que houve um aumento dos estudantes que se sentem pouco dispostos
no final das aulas. No grafico 10, mostra que diminuiu bastante os estudantes que sentem
tensdo muscular no inicio dos estudos.

Grafico 9; Relagédo a pouca Gréfico 10; Relagéo atenséo
disposicédo no final dos estudos muscular no inicio dos estudos
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Com relacdo ao inicio e final das aulas dos estudantes podemos observar que de certa
forma a ginastica laboral conseguiu contribuir no aspecto de disposicao ao iniciarem as aulas e
ao término das aulas. Mostrando assim que a pratica de atividade fisica é essencial para os
jovens estudantes.
No grafico 11, mostra que houve um aumento consideravel dos estudantes que sentem
disposicéo e concentracdo para as aulas.
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Gréfico 11; Relacdo a disposigao e
concentragao para as aulas
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Segundo Peruzzo et al (2008), na vida de um jovem, o exame vestibular pode ser
considerado um forte gerador de estresse, que se expressa por meio da perda de
concentragdo, bem como a diminuicdo da memoria.

Com estes resultados observamos que a ginastica laboral contribuiu bastante na
guestdao dos estudantes sentirem tensdo muscular no inicio dos estudos e ajudou
consideravelmente na questdo da disposicdo e concentracdo dos estudantes para as aulas.
Mas para que tenhamos um resultado mais eficaz e satisfatorio na diminuicdo do estresse
desses estudantes, precisa-se obter a realizacdo da prética de atividade fisica regularmente.
Somente assim esses estudantes conseguirdo obter uma melhor qualidade de vida.

Consideracdes Finais

O vestibular e, mais especificamente 0 momento da escolha profissional, geralmente &
um momento causador de estresse, pois envolve fatores especificos como a escolha
profissional, 0 medo da reprovacdo em meio de tantos candidatos por vaga, preocupando
assim muitos jovens.

O estresse é um fenbmeno que estd a cada dia mais presente na vida dos jovens,
principalmente na sociedade capitalista, que cobra dos individuos uma adequacédo aos novos
tempos de globalizacdo e competicédo acirrada.

Os eventos estressores percebidos neste estudo destacan-se: a falta de pratica de
atividade fisica, ansiedade, disturbio de sono, cansaco, tensdo muscular e disposicao e
concentracdo para as aulas. Podemos perceber que a fase da adolescéncia € um periodo
muito suscetivel ao estresse e que 0s jovens estdo expostos a diversas transformacées em um
curto espaco de tempo, 0 que exige constantes adaptacdes, tornando assim o fendmeno do
estresse uma constante. E neste momento que a pratica de atividade fisica é de extrema
importancia, pois auxilia ndo s6 na prevencao de doencas e no bem estar fisico, mas também
no bem estar da saude mental desses estudantes

Os dados levantados sobre a percepcdo do estresse junto aos estudantes do ensino
meédio poderdo servir também, como base para a proposi¢cdo de outros projetos de pesquisa
gue tenham como objetivo tracar o perfil do jovem egresso do ensino médio, bem como
determinar as causas mais decorrentes do estresse nestes sujeitos, buscando estratégias na
pratica de atividade fisica, para contribuir no alivio do estresse dos estudantes.

Concluindo, é de suma importancia a realizagdo de atividade fisica, por parte dos
estudantes do 3°ano do ensino médio, pois estes estdo passando pela fase de escolhas
profissional, dando mais énfase aos estudos e deixando de lado a pratica de atividade fisica, €
importante destacar que os estudantes desta pesquisa realizam suas atividades escolares nos
periodos matutino e vespertino, e a maioria deles fazem cursinho no periodo noturno, néo
sobrando assim nenhuma hora vaga durante a semana para a pratica de atividade fisica.
Contudo a ginastica laboral vem como uma ferramenta de atividade fisica para jovens
estudantes que ndo tem tempo para a realizacdo do mesmo.
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