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Objetivo: Verificar o efeito agudo da préatica de exergames sobre a salide mental de adolescentes.
Meétodo: Trata-se de um estudo experimental controlado ndo randomizado. Foram convidados
para participar do estudo 385 adolescentes de uma escola particular da regido da Grande
Florianopolis/SC. Apb6s o processo de selecdo de participantes elegiveis para o estudo, 45
adolescentes (11,47; + 0,54 anos) compuseram 0 grupo experimental e 32 adolescentes (12,74; +
0,51 anos) compuseram o grupo controle. O estudo ocorreu durante as aulas de educacéo fisica,
sendo que o grupo experimental praticava exergames, enquanto o grupo controle realizava as
aulas de educacdo fisica promovida pela escola. As intervengdes ocorreram por trés sessées, com
duracdo de 50 minutos cada. O console utilizado para as praticas foi o Microsoft Xbox 360°®
com Kinect, e os jogo escolhido foi o Just Dance 2015 e 2018®. A escala de Humor de Brunel
(BRUMS) foi utilizada para verificar o humor dos participantes e a Escala de Autoestima de
Rosenberg. O BRUMS avalia seis dimensdes do humor, sendo estas classificadas em
psicologicas (depressdo do humor, raiva e confusdo mental) e psicossomaticas (fadiga, tenséo e
vigor). A escala de Rosenberg ¢ uma medida unidimensional constituida por dez afirmacdes
relacionadas a um conjunto de sentimentos de autoestima e autoaceitacdo que avalia a autoestima
global. Os itens sdo respondidos em uma escala tipo Likert de quatro pontos variando entre
concordo totalmente, concordo, discordo e discordo totalmente. As avaliagdes ocorreram em trés
momentos pré intervencdo, antes da primeira sessdo, imediatamente ap6s a terceira sessdo de
intervencdo e follow-up, imediatamente apds a terceira aula de educacdo fisica escolar para
acompanhamento. Os dados foram tabulados e armazenados pelos programas Statistical Package
for Social Sciences — SPSS (versdo 20.0), e Microsoft Excel (versdo 2010). Para analise dos
dados utilizou-se estatistica descritiva (média + desvio padrdo) e inferencial (Kolmogorov-
Smirnov, Friedman e U de Mann Whitney). O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.
Resultados: Apds analise inferencial verificou-se diferengas no humor para as variaveis raiva
(p<0,05) e confusdo mental (p<0,01) do grupo experimental. Comparando as médias nos
momentos pré e pds-intervencdo verificou-se tendéncia na melhora do vigor (Figura 01). Quando
comparado 0s momentos pré, pos-intervencdo e follow-up do grupo experimental ndo foram
observadas diferencas significativas na autoestima no entanto, apresentou-se tendéncia em
aumentar apos trés sessdes de exergames (Figura 02). Em nosso experimento de trés sessoes, se
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por um lado algumas dimensdes do humor nédo apresentaram mudancas significativas em todas as
variaveis, por outro foi observado que a pratica de exergames ndo prejudicou os adolescentes,
além disso, ndo foram observados momentos de ociosidade e de inatividade durantes as sessdes.
Estes dados demonstram a seguranca e 0s beneficios na realizagcdo dessa pratica inovadora nesta
populacdo. Em relacdo aos resultados para a autoestima, embora ndo tenha apresentado
diferencas nos valores, os adolescentes do grupo experimental apresentaram tendéncia em
melhores escores em comparagdo ao grupo controle, este fator indica que esta atividade parece
contribuir para a melhora da autoestima ou mesmo sua realizacdo de maneira segura. Durante a
adolescéncia ocorre diminui¢do da autoestima e aumentam o risco de desenvolver problemas
psicoldgicos e sociais prejudiciais ao seu desenvolvimento. Conclusdo: A préatica exergames
produz efeitos em curto prazo e proporciona melhora no humor, diminuindo a raiva e a confusao
mental, contudo, trés sessGes de exergames nao foram suficientes para promover mudanca na
autoestima de adolescentes em idade escolar. Mais pesquisas sdo necessarias para avaliar efeito
em longo prazo, além de analisar outras variaveis que auxiliam na compreensdo da saude mental
de adolescentes.
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Fig. 1 Alteracdes nos Estados de Humor ap0s trés sessdes de exergames em adolescentes.
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Fig. 2 Comparacao dos estados de humor entre grupo experimental e grupo controle
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