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RESUMO

Considerando a potencial expansao dos estudos a respeito dos beneficios que
a pratica regular de atividades fisicas é capaz de gerar para a saude, torna-se
necessario investigar qual a relacdo da populacdo quanto a prética de tais
atividades. Sendo assim, este estudo buscou descrever o nivel semanal de
atividades fisicas e dos exercicios fisicos praticados pela populacdo jovem.
Para isso, foi realizado uma pesquisa de base exploratéria e abordagem
descritiva com amostra composta por alunos de educacdo fisica da
Universidade Federal de Ouro Preto. Os dados foram coletados atraves de
entrevistas individuais entre o periodo de janeiro e julho de 2023. Os
instrumentos utilizados foram a versdo curta do Questionario internacional de
Atividades Fisicas (IPAQ) e uma Tabela recordatorio de 24 horas atividades
fisicas. Os resultados foram expressos através analise da média semanal dos
equivalentes metabdlicos (METSs) e da andlise dos resultados das questdes do
IPAQ dos voluntarios. Como resultado observou-se que os alunos praticam em
média 1,3 horas de atividade fisica de forma vigorosa durante 5 dias na semana
e 0 gasto diario médio em equivalente metabolico (METS) representou uma
média préoxima a 3,0 Kcal-kg*-1-h”-1. Diante dos achados e considerando as
recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), constatou-se que
uma parte significativa dos alunos conseguiu alcancar um nivel minimo de
ativacao fisica semanal, indicando que uma parcela consideravel da populacéo
estudada se encontra dentro dos niveis adequados de prética de atividades

fisicas.

Palavras Chaves: Exercicios Fisicos, Populacdo Jovem, Saude.



ABSTRACT

Considering the potential expansion of studies regarding the benefits that the
regular practice of physical activities is capable of generating for health, it
becomes necessary to investigate the relationship between the population and
the practice of such activities. Therefore, this study sought to describe the
weekly level of physical activities and physical exercises practiced by the young
population. For this, an exploratory research and descriptive approach was
carried out with a sample composed of physical education students from the
Federal University of Ouro Preto. Data were collected through individual
interviews between January and July 2023. The instruments used were the short
version of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and a 24-hour
physical activity recall table. The results were analyzed by analyzing the weekly
average of the volunteers' metabolic equivalents (METS) and analyzing the
results of the IPAQ questions. As a result, it was observed that students practice
an average of 1.3 hours of vigorous physical activity for 5 days a week and the
average daily expenditure in metabolic equivalents (METSs) represented an
average close to 3.0 Kcal-kg”- 1-h”-1. In view of the findings and considering the
recommendations of the World Health Organization (WHO), it was found that a
significant part of the students managed to reach a minimum level of weekly
physical activity, indicating that a considerable portion of the studied population

is within the appropriate levels of practice of physical activities.

Keywords: Physical Exercises, Young Population, Health.



SUMARIO

L INTRODUGAD ...ttt enens 10
2 METODOLOGIA ..o ettt 12
2.1 CUIDADOS ETICOS E CARACTERIZACAO DA AMOSTRA .....covevieeeeeeine, 12
2.2 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL ....cooiteee et eeeeeee e eeee e 12
2. 3 INSTRUMENT OS ... e ettt 13
2.3.1 Questionario Internacional de Atividades FiSiCas...........ccccccvvveeeieeeeeiiceiiiiinnn. 13
2.3.2 Recprdatério de 24 horqs de atividadejisica ................................................... 15
2.4 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO ... .ot 15
2.8 METODOLOGIA DE ANALISE DE DADOS ....ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 16
B RESULTADOS ..o e, 16
B D S CUSS A .o 19
B CONCLUSAOD ... e e 22
REFERENCIAS ..o, 23
APENDICE A — CARTA CONVITE ...ooeei ettt 26
APENDICE B — TCLE o iiiii ettt 27
APENDICE C — RECORDATORIO DE 24 HORAS DE ATIVIDADES FIiSICAS........ 29

ANEXO — IPAQ (FORMA CURTA) ...cititieeiiiieie ettt 30



1 INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), o conceito de
atividade fisica se define como qualquer atividade que produza movimentos corporais
gue sejam produzidos a partir dos musculos esqueléticos e que requeiram gasto de
energia superiores aos niveis do gasto de energia basal, como a pratica de exercicios
fisicos, atividades realizadas durante o tempo de trabalho, execucdo de tarefas
domésticas e atividades relacionadas ao tempo de lazer (COELHO; BURINI, 2009).

