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RESUMO:

O sedentarismo atinge aproximadamente metade da populacéo
brasileira, sendo associado a mais de 10% das mortes no Brasil. O
objetivo desse estudo foi analisar a pratica de Atividades Fisicas -AF
dos universitarios da Universidade de Brasilia UnB. Trata-se de um
estudo quantitativo, realizado por meio do Questionario Internacional de
Atividade Fisica - IPAQ, para estimar o sedentarismo e as variaveis
relacionadas aos estudantes, como campus de origem, area do curso
(saude, exatas ou humanas) e turno (diurno ou noturno), género e
assisténcia oferecida pela instituicdo (bolsas de apoio a graduacao). A
amostra de 431 estudantes foi estratificada por campus, periodo do
curso e género. Os resultados revelaram que apenas 3% dos
universitarios em geral foram classificados como sedentérios, 13,7%
foram considerados irregularmente ativos, 45,7% como ativos,e 37,6%
muito ativos. Na area da Saude, 41% séo ativos e 47% muito ativos, na
area de Humanas 47% sao ativos e 35% muito ativos. Na area de
Exatas, 47% sao ativos e 34% sdo muito ativos. Os participantes
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apresentam niveis satisfatorios de AF. As mulheres apresentam taxas
mais elevadas de sedentarismo, bem como os alunos que nao recebem
bolsas de apoio. Nao foi identificada diferenca nos niveis de AF em
relagdo a idade. Universitarios dos dois turnos apresentam niveis de
atividade fisica satisfatérios, mas o turno diurno (87%) tem indices
superiores de AF ao noturno (77%) Considera-se que a UnB vem tendo
éxito no combate ao sedentarismo académico por alcancar niveis de AF
acima da média nacional para esta faixa etéria.

Palavra-chave: Exercicio Fisico; Sedentarismo; Doenca Croénica;
Prevencéo de doencas; Monitores de Aptidao Fisica.

ABSTRACT:

A sedentary lifestyle affects approximately half of the Brazilian
population and is associated with more than 10% of deaths in Brazil.
The aim of this study was to analyze the practice of Physical Activity
(PA) among university students at the University of Brasilia (UnB). This
was a quantitative study using the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) to estimate sedentary lifestyles and variables
related to the students, such as campus of origin, course area (health,
exact sciences or humanities) and shift (day or night), gender and
assistance offered by the institution (undergraduate scholarships). The
sample of 431 students was stratified by campus, course period and
gender. The results revealed that only 3% of university students in
general were classified as sedentary, 13.7% were considered irregularly
active, 45.7% as active, and 37.6% very active. In the area of Health,
41% were active and 47% very active, in the area of Humanities 47%
were active and 35% very active. In the Exact Sciences, 47% are active
and 34% are very active. Participants have satisfactory levels of PA.
Women have higher rates of sedentary lifestyles, as do students who do
not receive support grants. No difference was found in PA levels in
relation to age. University students from both shifts had satisfactory
levels of physical activity, but the day shift (87%) had higher levels of
PA than the night shift (77%). It is considered that UnB has been
successful in combating academic inactivity by achieving levels of PA
above the national average for this age group.

Keywords: Exercise; Sedentary Behavior; Chronic disease; Prevention
of diseases; Fitness Trackers.

RESUMEN:

El sedentarismo afecta aproximadamente a la mitad de la poblacion
brasilefia y esta asociado a mas del 10% de las muertes en Brasil. El
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objetivo de este estudio fue analizar la actividad fisica (AF) de los
estudiantes universitarios de la Universidad de Brasilia (UnB). Se trat6
de un estudio cuantitativo que utilizd el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ) para estimar los estilos de vida sedentarios y
variables relacionadas con los estudiantes, como campus de origen,
area del curso (salud, ciencias exactas o humanidades) y turno (diurno
0 nocturno), género y ayuda ofrecida por la institucion (becas de
pregrado). La muestra de 431 estudiantes se estratificO por campus,
periodo del curso y género. Los resultados revelaron que, en general,
sOlo el 3% de los universitarios se clasificaban como sedentarios, el
13,7% se consideraban irregularmente activos, el 45,7% activos y el
37,6% muy activos. En el area de Salud, el 41% eran activos y el 47%
muy activos, en el area de Humanidades el 47% eran activos y el 35%
muy activos. En el &rea de Ciencias Exactas, el 47% son activos y el
34% muy activos... Los participantes tienen niveles satisfactorios de AF.
Las mujeres presentan mayores indices de sedentarismo, al igual que
los estudiantes que no reciben becas de apoyo. No se identificaron
diferencias en los niveles de AF en relaciéon con la edad. Los
universitarios de ambos turnos tenian niveles satisfactorios de actividad
fisica, pero el turno de dia (87%) tenia mayores niveles de AF que el
turno de noche (77%). Se considera que la UnB ha tenido éxito en la
lucha contra la inactividad académica al conseguir niveles de AF
superiores a la media nacional para este grupo de edad.

