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INTRODUCAO

A prética provou que o exercicio fisico pode aprimorar a vontade das

RESUMO

Sob ainfluéncia do sistema de educacao especial na China, ao entrarem no ambiente universitario gratuito e
aberto ao término do ensino médio, de rigido controle, muitos alunos sofrem psicologicamente de um “periodo
de desmame” Ao mesmo tempo, durante o contato inicial dos alunos com a sociedade, os alunos mostram
confuséo e conflito psicoldgico na comunicacdo interpessoal, na percepgao, nas emogdes e no livre arbitrio.
Se esses problemas persistirem, eles podem causar problemas psicoldgicos. Por meio de investigagao de cam-
po, este artigo constatou que o exercicio fisico pode ndo apenas melhorar o nivel de inteligéncia dos alunos,
mas também ter um impacto positivo sobre seu estado emocional, psicolégico e habilidades interpessoais.
Nivel de Evidéncia I; Revisdo Sistemdtica

Descritores: Educacao Fisica; Estudantes; Saude mental.

ABSTRACT

Underthe influence of the special education system in Ching, after entering the free and open college environment from
a tightly-controlled high school, many students suffer psychologically from a “weaning period” During the students’initial
contacts with society, they can simultaneously experience confusion and psychological conflicts in interpersonal commu-
nication, perception, emotions, and free will. I these problems persist, they can cause psychological problems. Through field
investigation, this paper found that physical exercise can not only improve the intelligence level of students, but also have a
positiveimpact on theiremotional and psychological states and their interpersonal skills. Evidence Level I; Systematic review.

Keywords: Physical education; Students; Mental health.

RESUMEN

Bajo la influencia del sistema de educacion especial en China, al ingresar a un entorno universitario abierto y
gratuito alfinal de la ensefianza secundaria estrictamente controlada, muchos estudiantes sufren psicolégicamente
un ‘periodo de destete’ Al mismo tiempo, durante el contacto inicial de los estudiantes con la sociedad, éstos muestran
confusidn y conflicto psicolégico en la comunicacion interpersonal, la percepcion, las emociones y el libre albedrio.
Si estos problemas persisten, pueden causar problemas psicoldgicos. A través de una investigacién de campo, este
articulo reveld que el ejercicio fisico no solo puede mejorar el nivel de inteligencia de los estudiantes, sino que tam-
bién tiene un impacto positivo en su estado emocional, psicolégico y en sus habilidades interpersonales. Nivel de
evidencia I; Revisién Sistemdtica.

Descriptores: Educacion Fisica; Estudiantes; Salud mental.
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Quadro de saude mental de estudantes universitarios
De acordo com o recém-lancado “relatério de pesquisa de satde

pessoas, melhorar a perspectiva mental e influenciar positivamente a pre-
vencao e o tratamento de alguns transtornos psicolégicos. Nas faculdades,
as atividades esportivas nao sé ajudam a reduzir a confuséo psicolégica dos
alunos e depurar as barreiras psicologicas, mas também se tornam uma
vélvula de escape para a catarse emocional e minimizam a influéncia de
emocdes nocivas. Esse beneficio das atividades esportivas é menos conhe-
cido, 0 que leva a se esperar que a atividade esportiva aumente a qualidade
fisica dos alunos. Uma aula de educagéo fisica (EF) de 2 horas é organizada
todas as semanas e encontros escolares de esportes sao realizados todos
0s anos.' Este estudo fornece orientacdes para a reforma do curriculo de
EF nas faculdades e indica a importancia do exercicio para a satide mental.
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de estudantes universitarios chineses” em 2020, os estudantes se
preocupam com sua salde. A pontuacdo média da autoavaliacdo
é 7,4 e o escore da maioria dos alunos é de 7 a 8, sendo que 50%
dos escores é superior a 8 (Figura 1). Entre eles, o escore de autoa-
valiagdo da saude mental foi de 7,6 e 56% dos alunos pontuaram
mais de 8 (Figura 2). Isso mostra que os alunos tém mais confianga
em sua saude.

Da perspectiva do ano letivo, a presséo psicolégica sobre os
alunos mostra uma mudanca em forma de “U’, e a pressao sobre
calouros e dos alunos proximos da formatura é maior. Os calouros
tém de enfrentar mudancas do tipo de aprendizagem, do ambiente
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e do estilo de vida. A pesquisa de topicos frequentes, a apresentacao
e o aprendizado experimental causam estresse “académico’? e os
que estdo no final da graduagdo tém estresse com o planejamento
de carreira. Portanto, eles enfrentam pressao nos aspectos acadé-
micos e de emprego.

