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RESUMO

A atividade fisica € um componente de saude e bem-estar. Todavia em alguns
periodos da vida mesmo conhecendo essa informacéo € possivel observar aumento
do sedentarismo, como por exemplo no periodo académico. Neste sentido, este
estudo teve como objetivo avaliar o nivel de atividade fisica dos académicos de
Educacao Fisica do Centro Universitario Vértice — Univértix. A pesquisa, de carater
descritivo e abordagem quantitativa, contou com a participagao de 21 estudantes, com
idades entre 18 e 34 anos, que responderam ao Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ). Os resultados evidenciaram grande variabilidade nos padrdes
de atividade fisica, revelando desde académicos altamente ativos até outros com
comportamento predominantemente sedentario, mesmo pertencendo a um curso
voltado a area da saude. Observou-se que muitos participantes realizam esforcos
fisicos intensos no trabalho, mas apresentam baixa adesao a atividades de lazer e a
pratica regular de exercicios, além de elevados tempos em comportamento sedentario
durante a semana e fins de semana. Conclui-se que, embora parte dos estudantes
mantenha niveis adequados de atividade fisica, ainda ha necessidade de agdes
institucionais que promovam habitos mais ativos, redugdo do tempo sentado e maior
conscientizagdo sobre os beneficios da pratica regular de exercicios para a saude e o
desempenho académico.

PALAVRAS-CHAVE: atividade fisica; sedentarismo; alunos; qualidade de vida;
promocao da saude dos estudantes.

1 INTRODUGAO
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a atividade fisica (AF) é

qualguer movimento do corpo realizado a partir do sistema musculo-esquelético que
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tenha gasto energético, contemplando ndo apenas a pratica de esportes e exercicios,

mas também outras formas de movimentagao do corpo (OMS, 2020).

Fatores individuais como idade, sexo, motivacao, falta de tempo, condigdes
socioeconOmicas, carga horaria de estudos e frequéncia reduzida na universidade,
sdo reconhecidos na literatura como influenciadores nos niveis de atividade fisica
entre estudantes (Ferreira et al., 2022; Fontes; Vianna, 2009; Nascimento; Alves;
Souza, 2017; Pinillos-Patifio et al., 2022).

A andlise da autopercepgdo de saude entre estudantes universitarios merece
destaque, considerando o crescimento da populagdo académica no Brasil. De acordo
com o censo da Educacao Superior realizado pelo Ministério da Educacao, entre os
anos de 2012 e 2022, o numero de estudantes matriculados no ensino superior
aumentou de 7.058.084 para 9.444.116, representando um crescimento de 33,8%
(Brasil, 2023), dados que representam que uma significativa parcela da populagéo é
universitaria.

Como a maioria dos universitarios sdo jovens, essa fase é crucial para a
consolidagao do estilo de vida e a adogao de habitos que influenciardo sua saude no
futuro (Joia, 2018). Identificar esses comportamentos € o primeiro passo para tomar
decisbes e propor politicas e estratégias que incentivem mudangas positivas na
comunidade, promovendo habitos mais saudaveis e facilitando a aplicacédo de
intervengdes voltadas a atividade fisica.

Nessa perspectiva, este estudo tem como diferencial demonstrar que a rotina
dos universitarios traz impactos a pratica de atividade fisica diaria, além de demonstrar
a importancia que a pratica tem para os beneficios da saude.

Sendo assim, tem-se como questdo norteadora: qual o nivel de atividade fisica
dos académicos do curso de Educacdo Fisica do Centro Universitario Vértice -
Univértix? Nesse rol, o presente estudo tem como objetivo avaliar o nivel de atividade
fisica dos académicos do curso de Educacéo Fisica do Centro Universitario Vértice —
Univértix.

Portanto, a pesquisa torna-se relevante, uma vez que tem como intuito

demonstrar que a rotina dos universitarios traz impactos a pratica de atividade fisica
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diaria, além de apresentar a importancia que a pratica tem para os beneficios da saude

dos universitarios.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) caracteriza a atividade fisica como
qualquer agdo do corpo, gerada pelos musculos esqueléticos, que exija gasto
energético. Ela também define o sedentarismo como o tempo passado sentado ou
deitado com um consumo energético reduzido, enquanto se estda acordado (OMS,
2024). O Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM) classifica como
sedentarios aqueles individuos que praticam menos de 150 minutos de exercicios
fisicos por semana (Geap, 2021).