Entre seus beneficios podemos citar que a pratica regular resulta na melhora
das func@es cardiorrespiratorias, melhora da satde cardiometabdlica e diminuicdo do
acometimento por doengas como a hipertensao arterial, canceres e diabetes tipo 2,
além de melhora da saude mental a partir da reducéo dos sintomas de quadros de
ansiedade, depressdo e melhora da saude cognitiva e do sono (COELHO; BURINI,
2009).

Além dos beneficios descritos acima, a pratica regular de atividade fisica
promove a melhoria da funcdo imune. Nieman e Wentz (2020) citam que exercicios
dindmicos que geram sobrecarga cardiorrespiratéria promovem a mobilizacdo e
redistribuicdo de linfocitos efetores. Tal acdo é mediada por catecolaminas que
estimulam subtipos de linfécitos que possuem a capacidade de migrar de
reservatorios como vasos sanguineos, baco e medula 0ssea para tecidos e 6rgaos
linfoides, como o trato respiratério superior, pulmdes e intestinos, visando reconhecer
e combater patdogenos, aumentando a vigilancia imunolédgica e melhorando a resposta
antiviral.

No entanto, no ultimo estudo realizado em 2013 pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE, 2014), dados indicam que existe um aumento na
prevaléncia do comportamento sedentario e de baixa ativacao fisica entre a populacéo
brasileira (RAMIRES; BECKER, 2014).

Neste mesmo sentido, Ramires e Becker (2014) apontam que houve um
crescimento nos niveis de baixa ativacéo fisica e do sedentarismo entre a populacéo,
guadro que tendeu a se agravar durante o periodo de pandemia. Situacdo que foi
confirmada em um estudo de Dominski et al. (2020), que apontam que a pratica de
atividades fisicas tendeu a decair durante o periodo de pandemia e correlacionou ao
periodo do isolamento social e do crescimento da exposicdo as telas, seja em

computadores, celulares ou televisoes.



Nesse sentido, o sedentarismo é definido pela OMS (2020) como a falta,

auséncia ou diminuicdo de atividades fisicas ou esportivas e esta associada ao
comportamento cotidiano decorrente do conforto da vida moderna. Pessoas que tém
um gasto caldrico semanalmente reduzido sdo consideradas sedentéarias ou com
habitos sedentarios.
Quando consideramos o estado de baixa ativacdo, a OMS (2020) define
"Sedentarismo" como um comportamento diario que se caracteriza por uma grande
guantidade de tempo destinada a atividades que ndo promovem um gasto energético
significativo quando comparado ao gasto produzido em niveis de repouso ou
atividades com baixo gasto de energia.

Estudos epidemiolégicos demonstram que o comportamento sedentario e a
inatividade fisica aumentam substancialmente a incidéncia relativa de doenca arterial
coronariana, infarto agudo do miocardio, hipertensdo arterial, diabetes do tipo Il e
osteoporose (KATZMARZYK; JANSSEN, 2004).

As evidéncias também indicam que a inatividade fisica € independentemente
associada a mortalidade, obesidade, maior incidéncia de queda e debilidade fisica em
idosos, dislipidemia, depressdo, deméncia, ansiedade e alteracbes do humor
(KATZMARZYK; JANSSEN, 2004).

Indubitavelmente, o sedentarismo e a inatividade fisica sdo um dos grandes
problemas de saude publica na sociedade moderna, sobretudo quando considerado
gue cerca de 70% da populacdo adulta ndo atinge os niveis minimos recomendados
de atividade fisica (SOUZA; TRITANY, 2020).