Considerando os tipos de problemas psicolégicos, a pressao psico-
l6gica dos alunos provém principalmente do estudo, da comunicagdo
interpessoal, da personalidade e do emprego (Figura 3). A pressao
académica é a fonte mais importante de presséo psicolégica para >
60% dos alunos?

Na terceira parte da pesquisa, as condicoes de vida dos alunos
foram analisadas e avaliadas estatisticamente quanto a: sono, exercicios
e dieta alimentar. A pesquisa mostra que o escore de autoavaliacdo da
dieta dos alunos € a mais alta, com média de 7,1, seguida por exerci-
cios, com uma média de 6,8, e 0 escore de sono é o mais baixo, com
média de 6,6. Nos esportes, 22% dos alunos pontuaram < 5 e apenas
36% dos alunos pontuaram > 8. Percebe-se que a saude geral dos
alunos néo é elevada.

Escore médio: 7,4

I 0-5 pontos [l 6 pontos [ 7 pontos || 8 pontos[lll 9 pontos [l 10 pontos

Figura 1. Resultados estatisticos da pesquisa de autoavaliacdo da saude dos alunos
em 2020.
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Figura 2. Resultados estatisticos da pesquisa de autoavaliacdo da saide mental dos
alunos em 2020.
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Figura 3. Gréfico estatistico dos resultados da pesquisa dos tipos de estresse psi-
cologico dos alunos em 2020.
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PESQUISA SOBRE A INFLUENCIA DA EF NA SAUDE
MENTAL DOS ALUNOS

Método de pesquisa

Esta pesquisa adota métodos de entrevista de campo, investigacao
e estatistica matemadtica. Especificamente, o foco da entrevista é avaliar
o desenvolvimento de EF nas faculdades e o método de investigacao
de campo analisa o estado de saude mental dos alunos da Univer-
sidade Shandong Jianzhu no inicio do segundo ano letivo e no final
do semestre. Os dados relevantes foram processados por software
estatistico profissional.

Objetivo da pesquisa

Inicialmente, o estado psicolégico de novos alunos é facilmente afetado
pelo novo ambiente e eles mostram estresse e mau humor.® Para evitar
o impacto de fatores ambientais nos resultados do estudo, os autores
selecionaram alunos da Universidade Shandong Jianzhu, em 2018, como
objetos de pesquisa. Apds um ano de adaptacdo, eles estdo familiarizados
com oambiente e com seus colegas. No periodo da pesquisa, esses alunos
s&0 obrigados a fazer exercicios fisicos por um ano (dois semestres) na area
de Educacéo Fisica. Apds a reforma do curriculo da EF e do fortalecimento
daracionalidade dos esportes dos alunos, a mudanca do estado de satide
mental pode refletir melhor a influéncia dos esportes.

Etapas da pesquisa

Primeiro, determinamos o objetivo da pesquisa e selecionamos o
esquema de pesquisa. Visitamos varias faculdades préximas e usamos
0 método de entrevista de campo para entender a implementagao
atual do curriculo de EF.

Em segundo lugar, o estado de salde mental e os problemas de
salde dos participantes foram pesquisados usando a“escala psicologica
de estudantes universitarios”.

Terceiro, avaliamos cientificamente a reforma curricular de EF e fortale-
cimento dos esportes dos alunos. Por um lado, a Universidade Shandong
Jianzhu precisa reformar o curriculo original de EF de acordo com a situagéo
dos alunos nos diferentes anos. Para estimular os alunos a estenderem o
tempo de exercicio, também é necessario usar uma instalacdo distinta para
aumentar a frequéncia dos alunos nos esportes, atrair alunos por meio
de reunides esportivas de interesse psicologico e associagoes esportivas.®

Em quarto lugar, comparamos o efeito antes e depois. No ano letivo
posterior a reforma da EF nas faculdades, o estado de salide mental dos
alunos da Universidade Shandong Jianzhu foi investigado em 2018
novamente e o efeito dos esportes na salde mental dos alunos foi
analisado comparando antes e depois.

Analise de resultados

Resultados da primeira pesquisa sobre satide mental dos alunos
Em outubro de 2019, no segundo semestre de 2018, 500 alunos da
Universidade Shandong Jianzhu foram selecionados aleatoriamente
de diferentes cursos e faculdades, e seu estado de saide mental foi
avaliado em escala psicoldgica. Os resultados sdéo mostrados na Tabela 1.