A pratica de atividade fisica, por outro lado, tem um impacto direto na saude
publica, contribuindo para a diminuicdo da taxa de mortalidade, aprimoramento da
qualidade de vida e promovendo a circulagcdo de capital e o desenvolvimento
econdmico local. Além disso, entender o movimento corporal ultrapassa as vantagens
biolégicas e organicas, proporcionando um cuidado e promogao da saude fisica,
mental e social, além de prevenir diversas doencgas crdnicas ndo contagiosas
(Carvalho; Pinto; Knuth, 2020).

A pesquisa realizada por Guimardes et al. (2021) revelou um aumento na
percepcdo da qualidade de vida de individuos que praticam atividades fisicas

regularmente.

“Durante a atividade fisica, 0 organismo libera substancias como endorfina,
serotonina, dopamina e oxitocina, que auxiliam no equilibrio bioldgico,
psicoldgico, social,emocional, mental e intelectual, além de proporcionarem
alivio dador,bem-estareregulagdo dasemoc¢des (Guimaraes et al., 2021).”

De acordo com Zhaoxia Liuet et al. (2022), sobre a Educagao Fisica no ambito
da saude fisica, destaca-se que a inatividade fisica € um dos principais fatores de
risco para condi¢cdes crénicas como obesidade, diabetes, doencas cardiacas e certos
tipos de cancer. Tais condi¢des, por sua vez, afetam adversamente a saude mental,
resultando em diminuigdo da autoestima e sentimento de incapacidade.

O estilo de vida sedentario e a falta de disposi¢cao para exercicios fisicos estao

se tornando fatores de preocupagao, contribuindo para o surgimento de sobrepeso e
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comorbidades como hipertenséo, diabetes tipo Il e obesidade na populagao (Rudgeri;
Santos, 2022).

O ingresso na universidade representa uma significativa mudanga no estilo de

vida, em que o estudante se torna responsavel por morar sozinho, administrar seu
tempo, administrar sua vida financeira e equilibrar sua dieta. Nessa situacdo, é
frequente o consumo de alimentos ultraprocessados, seja por falta de tempo ou
indisposicéo, que se soma aauséncia de atividades fisicas, sem que se preocupe com
a qualidade do processo de envelhecimento (Silva et al., 2019).

Os alunos estao sujeitos a varios fatores de estresse, tais como: competicao,
grande procura por trabalhos, varias atividades académicas que estdo em andamento,
ligadas a procura por formagéao profissional e a entrada no mercado de trabalho, assim
como o aumento de peso e alteragdes no modo de vida durante o curso (Alahmar et
al., 2020; Tyrer, 2012).

Os achados de Cruz-Léon et al. (2022) na dimensao de habitos alimentares
indicam que 37,8% dos participantes seguem uma dieta equilibrada e 31,4%
apresentam um risco moderado. Esses resultados estdo em concordancia com a
pesquisa de Santos et al. (2020), que mostra que 48,07% dos estudantes
universitarios do Equador sdo classificados como saudaveis, enquanto o restante se
enquadra nas categorias de necessidade de alteragdes e pouco saudaveis.

A ONU ressalta o Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel 3 (Saude e Bem-
estar) como o objetivo principal ligado a saude, exercicio fisico e sedentarismo, na
Agenda 2030. Esse Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel visa a garantir a saude
e 0 bem-estar de todos, independentemente da idade, o que engloba o incentivo a
pratica de exercicios fisicos e a diminuicdo do sedentarismo. Para isso, no entanto,
sa0 necessarios novos estudos sobre a tematica a fim de haja, em 2030, uma

populacao mais saudavel (ONU, 2015).

3 METODOLOGIA
Esta pesquisa caracteriza-se como um estudo descritivo, de abordagem

quantitativa. Nesse tipo de estudo, os fatos sdo observados, descritos e analisados
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sem interferéncia dos pesquisadores, permitindo a mensuragao objetiva das variaveis

investigadas.

O estudo foi desenvolvido na cidade de Matipd, Minas Gerais, em uma
Instituicado de Ensino Superior que atende mais de trés mil estudantes e oferece cursos
de graduacao, técnicos e de especializagdo. A populagdo-alvo foi composta por
universitarios regularmente matriculados no curso de Educacédo Fisica, de ambos os
géneros, maiores de 18 anos.