O 6nus socioecondmico da inatividade fisica é alarmante: estimativas sugerem
gue os custos relacionados ao tratamento de doencas e condi¢cbes possivelmente
evitadas pela pratica regular de atividade fisica sdo da ordem de bilhées de ddlares
por ano (SOUZA; TRITANY, 2020).

O estado de baixa ativacdo pode ser observado entre a populacdo académica,
segundo o estudo de Huckins et al. (2020), que comparou o0s niveis de atividade fisica
antes e durante a pandemia. O estudo de Huckins observou ainda que houve
prevaléncia de depressdo em estudantes que permaneceram sedentarios durante o
periodo de isolamento social. A partir do confinamento gerado pelas restrigcbes sociais,
foi observado por Celini et al. (2020), que houve reducgdo da préatica de atividades
fisicas e da exposicdo ao sol por parte de universitarios, o que provocou aumento de

niveis de depresséao e de estresse.



Entdo, com base nas informacdes anteriores, esse estudo tem o objetivo de
avaliar o nivel de atividade fisica e 0 gasto energético diario dos estudantes do curso
de Educacéo Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto, com o objetivo de verificar
se o nivel de atividade fisica dos alunos corresponde aos niveis recomendados pela
OMS.

2 METODOLOGIA

2.1 CUIDADOS ETICOS E CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Este estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da UFOP e
respeitou as normas estabelecidas pelo Conselho Nacional de Saude
(Resolucdo 466/2012). A amostra é composta por estudantes devidamente
matriculados e regulares nos cursos de bacharelado e licenciatura em
Educacao Fisica da Escola de Educacéao Fisica da Universidade Federal de
Ouro Preto, cursando o intervalo entre o primeiro e o ultimo periodo dos dois
cursos, pertencentes a ambos os sexos e com idade superior a 18 anos. A
selecdo dos participantes foi realizada através de amostragem aleatéria
simples, garantindo que cada aluno matriculado tivesse a mesma chance de
ser incluido na amostra. Dessa forma, considerando o total de 338 alunos
matriculados nos dois cursos (N), com erro toleravel de 10% (Z), intervalo de
confianca de 95% (e) e prevaléncia esperada de 50% (p), resultando em uma
amostra minima de 50 individuos voluntarios. Para o calculo da amostra
utilizou-se da formula para calculo de prevaléncia, através do programa Epi-

Info, versao 7.2.5.0.

n=N.Z%.p.(1-p) / Z%.p.(1-p) + €2.N-1

2.2 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

O primeiro contato foi realizado através das redes sociais e e-mails

institucionais dos alunos com auxilio de uma carta convite, na qual constou as



informacdes a respeito do objetivo geral da pesquisa, pesquisador responsavel,
professor orientador e informagbes de contato dos pesquisadores
responsaveis. Para os alunos que manifestaram interesse, o levantamento de
dados foi realizado através de entrevistas individuais presenciais e o roteiro foi
composto por explanacdo dos objetivos e procedimentos adotados para o
desenvolvimento da pesquisa, além de informar possiveis riscos ou
desconfortos associados a participacao no estudo.

Os voluntarios que concordaram em participar desta pesquisa assinaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e posteriormente de
forma presencial e acompanhados do pesquisador responsavel, responderam
ao Questionario Internacional de atividades fisicas (IPAQ) e preencheram a
tabela de Recordatorio de 24 horas de Atividades Fisicas.

2.3 INSTRUMENTOS

2.3.1 Questionario Internacional de Atividades Fisicas

Traduzido da lingua Inglesa a versao curta do IPAQ, Questionario
Internacional de Atividade Fisica € um questionario que permite estimar o
tempo semanal gasto em atividades fisicas de intensidade moderada e
vigorosa, em diferentes contextos do cotidiano, como: trabalho, transporte,
tarefas domésticas e lazer, e ainda permite estimar tempo despendido em
atividades passivas, como atividades realizadas na posicdo sentada. O IPAQ
permite também classificar estes grupos de cordo com a quantidade e
intensidade das atividades praticadas semanalmente. Conforme informacdes do
site do Centro Coordenador do IPAQ no Brasil - CELAFISCS (2001).