Palabras clave: Ejercicio fisico; Sedentarismo; Enfermedades cronicas;
Prevencion de enfermidades; Monitores de condicion fisica.

INTRODUCAO

O nivel insuficiente de atividade fisica culmina na reducéo da
qualidade de vidal. Segundo a Organiza¢do Mundial de Salude (OMS),
em termos de custos mundiais, o sedentarismo acarreta custos da ordem
de US$ 54 bilhdes no atendimento a saude, dos quais 57% sé&o
registrados na rede publica de atendimento, demonstrando-se um
problema de ordem global®. A promocéao da préatica de atividades fisicas
de lazer é vital para modificar o quadro. Incentivos publicos e privados
sdo fatores determinantes que influenciam o interesse pela pratica de

atividades fisicas.
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“Define-se atividade fisica como qualquer movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética — portanto voluntario, que
resulte num gasto energético acima dos niveis de repouso. Este
comportamento inclui as atividades ocupacionais (trabalho), atividades
da vida diéria (vestir-se, banhar-se, comer), o deslocamento (transporte),
e as atividades de lazer, incluindo exercicios fisicos, esportes, danca,
artes marciais”™.

No Brasil, 40,3% foram classificados como sedentarios na
populacéo de 18 anos ou mais de idade?, tornando-se uma das principais
causas de perda de anos de vida saudaveis por conta das doencas
cronicas ndo transmissiveis. As praticas de atividades fisicas regulares
reduzem o risco de doencas circulatorias, inclusive hipertenséo,
diabetes, cancer de mama e de célon, além de depressao?.

Um estudo realizado pela Universidade Federal Fluminense
(UFF) e apresentado em um seminario da Comissdo de Defesa dos
Direitos das Pessoas com Deficiéncia da Camara dos Deputados (2021),
pelo professor e pesquisador da UFF Marco Antbnio Vargas, estima
que, em 2019, doencas crdnicas ndo transmissiveis ocasionaram um
custo de cerca de R$ 1,68 bilhdo em internacdes no Sistema Unico de
Saude (SUS) e, desse total, R$ 290 milhdes seriam decorrentes de
inatividade fisica®.

A pratica de atividades fisicas muitas vezes é limitada pela
disponibilidade de estrutura fisica para sua execucdo. Academias de
ginastica particulares séo o principal local para pratica dentre as pessoas
com maior poder aquisitivo. Dentre as pessoas menos favorecidas, a
pratica de atividade fisica é limitada a ambientes publicos, tais como
caminhada no bairro ou parques publicos e pratica de jogos nas ruas ou
pracgas publicas.

Nesse contexto, instituicbes de ensino (colégios e

universidades) poderiam ser referéncias para promocéo de atividades
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fisicas, uma vez que essas frequentemente apresentam a estrutura
fisica necessaria para realizar a pratica®.

Entre os estudantes universitarios, relata-se na literatura um
comportamento que apresenta componentes considerados de risco a
salide. E comum que estudantes passem longos periodos estudando
sentados (lendo ou usando computadores); por outro lado, o periodo de
descanso das atividades de estudo é associado ao ambiente de lazer
universitario, com consumo de bebida alcodlica e préaticas sedentéarias
por conta dos novos lazeres virtuais.

Portanto, é necessario reverter esse cendrio e promover acoes
de salide na adocéo de habitos de vida saudaveis’.

O presente estudo apresenta relevancia geral, ainda que voltado
para os estudantes universitarios, uma vez que a pandemia parece ter
agravado essa situagao, pois “o Brasil se tornou um dos epicentros da
pandemia COVID-19 e as consequéncias do isolamento social sobre a
atividade fisica e o comportamento sedentario foram mal abordadas”®.