Os critérios de inclusdao adotados foram: estar matriculado no curso de
Educacéao Fisica, possuir idade igual ou superior a 18 anos e aceitar participar do
estudo. Foram excluidos questionarios de estudantes que nio pertenciam ao curso,
tinham menos de 18 anos ou optaram por nao participar.

Para a selegao dos participantes, utilizou-se a técnica de amostragem do tipo
bola de neve, conforme descrita por Flick (2009). Inicialmente, os pesquisadores
contataram o coordenador do curso por e-mail institucional, solicitando apoio para o
envio do link da pesquisa. Apds autorizagdo, o0 questionario eletrbnico foi
encaminhado aos representantes de turma, que o repassaram aos demais estudantes
por meio de WhatsApp e e-mail institucional.

O instrumento utilizado para coleta dos dados foi o0 Questionario Internacional
de Atividade Fisica (IPAQ), em sua versdo longa, amplamente validado para mensurar
niveis de atividade fisica em diferentes dominios: trabalho, transporte, atividades
domésticas, lazer e tempo sedentario. O questionario foi disponibilizado via Google
Forms, juntamente com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), que
precedeu o0 acesso as perguntas.

Os dados foram coletados e posteriormente exportados para o software
Microsoft Excel (Office 365), onde foram organizados, verificados e tratados. Foi
realizada uma inspecao inicial para identificar duplicidades, inconsisténcias ou
respostas que ndo atendiam aos critérios de inclusdo. Em seguida, aplicou-se
estatistica descritiva, utilizando frequéncias, médias e graficos para representar o
comportamento dos participantes quanto aos niveis de atividade fisica e

sedentarismo, conforme preconizado por Sassi (2019).
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A pesquisa foi conduzida seguindo os principios éticos estabelecidos pela

Resolucdo CNS n° 510/2016, sendo submetida e aprovada pelo Comité de Etica em
Pesquisa com Seres Humanos (CEP) da Univértix antes de sua execugao. A coleta
ocorreu somente apos essa aprovagao, garantindo que todos os procedimentos éticos

fossem devidamente assegurados.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa contou com 21 académicos do curso de Educagao Fisica do Centro
Universitario Vértice — Univértix. A amostra apresentou equilibrio entre os géneros,
sendo 52,4% do sexo masculino e 47,6% do sexo feminino.

Os resultados evidenciaram perfis distintos: enquanto alguns académicos
mantém praticas regulares de exercicio fisico, outros passam longos periodos em
comportamento sedentario, uma tendéncia também observada em pesquisas
recentes com universitarios brasileiros (Lima et al., 2023). Essa dualidade pode estar
relacionada a sobrecarga de horarios, compromissos extracurriculares, trabalho
paralelo e ao uso excessivo de dispositivos eletronicos, fatores que frequentemente
reduzem o tempo disponivel para a pratica de atividades fisicas regulares.

A maioria dos participantes (90,5%) relatou exercer trabalho remunerado ou
voluntario fora de casa. Entre as atividades vigorosas no trabalho, como carregar
pesos ou realizar esforgo fisico intenso, muitos estudantes afirmaram desempenha-
las entre 3 e 7 dias por semana.

A Figura 1 apresenta as médias de dias por semana e horas por dia dedicadas
as atividades vigorosas, moderadas e as caminhadas no ambiente de trabalho.
Observa-se que as atividades vigorosas apresentam maior frequéncia semanal e
maior tempo médio diario, indicando que uma parcela expressiva dos participantes
exerce fungdes que exigem esforgo fisico consideravel. Ja as atividades moderadas
e as caminhadas tendem a ocorrer com frequéncia semelhante, porém com menor

duragdo média diaria.
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Figura 1 — Médias de dias e horas semanais de atividades fisicas no trabalho entre os participantes.
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Fonte: Elaborado pelos autores.

Vale destacar que instrumentos como o IPAQ, sdo amplamente reconhecidos
internacionalmente para mensuracdo do nivel de atividade fisica. No entanto,
estudos de validacdo alertam para a possibilidade de superestimacao da atividade
relatada, especialmente em populagdes jovens (Pires, 2013; Craig et al., 2003).
Mesmo assim, o dado indica que uma parcela expressiva dos alunos realiza tarefas
fisicamente exigentes, o que pode contribuir para niveis satisfatérios de gasto
caldrico diario e melhor condicionamento fisico geral.