Grupo 1 - Muito ativo

Muito ativo A - Individuos que praticam 30 minutos ou mais de atividade fisica

de intensidade vigorosa durante 5 dias durante a semana,

Muito ativo B - Individuos que praticam de 20 a 30 minutos de atividade fisica

vigorosa e 5 dias de atividades de no minimo 30 minutos de nivel moderado



como a caminhada.
Grupo 2 - Ativo

Ativo A - Individuos que praticam 20 minutos de atividade fisica durante 3 ou

mais dias na semana;

Ativo B - Individuos que praticam 30 minutos ou mais de atividade fisica

moderada 5 vezes por semana,

Ativo C - Individuos que praticam qualquer atividade como caminhada, atividade
moderadas e atividades vigorosas ao menos 5 vezes por semana, num total de

ao menos 150 minutos semanais
Grupo 3 - Irregularmente ativo

Grupo classificado como pessoas que realizam atividade fisica, mas que nao
cumprem as recomendacdes quanto a frequéncia e a duracao necessarias para
serem classificados como fisicamente ativos. Para tal classificacdo deve-se
somar a frequéncia e duracao dos diferentes tipos de atividades (caminhada +
moderada + vigorosa) o grupo é dividido em dois grupos menores em relacéo

aos critérios estabelecidos.

Irregularmente ativo A: Aquele que atinge pelo menos um dos critérios da
recomendacdo quanto a frequéncia ou a duracdo da atividade. Como a
frequéncia de pratica 5 vezes por semana ou duracdo 150 minutos de atividades

fisicas por semana.

Irregularmente ativo B: Aquele que n&o cumpriu nenhum dos critérios da

recomendacao quanto a frequéncia e duracgéao.
Grupo 4 - Sedentario

Classificado como aquele individuo que ndo alcancou ao menos 10 minutos

semanais de atividades fisicas realizadas.



2.3.2 Recordatério de 24 horas de atividade fisica

O Recordatorio de 24 horas de atividades fisicas € um método utilizado
para coletar informacdes detalhadas sobre todas as atividades realizadas pelos
participantes durante um periodo de 24 horas. Para isso 0s voluntarios séo
convidados a recordar e anotar todas as atividades que realizaram durante um
dia especifico, incluindo o horario em que cada atividade foi realizada e o tempo
de duracao de cada uma. Através do Recordatério podemos mensurar o gasto
energético diario dos voluntarios, somando os equivalentes metabdlicos (METS)
das atividades registradas. Os METs ser&o obtidos por meio da consulta ao
compéndio das atividades (Farinatti, 2003) que forneceu a intensidade estimada
de cada atividade. Dessa forma, a utilizacdo do recordatério de 24 horas de
atividade fisica e a consulta do compéndio de atividades fisicas permitiu uma
avaliagdo mais precisa e padronizada das atividades realizadas pelos
participantes, auxiliando na analise do nivel de atividades fisicas dos alunos da

Escola de Educacéo fisica da Universidade Federal de Ouro Preto.

2.4 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Os critérios de inclusdo foram possuir Idade superior a 18 anos, estar
regularmente matriculado e ativo entre o primeiro e ultimo periodo dos cursos
de bacharelado e licenciatura em Educacao Fisica da Universidade Federal de
Ouro Preto e aceitar participar voluntariamente da pesquisa, apés assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Os critérios de exclusdo usados foram a inabilidade ou recusa a
assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE), possuir idade
inferior a 18 anos e ndo estar ativo regularmente como discente dos cursos de
Educacéo Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto no periodo letivo de
2023.



2.8 METODOLOGIA DE ANALISE DE DADOS

Os dados obtidos ser@o expressos como média e desvio padrdo, O nivel
de significancia adotado sera p>0.05 e a amostra sera de 48 individuos.