Segundo a OMS?, a grande maioria dos adultos jovens néo
cumpre recomendacgdes internacionais na pratica de atividades fisicas,
o que a fez recomendar novas diretrizes sobre atividade fisica e
comportamento sedentario. “Adultos devem realizar pelo menos 150 a
300 minutos de atividade fisica aerdbica de moderada intensidade; ou
pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica aerébica de vigorosa
intensidade; ou uma combinagdo equivalente de atividade fisica de
moderada e vigorosa intensidade ao longo da semana para beneficios
substanciais a saude™.

Uma vez que os jovens adultos na idade oportuna nédo séo
incentivados a praticar atividades fisicas, essa cultura tende a
permanecer inalterada ao longo da vida'®. O que acaba sendo um fator

de risco para o desenvolvimento de diversas doencas'?.
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Nesse sentido, uma intervencdo nessa fase da vida seria
importante pois “a redugdo do comportamento sedentario entre
universitarios ativos pode ser uma estratégia de saude publica para a
promocéo da salde e prevencgédo de doengas cronicas”?.

Na Universidade de Brasilia (UnB), dados relativos
especificamente ao sedentarismo dos estudantes universitarios ainda
séo desconhecidos.

Isto posto, justifica-se a importancia de investir em politicas
institucionais no combate ao sedentarismo académico. Na presente
investigacdo buscou-se responder a seguinte pergunta “quais as
variaveis relacionadas aos estudantes predisporiam ao sedentarismo na
Universidade de Brasilia?” e o objetivo geral foi analisar a pratica de AF

dos universitarios da UnB.

METODOLOGIA

Realizou-se um estudo de cunho quantitativo, descritivo, para
estimar o sedentarismo entre os estudantes.

Considerou-se, para estimar o sedentarismo, investigar as
variaveis relacionadas aos estudantes como: campus de origem, area
do curso (saude, exatas ou humanas), turno do curso (diurno ou
noturno), género e assisténcia oferecida pela instituicao (bolsas de apoio
a graduacao).

A mostra foi composta por 431 graduandos da Universidade de
Brasilia, de uma populacédo estimada total de 40.501, conforme dados
da Instituicdo, distribuidos dentro dos quatro campus UnB no Distrito
Federal: campus Darcy Ribeiro, cAmpus Planaltina, campus Ceilandia e

campus Gama.
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Utilizamos como critérios de inclusdo: Individuos de ambos os
sexos, sendo estudantes de graduagdo da UnB e critérios de excluséo:
estudantes com matricula trancada ou néo regular (aluno especial).

Essa amostra foi estratificada representativamente de acordo
com o numero de alunos dos cursos de saude, humanas e exatas,
populacdo de cada campus e turno do curso, com base nos dados do
anudrio estatistico da UnB de 20213. Uma amostra minima foi calculada
de acordo com o teorema do limite central levando em conta o nivel de
confianca de 95%, margem de erro de 5%. Por esse calculo a amostra
teria que ser no minimo de 381 individuos divididos proporcionalmente
entre os campus para uma maior confiabilidade da pesquisa.

Considerou-se, para estimar o sedentarismo, investigar as
variaveis relacionadas aos estudantes como: campus de origem, area
do curso (saude, exatas ou humanas), turno do curso (diurno ou
noturno), género e assisténcia oferecida pela instituicao (bolsas de apoio
a graduacao).

Os graduandos foram convidados, no periodo de janeiro a maio
de 2023, a participar em cada campus apés prévia autorizacdo, nas
salas de aulas e com o docente responsavel presente. Fez-se uma breve
apresentacdo do projeto e de esclarecimentos prévios mediante
apresentacao de Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e
do objetivo geral da pesquisa. A participacao foi voluntéria e assegurada
a garantia total de anonimato. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de
Etica da Faculdade de Ciéncias da Saude da Universidade de Brasilia,
Parecer N° 5683246.

O instrumento utilizado foi a forma curta do Questionario
Internacional de Atividade Fisica (International Physical Activity
Questionnaire- IPAQ)*. Trata-se de um instrumento de autorrelato,
composto por oito itens, que versam sobre o tempo (semanal ou diario)

gasto em atividades fisicas vigorosas ou moderadas, considerando uma
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semana habitual do respondente. Os itens sao respondidos por meio de
estimativas, de dias por semana ou de horas e minutos por dia, em que
0 respondente se engaja em diferentes tipos de atividades fisicas. A
versao curta do IPAQ produz escores de atividade fisica total, de
atividade fisica intensa, de atividade fisica moderada e de tempo total
sentado. Um estudo psicométrico indicou adequada fidedignidade teste—
reteste dos escores do instrumento (rhds de Spearman variaram entre
0,74 e 0,79; coeficiente de correlacéo intraclasse, ICC = 0,77).