Tabela 1. Resultados estatisticos da primeira pesquisa de satide mental de alunos
de 2018 da Universidade Shandong Jianzhu.

Fator de transtorno mental | Numero de alunos | Proporcao de alunos (%)
Relagoes interpessoais 185 37
Depressao 130 26
Ansiedade 155 31
Medo 75 15
Paranoia 155 21
Neurastenia 60 12
Forca 80 16
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Quando os alunos iniciaram o curso, foi verificado que um gran-
de nimero de alunos da Universidade Shandong Jianzhu em 2018
apresentou diferentes graus de problemas psicolégicos. Comunicacao
interpessoal, ansiedade e depressao foram os distirbios psicolégicos
mais comuns. Especificamente, 37% dos alunos tinham problemas
psicolégicos de comunicacao interpessoal® As boas habilidades in-
terpessoais ndo apenas aliviam a solidédo dos alunos, mas também os
ajudam a manter sua personalidade. Embora a maioria dos alunos
anseie ter amizades, muitas vezes os alunos nao atingem relaciona-
mentos pessoais e ha conflitos interpessoais, sem que se encontrem
solucdes eficazes. Os problemas de depresséo e ansiedade, além
da comunicagdo interpessoal, criam maior estresse para o estudo e
nos exames. Por causa da formulagdo inadequada dos objetivos de
aprendizagem, falta de motivacdo para aprender e falta de interesse
nas especializacdes, os alunos sao propensos a perder a confianca na
aprendizagem quando s&o separados do controle estrito dos pro-
fessores.” Eles sdo mais propensos a ter uma sensacdo de vazio no
processo de autoabandono quando os exames/testes se aproximam e
ficam ansiosos e deprimidos. Além disso, devido a falta de experiéncia
e personalidade imatura, alguns alunos tém problemas psicolégicos
no amor. Alguns alunos ficam deprimidos porque se preocupam com
0 amor nao correspondido. Além disso, alguns alunos podem nao
conseguir se concentrar nos estudos por causa do amor. Isso ndo
s6 aumenta a ansiedade, mas também a pode levar a transtornos
psicolégicos, por exemplo, paranoia e compulsao.

Reforma do curriculo de EF com base na satide mental dos alunos

Para ajudar os alunos a manter um bom estado mental e superar
as dificuldades psicoldgicas, devemos modificar o curriculo de EF nas
faculdades com base no estado de satide mental dos alunos.® Por um
lado, devemos integrar o conhecimento psicolégico ao curriculo de EF,
fazer uso total dos recursos esportivos para atender as necessidades
dos alunos quanto a aptidao fisica, catarse emocional, perda de peso
e musculacdo e mostrar a funcdo educacional da cultura esportiva.
Pela obrigatoriedade da EF, as disciplinas eletivas como musculagao,
ioga, boxe, taekwondo, sobrevivéncia ao ar livre, uso do hip-hop para
exercicio e outras podem ser organizadas. Isso ajuda os alunos a obter
novas experiéncias esportivas nas escolas. Por outro lado, as institui-
¢6es de ensino também precisam realizar diversas atividades. Além
da reunido anual, essas atividades também podem ser realizadas em
reunides esportivas em faculdades. Além disso, a escola deve comprar
mais equipamentos esportivos e melhorar as instalagdes esportivas
com base na pesquisa de alunos incentivando a participacdo dos
alunos em esportes.’ Finalmente, as escolas também podem orga-
nizar associagdes esportivas, como clubes de montanhismo, times
de futebol amador, grupos de danca de hip-hop e equipes de danca
esportiva. Essas associagdes ajudam os alunos a se abrir e fazer mais
amigos em cooperagao.

Resultados da segunda pesquisa de saide mental dos alunos

Em julho de 2020, no final do segundo semestre de 2018, os mes-
mos 500 alunos da Universidade Shandong Jianzhu foram submetidos
a segunda pesquisa de salde mental na mesma escala psicoldgica.
ATabela 2 abaixo mostra a diferenca entre a segunda e a primeira pesquisa
(1:indicadores da primeira pesquisa de satde mental; 2: indicadores da
segunda pesquisa de salde mental).