3 RESULTADOS

A figura 1 mostra a média da elevacdo de metabolismo diario em equivalente
metabdlico (MET) dos alunos do curso de Educacéo Fisica da UFOP. Esta medida se
refere se refere a quantidade de calorias extras que o corpo queima durante um dia,
além das calorias necessarias para manter as funcdes basicas em repouso, também
conhecidas como taxa metabdlica basal (METS) ou metabolismo basal.

A taxa metabolica basal € a quantidade minima de energia que o corpo precisa
para realizar funcdes vitais, como respirar, manter a temperatura corporal, fazer o
coracao bater, entre outras. No entanto, quando vocé esta ativo, seu corpo queima
calorias adicionais devido a atividade fisica, que é conhecida como a elevacdo do
metabolismo diario, neste estudo o equivalente metabdlico foi representado em
Kcal-kg”-1-h*-1 (Coelho, 2013).

Inicialmente os voluntarios responderam a um recordatorio de atividades fisicas
no qual foram registradas as atividades fisicas que cada aluno realiza durante um dia
tipico. Na sequéncia, o compéndio das atividades fisicas foi consultado e o MET para
cada atividade foi estimado. Apds esse procedimento, foi calculado o MET diério
médio para cada voluntario. Por fim, foi calculada a média dos 48 alunos

entrevistados, resultando em um MET diario de 2,95 + 0,92 Kcal-kg*-h.



I Alunos do curso de Educagao Fisica da UFOP (n = 48)

MET (Kcal.kg™L.h1)

Figura 1. O grafico acima mostra o calculo da elevagdo média diaria de metabolismo
em equivalentes metabdlicos (MET) dos alunos do curso de graduagéo em Educacgéao
Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP).

A tabela 1 representa as medias das respostas dos alunos a cada uma das

guestdes abordadas na versao curta do IPAQ. A faixa etaria média dos participantes
foi de 23 anos, com um desvio padrao de 5 anos. Quanto a distribuicdo por género, o
grupo foi composto por 44% de mulheres e 56% de homens.
No que diz respeito as questbes relacionadas ao Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ), observou-se que os participantes relataram uma média de
3,9 dias por semana em que caminharam por pelo menos 10 minutos continuos como
forma de transporte. A duracdo média diaria dessas caminhadas foi de
aproximadamente 1,2 horas.

Em relacéo as atividades moderadas, os participantes indicaram uma média de

3,9 dias por semana em que se envolveram em atividades moderadas por pelo menos
10 minutos continuos. A média diaria de horas dedicadas a essas atividades foi de
cerca de 1,2 horas.
Quanto as atividades vigorosas, 0s resultados mostraram que o0s participantes
realizaram, em média, 5 dias por semana de atividades vigorosas com duracao
minima de 10 minutos. A média diaria de horas dedicadas a atividades vigorosas foi
de aproximadamente 1,3 horas.

Em relacdo ao tempo gasto sentado, os participantes relataram passar cerca
de 5,6 horas por dia sentados durante a semana, com um aumento para
aproximadamente 7,6 horas nos fins de semana

Tabela 1
Respostas dos alunos do curso de Educacéo Fisica da Universidade Federal de
Ouro Preto (UFOP) ao QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA
(IPAQ) — Verséo curta; (n = 48)
Idade (anos) 23+5
Sexo (% mulheres/homens) 44/56




Questoes do IPAQ

CAMINHOU por pelo menos 10 minutos continuos como forma de 39+1,8
transporte? (dias p/sem);

Quantas horas de caminhada por dia? 1,2+0,7
Realizou atividades MODERADAS por pelo menos 10 minutos continuos? 3,9+2,2
(dias p/sem)

Quantas horas de atividades moderadas por dia? 1,2+1,2

Realizou atividades VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos continuos? (dias | 5,0+ 2,1
p/sem)

Quantas horas de atividades vigorosas por dia? 1,3+1,9
Tempo sentado durante o dia (horas) 5,6+3,6
Tempo sentado no final de semana (horas) 7,6%+5,5

* O questionario foi aplicado aos alunos de graduacéo em educacao fisica da UFOP
no ano de 2023.