Dentro do questionario IPAQ acrescentou-se questfes sobre o
participante da pesquisa e assim ter conclusdes mais robustas sobre
campus, horarios, géneros, idade e algumas outras informacdes
especificas para serem avaliados.

A andlise dos resultados do questionario IPAQ foi embasada na
classificagdo por letras que se encontram entre parénteses

representando o critério que o participante se enquadrou.

Quadro 1 - Critérios de classificacao dos resultados IPAQ

1. MUITO ATIVO: aqguele que cumpriu as recomendacdes de:
(@ VIGOROSA: =5 dias/semana e = 30 minutos por sessao;
(b) VIGOROSA: = 3 dias/semana e = 20 minutos por sessao +
MODERADA e/ou CAMINHADA: = 5 dias semana e = 30 minutos
por sessao.
2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacoes de:
(a) VIGOROSA: VIGOROSA: = 3 dias/semana e = 20 minutos
por sesséo; ou
(b) MODERADA ou CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos
por sesséo; ou
(c) Qualquer atividade somada: = 5 dias/semana e = 150
minutos/semana (caminhada + moderada + vigorosa).
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3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fisica,
porém insuficiente para ser classificado como ativo pois ndo cumpre
as recomendacdes quanto a frequéncia ou duracdo. Para realizar essa
classificacdo soma-se a frequéncia e a duracao dos diferentes tipos
de atividades (caminhada + moderada + vigorosa). Este grupo foi
dividido em dois subgrupos de acordo com o cumprimento ou nao de
alguns dos critérios de recomendacao:

IRREGULARMENTE ATIVO A: aquele que atinge pelo menos um dos
critérios da recomendacao quanto a frequéncia ou quanto a duracéo
da atividade:

(a)Frequéncia: 5 dias /semana ou
(b)Duracgao: 150 min / semana

IRREGULARMENTE ATIVO B: aquele que nao atingiu henhum dos
critérios da recomendacao quanto a frequéncia nem quanto a duracgao.

4. SEDENTARIO: aquele que n&o realizou nenhuma atividade fisica
por pelo menos 10 minutos continuos durante a semana.

Fonte: Adaptado de MIRANDA (2016).

O tratamento dos dados foi feito utilizando técnicas estatisticas
descritivas com o uso do Microsoft Excel versao 2019, efetuou-se a
distribuicdo de frequéncias simples, percentuais e valores maximos e

minimos.

RESULTADOS

Conforme a Tabela 1, o estudo contou com a participacdo de
431 universitarios, com idades compreendidas entre 17 e 62 anos. Do
total, 42% (181) eram do género masculino, 55,7% (240) eram do género
feminino e 2,3% (10) se identificaram como “outros”. A amostra incluiu
universitarios de diversos cursos de graduagdo da Universidade de
Brasilia (UnB), provenientes dos campus: Darcy Ribeiro (71,7%),
Ceilandia (13,7%), Gama (9,5%) e Planaltina (5,1%).
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Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra entre os universitarios da UnB, por
campus e por género

Género Quantidade Porcentagem (%)
Masculino 181 42%
Feminino 240 55,7%
Outros 10 2,3%
Total 431
Campus
DARCY 309 71, 7%
FCE 59 13,7
FGA 41 9,5%
FUP 22 5,1%
Total 431

Legenda: FCE — Campus Ceilandia; FGA — Campus Gama; FUP — Campus Planaltina;
DARCY — Campus Darcy Ribeiro.

Ap6s a aplicacdo dos questionarios e classificacdo dos

resultados, obteve-se a Tabela 2.