Os resultados indicam que a maioria dos participantes utiliza transportes
motorizados entre 2 e 7 dias por semana, com tempos de deslocamento variando de
15 minutos a 6 horas por dia. O uso da bicicleta foi reduzido, sendo relatado apenas
por uma parcela minoritaria dos alunos, enquanto 17 afirmaram n&o a utilizar como
meio de transporte. Em contrapartida, as caminhadas para deslocamento se
mostraram mais frequentes, variando entre 3 e 7 dias semanais e com duragéao de 10
minutos a 4 horas didrias.

A andlise da Figura 2 evidencia que a caminhada representa a forma de
transporte mais utilizada (47,2%), seguida pelo uso de veiculos motorizados (41,7%)
e, por fim, pela bicicleta (11,1%). Essa distribuicdo reforga a predominancia de
deslocamentos motorizados e o baixo engajamento com meios de transporte ativos,

especialmente o ciclismo.
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Figura 2 - Proporgao de uso dos meios de transporte entre os participantes
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Fonte: Elaborado pelos autores.

Esses resultados refletem a influéncia do ambiente urbano e da infraestrutura
local sobre o comportamento ativo. Estudos recentes apontam que a mobilidade ativa
é fortemente determinada por fatores ambientais e culturais (Silva et al., 2022). A
dependéncia de transporte motorizado também pode estar associada a distancia
entre moradia, trabalho e faculdade, bem como a falta de ciclovias ou condigdes
seguras de locomogao. Segundo a Organizagcao Mundial da Saude (OMS, 2020), o
deslocamento ativo contribui de forma significativa para o cumprimento das metas
semanais de atividade fisica, reduzindo o risco de doengas cronicas.

As atividades vigorosas domésticas mostraram-se menos frequentes, sendo
realizadas por alguns alunos entre 2 e 6 dias semanais. O tempo diario dessas
tarefas variou entre 30 minutos e 3 horas. Ja as atividades de intensidade moderada
apresentaram maior adesao, ocorrendo entre 2 e 7 dias por semana. O tempo médio
gasto variou de 15 minutos a 5 horas diarias.

A analise da Figura 3 evidencia que as atividades moderadas no quintal se
destacam tanto em frequéncia semanal quanto em duragdo média diaria, seguidas
pelas atividades vigorosas no quintal e pelas atividades moderadas realizadas dentro
de casa. Essa predominancia sugere que os alunos estdo mais engajados em tarefas
que exigem esforco leve a moderado, possivelmente pela praticidade e pela

integracdo dessas atividades a rotina domeéstica.
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Figura 3 - Médias de dias e horas dedicadas as atividades fisicas domésticas.
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Fonte: Elaborado pelos autores.

Essas tarefas representam uma forma significativa de gasto energético,
frequentemente negligenciada em estudos sobre atividade fisica. Conforme
Caspersen, Powell e Christenson (1985), qualquer movimento corporal que envolva
gasto de energia contribui positivamente para a saude cardiorrespiratéria, desde que
seja realizado de maneira continua e com intensidade adequada. No contexto
universitario, o envolvimento em atividades domésticas pode refletir tanto autonomia
pessoal quanto limitacdo de tempo para exercicios estruturados.

Nas caminhadas de lazer, as respostas variaram entre 1 e 7 dias por semana,
embora 15 participantes tenham afirmado nao as realizar. O tempo médio dessas
caminhadas oscilou entre 15 minutos e 2 horas por dia. As atividades vigorosas no
tempo livre foram praticadas entre 1 e 6dias por semana. Ja as atividades moderadas,
ocorreram entre 1 e 7 dias.

A analise da Figura 4 demonstra que as atividades moderadas e caminhadas
de lazer apresentam meédias semanais semelhantes, ambas superiores as atividades
vigorosas. Isso sugere uma preferéncia dos alunos por praticas mais leves e
acessiveis, o0 que pode estar relacionado a fatores como conveniéncia, menor
demanda fisica e maior compatibilidade com a rotina académica. Por outro lado, a
menor adeséo as atividades vigorosas reforga a existéncia de barreiras percebidas,

como falta de tempo, cansaco e auséncia de espagos adequados para a pratica,
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aspectos amplamente relatados em pesquisas sobre comportamento sedentario

entre universitarios (Kljajevi¢ et al., 2021).