De acordo com as estatisticas da Tabela 2, depois um ano acadé-
mico de exercicios fisicos com base cientifica, os fatores de obstaculo
psicolégico dos alunos da Universidade Shandong Jianzhu mudaram
visivelmente. De acordo com os resultados do teste t, a melhora de
relacionamento interpessoal, ansiedade e depresséao foi mais evidente
(t=3,75P<003;t=256,P<0,03;t=225P<0,03)
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Tabela 2. Estatisticas da diferenga entre duas pesquisas de saide mental de 2018
alunos da Universidade Shandong Jianzhu.

Fator de transtorno N Média Desv~|o Er~ro Teste t
mental padrao | padréao da
L N 500 | 15184 0,5763 0,0249
Relacoes interpessoais 3,75
2 500 | 14827 0,5236 0,0283
; 1 500 | 15918 0,6024 0,0405
Depressao 2,25
2 500 | 05262 0,5531 0,0291
) 1 500 | 14087 0,5359 0,0249
Ansiedade 2,56
2 500 | 13171 0,5036 0,0139
1 500 | 1,2595 05157 0,2049
Medo 1,98
2 500 | 1,0239 0,5059 0,0054
) 1 500 | 14939 0,5058 0,0284
Paranoia 1,83
2 500 | 12537 04817 0,0158
) 1 500 | 14577 0,5087 0,0158
Neurastenia 0,26
2 500 | 1,3866 0,5073 0,0281
1 500 | 1,8026 06274 0,0347
Forca 0,78
2 500 | 15184 05763 0,0306

INFLUENCIA DA EF NA SAUDE MENTAL DOS ALUNOS

Impacto sobre as emocgoes

A maioria dos esportes permite que os alunos relaxem o corpo e
a mente, aliviando os nervos que ficaram tensos por longo tempo na
vida pessoal e na faculdade.”® Também sobreveio uma sensacéo de
enriguecimento, atenuando os transtornos psicolégicos e a soliddo. Para
alunos com emoc¢des negativas, como perda, depresséo e tristeza, 0s
esportes sdo uma forma eficaz de alivio a longo prazo e, com o tempo,
de resolucdo.'” Além disso, os alunos pensam de forma mais ativa e
desenvolvem atitudes otimistas com relacdo ao estudo e a vida pessoal.
Passam a se concentrar nos estudos, com impacto positivo na vontade
e na personalidade, ajudando a manter o bom humor por muito tempo.
Com as atividades esportivas, o centro nervoso dos alunos é ativado
e eles passam a ter uma experiéncia agradavel e ficam estimulados
espiritual e emocionalmente.

Impacto na comunicacao interpessoal

Na pesquisa de campo mencionada anteriormente, mais de 35%
dos alunos tinham problemas interpessoais. Principalmente com a
maturidade da tecnologia da informacéo, atividades sociais, atividades
de aprendizagem e assim por diante, surge a rede de comunicacdo
virtual. Na verdade, com a mudanca de estilo de vida, as oportunidades
de comunicagéo "ao vivo" dos alunos diminuem.'? Comparado com o
contato social real, existem muitos fatores incertos na interagao social
da rede social, causando mal-entendidos e disputas pessoais, trazendo
novos problemas aos alunos. Os esportes podem efetivamente amenizar
esse problema, fornecendo aos alunos oportunidades de comunicacdo
real. Os alunos fazem amizade facilmente na pratica de cooperagao e na
competicdo.'? No processo de comunicagao, eles também adquirem um
senso de confianca e compreensao tacita entre si. Isso elimina o vazio e
a depressao dos alunos na interagao social virtual e os ajuda a dominar
as habilidades sociais em situacdes sociais reais.

Prevencao e correcdo de transtornos psicoldgicos

Se os transtornos psicolégicos ndo forem corrigidos por um longo
tempo, causarao problemas de satide mental. O esporte tem funcao de
prevencao e correcao, pode ajudar os alunos a entender suas emocoes
e orienta-los a estabelecer um conceito psicolégico correto.'* Por meio
de exercicios fisicos razodveis com base cientifica, os alunos podem ter
experiéncias relaxantes e agradaveis. Com a persisténcia prolongada, os
alunos podem aprender a enfrentar as dificuldades e seguir em frente
com bravura. Essa mudanca pode ser transferida dos esportes para a
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vida social e académica. A partir disso, deve-se prevenir o retorno dos
transtornos psicolégicos. Além disso, o exercicio regular também pode
aliviar a fadiga causada pelo trabalho mental e otimizar o sistema ner-
voso em um nivel superior.’ Para os alunos que ja tiveram transtornos
psicoldgicos, os esportes 0s ajudam a ativar suas emogdes positivas,
substituindo assim as emocoes negativas por emogdes positivas. Entdo,
quando tiverem problemas psicoldgicos, néo precisam pedir ajuda.
O exercicio fisico € uma forma eficaz de correcdo psicolégica pessoal.