Tabela 2 - Niveis de atividade fisica entre universitarios da UnB

Campu | Total | Sedentari | Irregularment Ativo Muito
S o] e Ativo Ativo
B | A
59 4 27 25
FCE (100% 3 (5,1%) 0 (6,8% (45,7% (42,4%
) ) ) )
309 31 137 114
DARCY (100% 9 (2,9%) 18 (5,8%) (10%) (44,3%  (37%)
) )
41 4 21 14
FGA (100% 1 (2,4%) 1 (2,4%) (9,8% (51,2% (34,2%
) ) ) )
FUP 22 0 1 (4,5%) 0 12 9
(100% (54,6% (40,9%
) ) )
431 39 197 162
TOTAL (100% 13 (3%) 20 (4,7%) (9%) (45,7% (37,6%
) ) )

Legenda: FCE — Campus Ceilandia; FGA — Campus Gama; FUP — Campus Planaltina;
DARCY — Campus Darcy Ribeiro.
1. MUITO ATIVO: aquele que cumpriu as recomendac¢@es de sua faixa

2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de sua faixa
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3. IRREGULARMENTE ATIVO A: aquele que atinge pelo menos um dos critérios da
recomendagédo quanto a frequéncia ou quanto a duragéo da atividade.

IRREGULARMENTE ATIVO B: Aquele que néo atingiu nenhum dos critérios da
recomendacédo quanto a frequéncia nem quanto a duracao.

4. SEDENTARIO: aquele que n&o realizou nenhuma atividade fisica por pelo menos

10 minutos continuos durante a semana.

Fonte: elaborag&o do autor.

Ao analisar os niveis de atividade fisica, constatou-se que
apenas 3% (13) dos universitarios foram classificados como sedentarios,
indicando uma baixa frequéncia desse comportamento. Por outro lado,
13,7% (59) foram considerados irregularmente ativos, indicando uma
frequéncia moderada de atividade fisica. Ja 45,7% (197), foram
classificados como ativos, enquanto 37,6% (162) foram categorizados
como muito ativos (Tabela 3).

A analise do Gréafico 1 apresenta dados sobre os niveis de

atividade fisica em trés areas de curso: saude, humanas e exatas.

Gréfico 1 - Comparacao entre os niveis Atividade Fisica e o curso de

graduagao
% m ( - Sedentario
Q 0 0 (V)
~ 7% A7 o 410§7 = ® | - Iiregularmente ativo B
o 349% 35% 7% :
5 11% 9% - 2 - Irregularmente ativo A
3% 6% ’ 3 - Ativo
3 %,,\ﬁ 3 %L : 3%\ m 4 - Muito ativo
- - -—
Exatas Humanas Saude

Area do curso
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Na area de Saude, observa-se que 88% dos universitarios sao
Ativos (41%) ou Muito Ativo (47%). Em seguida, o Irregularmente Ativo
A representa 7% dos universitarios. Os Sedentéarios e Irregularmente
Ativo B possuem as menores propor¢cdes, com 3% e 2%,
respectivamente.

Na &rea de Humanas, 82% sdao classificadas como Ativo (47%)
ou Muito Ativo (35%). Os niveis de sedentario (3%) e Irregularmente
ativo A (9%) e B (6%) tém proporcdes relativamente baixas. Ja na area
de Exatas, o nivel Ativo € o mais frequente, com 47% dos universitarios,
seguido pelo nivel Muito Ativo com 34%. Os niveis de sedentéario (3%) e
irregularmente ativo B (5%) possuem as menores propor¢des, enquanto
o nivel de irregularmente ativo A representa 11% dos universitarios
(Gréfico 1).

Gréfico 2 - Comparacao entre os niveis Atividade Fisica e o turno do curso de

graduacéao
é m () - Sedentario
L
% 44% 43% 48% 1 - Irregularmente ativo B
g | ) ) )
iz 29% 2 - Irregularmente ativo A
: 3 - Ativo
| 11%
3 9 | 9 P .
3% 30\/0 S | 4% e i ¥4 - Muito ativo
Diurno Noturno

Turno

No grafico 2, pode-se observar que os individuos de ambos os
turnos apresentam niveis de atividade fisica considerados acima da
meédia da populacdo adulta brasileira, com 87% do turno diurno e 77%
do turno noturno foram classificados como universitarios ativos ou muito
ativos. De acordo com o Ministério da Saude!!, com dados do sistema
Vigitel, a frequéncia de adultos que praticam atividade fisica em seu

tempo livre (> 150 minutos semana) no DF é de 40,3% em média, sendo
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46,2% homens e 35,1% mulheres. As taxas variam de acordo com a
capital do Pais, sexo, escolaridade e idade. Na faixa de 18 a 24 anos, a
porcentagem da média nacional nas capitais € de 50,6%, de 25 a 34 é
de 42,5%, de 35 a 44 é de 34,0%, 45 a 54 é 34,6%, de 55 a 64 é 31,6%
e acima de 65 é 21,8%.