Figura 4 - Médias de frequéncia e duragéo de atividades fisicas realizadas no tempo
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Fonte: Elaborado pelos autores.

A Organizagao Mundial da Saude (OMS, 2020) recomenda ao menos 150 a
300 minutos semanais de atividade moderada ou 75 a 150 minutos de vigorosa para
beneficios significativos a saude. Parte da amostra ainda n&o atinge esses valores,
0 que indica a necessidade de agdes institucionais de incentivo a pratica regular de
atividades fisicas.

Além disso, Huang et al. (2024) destacam que o envolvimento constante em
atividades recreativas impacta positivamente o bem-estar psicoldgico, reduzindo o
estresse e promovendo melhor desempenho académico. Assim, promover
programas esportivos e recreativos no ambiente universitario pode ser uma
estratégia eficaz para fortalecer habitos saudaveis e a integragao.

O tempo médio sentado durante os dias de semana variou de 30 minutos a 8
horas diarias, enquanto nos finais de semana os valores oscilaram entre 15 minutos
e 8 horas. Esses dados evidenciam contrastes significativos entre os participantes,
sugerindo que parte dos estudantes mantém comportamentos sedentarios

prolongados ao longo da rotina académica e de lazer.

A Figura 5 mostra que o tempo sentado é ligeiramente maior durante a
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semana, refletindo o impacto das atividades académicas presenciais e estudos

individuais, que frequentemente exigem longos periodos em frente a computadores
ou em sala de aula. Ainda que haja uma leve redugédo no fim de semana, a média
permanece elevada, indicando que o comportamento sedentario esta enraizado no

cotidiano dos estudantes, independentemente do periodo.

Figura 5 - Comparacéo das médias de tempo sentado durante a semana e nos finais de semana.
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Fonte: Elaborado pelos autores.

O comportamento sedentario prolongado é amplamente reconhecido como
um fator de risco independente para doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e
mortalidade precoce, mesmo em individuos fisicamente ativos (Katzmarzyk et al.,
2019). Além dos efeitos fisiologicos, estudos recentes associam o tempo excessivo
sentado a queda no desempenho académico e ao aumento da fadiga e desatengcéo
(Hadgraft et al., 2020), o que refor¢ga a importancia de combater esse padrdo de
comportamento.

Nesse contexto, reduzir o tempo sedentario deve ser uma prioridade, tanto no
ambito das politicas publicas de saude quanto nas praticas cotidianas dos proprios
estudantes. Estratégias simples, como pausas ativas entre periodos de estudo,
alongamentos ou alternancia entre posigées sentadas e em pé, ja demonstram
impactos positivos sobre a circulagéo, concentracdo e bem-estar geral (WHO, 2020).
Assim, fomentar ambientes universitarios mais dindmicos e ergonébmicos pode ser
uma medida eficaz para equilibrar o tempo de estudo e movimento, promovendo uma

vida académica mais saudavel.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados apontam para uma populagao universitaria com niveis variados

de atividade fisica, indo desde alunos muito ativos até outros com habitos
predominantemente sedentarios. Mesmo entre estudantes de Educacgéao Fisica — que
teoricamente possuem maior conhecimento sobre exercicio e saude - observou-se um
numero expressivo de participantes que nao praticam atividades vigorosas ou
moderadas de forma regular.

Essa realidade reforga a necessidade de agdes institucionais que promovam a
pratica regular de atividade fisica, como programas de incentivo ao esporte, pausas
ativas nas aulas, eventos interdisciplinares e campanhas de conscientizagcdo. Estudos
recentes mostram que intervengcdes bem estruturadas em universidades aumentam a
adesao a pratica de exercicios e melhoram indicadores de saude mental e bem-estar
(Huang et al., 2024).

As evidéncias indicam que promover a atividade fisica no contexto universitario
nao apenas melhora a qualidade de vida, mas também favorece o desempenho
académico e reduz sintomas de estresse e ansiedade (Johannes et al., 2024). Além
disso, iniciativas voltadas a reducao do tempo sentado — como uso de mobiliario
adaptado ou incentivo a pausas posturais — podem contribuir significativamente para

um estilo de vida mais ativo e saudavel.
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