FORMA DE REALIZAR ATIVIDADES ESPORTIVAS E ME-
LHORAR A SAUDE MENTAL DOS ALUNOS

Estimular e motivar os alunos para o exercicio fisico e am-
pliar sua capacidade fisica

Ahabilidade esportiva é a base para o desenvolvimento do esporte
entre universitarios. Uma das razes da autoavaliacdo dos estudantes
relativamente baixa nos esportes universitarios é que suas habilidades
esportivas sao relativamente fracas, eles tém poucas habilidades e néo
conseguem encontrar seus proprios métodos esportivos adequados.'®
Além disso, alguns alunos tém estrutura corporal fragil e ndo controlam
corretamente a quantidade de exercicio sem aconselhamento profis-
sional. Sdo propensos a ter forte sensagdo de fadiga durante o exercicio
e sua motivagao para o exercicio é relativamente fraca. Portanto, nas
instalacoes de educacéo fisica universitaria, os professores devem prestar
atencéo ao treinamento de acordo com a capacidade fisica dos alunos.
Além de ajuda-los a entender sua aptidao fisica e capacidade atlética
por meio de testes, eles também proporcionam mais conhecimentos
sobre esportes, como métodos de alongamento antes do exercicio,
métodos de tratamento de emergéncia para lesdes esportivas, etc. Ao
mesmo tempo, € necessario motivar mais a pratica de exercicios fisicos
dos alunos para estimular seu potencial e interesse.'”

Fortalecer a construcao de instalacoes esportivas

O grau de perfeicdo e o uso das instalacdes esportivas estdo intima-
mente relacionados com o desenvolvimento das atividades esportivas.
Para dar pleno efeito a“construcao ideal” para os esportes, as faculdades
precisam investir mais verbas e melhorar as instalacdes de educacdo
fisica. E preciso realizar uma pesquisa entre os alunos para compreen-
der as atividades esportivas nas quais estdo interessados e apresentar

as instalacdes correspondentes. Além das instalagdes adequadas, as
instituicdes de ensino também precisam providenciar profissionais
para inspecao e manutencédo, de modo a evitar riscos de seguranca.'®
Para os locais usados com frequéncia, como salas de ioga e badminton,
as instituicdes também podem estender o horério de funcionamento.
Além de abrir aos sdbados e domingos, pode ser aberto em feriados e
a noite, visando flexibilizar o hordrio para os alunos.

Acréscimo de educacao em saiide mental no curriculo de EF

Na EF normal, os professores devem tomar a iniciativa de adentrar
a educacdo em salide mental, que pode fortalecer ainda mais o efeito
da EF. Ao aprender novos esportes, 0s alunos costumam ter problemas
como impaciéncia e vontade de desistir, 0 que exige que os professo-
res incentivem os alunos em tempo habil, ajudem-nos a melhorar os
métodos de aprendizagem e fagam progresso continuo.'® Para esportes
que exigem alta aptidao fisica, como corrida de longa distancia, exer-
cicios aerdbicos e Sanda, os professores ndo devem apenas explicar as
habilidades de respiracao e geragdo de energia com antecedéncia, mas
também devem incentivar seus esportes, para que possam superar ati-
vamente o desconforto de curto prazo e atingir a sensacdo de realizagéo
e enriguecimento com a vitoria final.

CONCLUSOES

Atualmente, a salide mental dos alunos é afetada por problemas
psicoldgicos, como ansiedade, depressdo e disturbios de interacdo
pessoal, e a maioria deles ndo tem consciéncia de como solucionar
obstaculos psicolégicos por meio do esporte. Por meio de investigagao
e pesquisa, constatou-se que as atividades esportivas atenuam os pro-
blemas emocionais dos alunos, ajudam a prevenir e corrigir transtornos
psicoldgicos e, a0 mesmo tempo, ajudam-nos a melhorar suas habili-
dades de comunicacdo e aliviar as emocdes negativas. Para dar pleno
desempenho as funcdes esportivas, as escolas precisam aprimorar as
habilidades dos alunos, investir na construgao de instalacdes adequadas
e incluir ativamente a educagao em saude mental.

Todos os autores declararam ndo haver qualguer potencial conflito
de interesses referente a este artigo.
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