Essa é uma informacado positiva, indicando que a maioria das
pessoas analisadas esta engajada em atividades fisicas regulares. E ha
uma preocupacao maior com o turno noturno, pois 23% desta amostra
foram considerados sedentérios (contra 14% do diurno), sendo
sedentarios (4%) ou irregularmente ativos (19%), com 8% do tipo A mais
11% do tipo B.

Ao comparar os niveis de AF e género, observa-se que a maioria
dos participantes independente do género sdo muito ativos ou ativos.
Foram considerados com o nivel de AF ativo ou muito ativo, com
resultado de 86% dentro do género masculino, 81% dentro do género
feminino, e 90% dentro do género outros.

Observou-se um resultado para o nivel de AF sedentario ou
irregularmente ativo, preocupante para o género feminino, pois 19% se
encontram nesse nivel de AF, contra 11% do género masculino e 10%

do género outros (Grafico 3).

Grafico 3 - Comparacao entre os niveis Atividade Fisica e género

% o 44% 50% m( - Sedentario
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Os homens e mulheres estdo envolvidos em diferentes niveis de
atividade fisica. Embora os homens apresentem um melhor nivel de AF
na categoria “muito ativo (44%)” e nas categorias de nivel de AF
“‘irreqularmente ativo (12%)” e “sedentario (2%)”, as mulheres
apresentam um melhor resultado no nivel de AF “ativo (48%)”, bem

proximo do género outros com um nivel de AF “ativo” de (50%).

Gréfico 4 - Comparacao entre 0s niveis de Atividade Fisica dos
universitarios que possuem assisténcia da Diretoria de
Desenvolvimento Social
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Participagao DDS

Conforme o Grafico 4, constatou-se que dentre os participantes
da pesquisa, 16,2% recebem alguma assisténcia da Diretoria de
Desenvolvimento Social (DDS).Os resultados demonstram uma
correlagdo positiva, ainda que caiba estudos posteriores mais
especificos. Essas evidéncias destacam a importancia da DDS na
promocao de estilos de vida ativos e a participacdo em atividades sociais

como estratégias integradas para o bem-estar individual e coletivo.

DISCUSSAO

Os resultados indicam que a maioria dos universitarios se
enquadra nas categorias de atividade fisica ativa (45%) ou muito ativa

(37%). A categoria sedentaria apresenta a menor proporcao de
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participantes, apenas 3%. Esses achados sugerem que a populagéo
estudada adota uma cultura saudavel de atividade fisica, com uma
parcela significativa de universitarios mantendo niveis adequados ou
elevados de atividade fisica, mesmo considerando que 55,7% sao do
género feminino e apenas 19% séo classificados como sedentérios ou
praticam atividade irregularmente.

A maioria dos universitarios da area de Saude (88%) esta
classificada como nivel Ativo e Muito Ativo. Isso sugere que uma parte
significativa desses universitarios esta engajada em atividades fisicas
regulares, 0 que € positivo para sua saude geral.

Embora ndo seja possivel determinar as razdes subjacentes a
esses padrbes apenas com base nos dados fornecidos, alguns
estudos'®17.1819 sygerem que fatores socioecondmicos, acesso a
recursos e oportunidades, bem como preferéncias pessoais, podem
influenciar os niveis de atividade fisica. Além disso, a relacdo entre o
curso universitario e os niveis de atividade fisica também pode ser
afetada por outros fatores, como o curriculo e as demandas académicas
especificas de cada éarea.

Em suma, a maioria dos universitarios, independente da area do
curso, estdo engajados em atividades fisicas regulares, o que é positivo
para sua saude. No entanto, € necessario continuar incentivando e
promovendo a pratica de atividade fisica entre 0s universitarios,
especialmente  aqueles classificados como sedentarios ou
irregularmente ativos. Essas agdes podem contribuir para uma melhoria
geral na saude e bem-estar dos universitarios.

No que diz respeito ao turno do curso de graduacao, os fatores
como o horério de trabalho podem influenciar significativamente os
niveis de atividade fisica das pessoas, conforme apontou
Khosravipour?®. Os estudos de Loef e colaboradores?!, bem como Xue e

colaboradores??, sugere-se que os niveis de atividade fisica sédo
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influenciados pelo turno de trabalho, com uma tendéncia de maior
atividade fisica durante o turno diurno.

N&o foi identificado um padrdo de progresséo dos niveis de AF
em relacdo a idade. O que demonstra uma diversidade de habitos em
relagdo a AF, independentemente da idade, isso também é apontado por
Nahas?, que a relagdo entre a idade e o nivel de atividade fisica pode
variar de pessoa para pessoa, mas geralmente ha uma tendéncia de
diminuicdo da atividade fisica a medida que as pessoas envelhecem.
Existem vérios fatores que podem influenciar essa relacdo, como
mudancas nas capacidades fisicas, comprometimento da saude,
responsabilidades familiares e profissionais.

Segundo Nahas®, na infancia e adolescéncia, as pessoas
tendem a serem naturalmente mais ativas, geralmente envolvendo-se
em brincadeiras, esportes e atividades fisicas regulares. A medida que
entra na idade adulta, as demandas da vida cotidiana, como trabalho e
responsabilidades familiares, podem afetar o tempo disponivel para a
pratica de exercicios.

E possivel constatar a existéncia de disparidades entre homens
e mulheres em relacdo aos niveis de atividade fisica. Os homens exibem
maior participacdo em atividades fisicas, sobretudo nas categorias
“‘muito ativo” (44%), “irregularmente ativo” (12%) e “sedentario” (2%). Em
contrapartida, as mulheres apresentam um desempenho superior na
categoria “ativo” (48%), que se aproxima dos niveis de atividade fisica
do género nédo especificado, cujo percentual de participacdo é de (50%)
ao nivel “ativo”. Esses dados corroboram com Nahas® para quem a
relacdo entre género e nivel de atividade fisica é influenciada por uma
combinacdo de fatores biolégicos, sociais e culturais. Embora seja
importante reconhecer que existem variagcbes individuais e
diferenciadas, geralmente ha diferenciacdo nas emocdes e padrbes de

atividade fisica entre homens e mulheres. Em termos gerais, os homens
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tendem a se envolver em atividades fisicas mais intensas e vigorosas do
que as mulheres. Isso pode ser atribuido a diferengas humanas, como
maior massa muscular e niveis mais altos de testosterona nos homens,
gue podem facilitar o desempenho em esportes e exercicios intensos. O
que pode justificar o resultado do género masculino ter o nivel de AF
“muito ativa” de 44%.

Além disso, Nahas® relata que fatores socioculturais
desempenham um papel importante na relacdo entre género e atividade
fisica. Normas de género, esterestipos e expectativas sociais podem
influenciar as escolhas de atividades fisicas. Por exemplo, esportes de
equipe competitivos, como futebol ou basquete, muitas vezes sdo mais
valorizados e encorajados para 0s meninos, enquanto atividades mais
leves, como danca ou ioga, podem ser mais associadas as meninas, o
que pode justificar o nivel de AF “ativo” mais alto no género feminino e o
nivel de AF “muito ativo” mais alto no género masculino. No entanto, é
importante ressaltar que essas diferencas ndo sao absolutas e estédo
mudando ao longo do tempo. Cada vez mais, as barreiras e estereétipos
de género estdo sendo desafiados, e mais pessoas estao buscando e se
envolvendo em uma ampla variedade de atividades fisicas,
independentemente de seu género.

Os participantes deste estudo apresentam niveis satisfatorios de
atividade fisica. No entanto, € preocupante observar niveis de AF
“sedentario” e “irregularmente ativo”, especialmente entre as mulheres.
A baixa adesdo a prética regular de exercicios fisicos pode acarretar
riscos a saude, aumentando a suscetibilidade a doencas cronicas néo
transmissiveis. E fundamental incentivar a igualdade de oportunidades e
acesso a atividade fisica para todas as pessoas, independentemente do
género, e promover uma cultura inclusiva que encoraje e apoie a

participacéo de todos, sem restricdes em estereotipos de género.
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Os resultados destacam a importancia da implementagéo de
intervencdes e politicas de promocédo da saude, que incentivem a pratica
regular de atividades fisicas e a participacdo em iniciativas sociais. E
fundamental utilizar esses dados para desenvolver acfes
personalizadas, a fim de combater os niveis de atividade fisica
sedentéria e irregular entre os universitarios. Essas acdes devem ser
direcionadas tanto para os universitarios que fazem parte de programas
assistenciais quanto para aqueles que nao recebem assisténcia, uma
vez que os indices de sedentéario e irregularmente ativo de quem nao
recebe assisténcia € de (15,6%) e o de quem recebe assisténcia € de
(22,9%), ambos preocupantes. Por isso, para alcancar melhores
resultados, € necessario investir em estratégias abrangentes e eficazes
que promovam um estilo de vida ativo e saudavel entre 0s universitarios.

Portanto, quanto as consideracées de género para Whatnall'® e
Islam?'’, referem que é importante reconhecer as diferencas nos padrées
de participacdo na atividade fisica entre homens e mulheres. Mulheres
geralmente enfrentam desafios adicionais, como o cuidado com o0s
filhos, tarefas domésticas e preocupacdes com a seguranca. Por isso,
politicas devem incluir medidas especificas para promover a
participacdo feminina na atividade fisica, como horéarios flexiveis,
atividades adequadas as preferéncias e necessidades das mulheres,
além de campanhas de conscientizacdo que desafiem estere6tipos de

género.
CONSIDERACOES FINAIS

A UnB tem obtido sucesso no combate ao sedentarismo
académico, pois o0s niveis de atividade fisica dos universitarios,

classificados como ativos ou muito ativos, superam a média nacional

para essa faixa etaria. Os resultados parecem contrariar grande parte
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dos poucos estudos sobre o tema na populagdo universitaria, que
tendem a apontar o universitario como progressivamente mais
sedentario em decorréncia do avanco da tecnologia e estilo de vida cada
vez mais voltado para atividades como estudar, trabalhar em frente ao
computador e passar horas nas redes sociais, conjunto chamado de
tempo de tela. Por esta razdo seriam fundamentais estudos futuros mais
pormenorizados.

Diante da problemética exposta sobre o sedentarismo,
considerando que os dados relativos ao tema dos graduandos da UnB
serem até entdo desconhecidos, foi possivel tecer, ao longo dessa
pesquisa, valiosas consideracfes sobre analisar a pratica de AF dos
universitarios da UnB.

A importdncia dessa pesquisa no meio universitario é
consideravel, pois o sedentarismo tem se tornado um problema
crescente na sociedade moderna.

Dentre os principais beneficios dessa pesquisa, destacam-se:

(1) Conscientizagdo: Ao se realizar estudos sobre o
sedentarismo no meio universitario, € possivel aumentar a
conscientizacao sobre os riscos a salde associados a um estilo de vida
sedentario. Isso pode incentivar 0s universitarios a adotar
comportamentos mais saudaveis e ativos.

(2) Saude fisica: o sedentarismo estd associado a uma série
de problemas de saude, como doencas cardiovasculares, obesidade,
diabete tipo 2, distirbios musculoesqueléticos e fraqueza muscular.
Estudar os habitos sedentarios dos universitarios permite identificar
estratégias para promover a AF e reduzir esses riscos.

(3) Saude mental: a AF regular também desempenha um
papel importante na saude mental. Estudos tém mostrado que a pratica
regular de exercicios pode ajudar a reduzir o estresse, a ansiedade e a

depresséao. Portanto, entender o impacto do sedentarismo no bem-estar
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mental dos universitarios é essencial para desenvolver estratégias de
promocdo da saude mental.

(4) Desempenho académico: o sedentarismo pode afetar o
desempenho académico dos universitarios. Estudos tém mostrado que
a prética regular de exercicios fisicos pode melhorar a cogni¢céo, a
concentracdo e a memoria, aspectos essenciais para um bom
rendimento nos estudos. Ao investigar os efeitos do sedentarismo nos
resultados académicos, € possivel fornecer comprovacdo para
promover a AF como parte integrante da vida estudantil.

(5) Recomenda-se realizar um estudo focado exclusivamente
em estudantes universitarios do género feminino, uma vez que se
observou um resultado preocupante, evidenciando uma proporgéo
significativamente  maior de individuos classificados como
“‘insuficientemente ativos” ou “sedentarios” nesse grupo.

Essa pesquisa pode embasar politicas e programas de
promocdo da Atividade Fisica e de adocdo de estilos de vida mais

saudaveis, para a promoc¢ao do bem-estar geral dos universitarios.
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