A tabela 2 ilustra a distribuicdo dos participantes em diferentes grupos de
atividade fisica, juntamente com o numero de individuos em cada grupo. Nesta
classificacao os participantes foram categorizados em quatro grupos diferentes com
base em seus niveis de atividade fisica. O Grupo 1 consiste em individuos
considerados "Muito Ativos" sendo subdivido em Muito ativos A e Muito ativos B. O
Grupo 2 € composto por aqueles classificados como "Ativos” subdivididos em A, B e
C, o Grupo 3 engloba os "Irregularmente Ativos" subdivido em A e B, por fim, o Grupo
4 inclui os participantes classificados como "Sedentarios”. O niamero de individuos em
cada grupo é apresentado nas células correspondentes da tabela.

Tabela 2

Classificacdo por grupos dos alunos do curso de Educacéao Fisica da Universidade
Federal de Ouro Preto (UFOP) ao QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE
ATIVIDADE FiSICA (IPAQ) — Vers&o curta; (n = 48)

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3 GRUPO 4
M. Ativo Ativo l. Ativo Sedentarios
A 24 A 8 A 1 2
B 12 B 1 B 0
C 0

* O guestionario foi aplicado aos alunos de graduacdo em educacéo fisica da UFOP
no ano de 2023.



4 DISCUSSAO

O principal achado do presente estudo foi que os alunos dos cursos de
graduacdo em Educacao Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP)
apresentaram elevacdo média de metabolismo, estimada pela soma das médias do
equivalente metabdlico (MET), proxima a 3 Kcal-kg?-1-h*-1, o que segundo as
diretrizes da OMS para atividade fisica e salde (2020) caracteriza a amostra como
individuos fisicamente ativos.

Além disso, as respostas ao Questionario Internacional de Atividades Fisica
(IPAQ) mostraram que esse grupo de alunos realiza, em média, 5 horas de atividades
fisicas vigorosas, com duracdo media diaria de 1,3 horas. Em conjunto, os dados
mostram que os alunos do curso de Educacéo Fisica da UFOP apresentam nivel de
atividade fisica elevado (Melo et al, 2004).

Entretanto, dados relevantes associados a literatura cientifica demonstram que
a falta de atividade fisica tem se tornado um problema de saude publica em todo o
mundo, especialmente em paises desenvolvidos. O estilo de vida moderno,
caracterizado pela crescente adocdo de tecnologia e automacéao, tem levado a uma
diminuicdo significativa dos niveis de atividade fisica em diferentes faixas etarias,
como observado por Batista et al. (2021).

Por outro lado, ser fisicamente ativo traz beneficios, tais como o controle de
peso corporal, uma vez que a atividade fisica regular contribui para a queima de
calorias e o controle do peso corporal, ajudando a prevenir a obesidade e o sobrepeso.
Além disso, a pratica regular de exercicios fisicos melhora a saude cardiovascular,
melhorando a circulacdo sanguinea, reduzindo a presséao arterial e diminuindo o risco
de doencas cardiacas, além de aumentar a sensibilidade a insulina e contribuir para
a prevencédo do diabetes tipo 2. Por fim, o exercicio crénico induz o fortalecimento
muscular e exercicios de sustentacdo 0ssea podem ajudar a prevenir problemas
musculoesqueléticos e a melhorar a densidade 6ssea (Katzmarzyk & Janssen, 2004).

No estudo foi mostrado que os alunos do curso de Educacéo Fisica da UFOP
podem ser considerados, de forma geral, como individuos fisicamente ativos. Um dos
principais fatores que explicam por que os alunos de cursos de Educacéo Fisica séo
mais ativos € o nivel de conhecimento e conscientizacdo que adquirem sobre a
importancia da atividade fisica para a saude. Ao estudarem diferentes aspectos da

atividade fisica, fisiologia do exercicio, anatomia, nutricdo e outras areas relacionadas,



esses alunos se tornam mais conscientes dos efeitos positivos da pratica regular de
exercicios em suas préprias vidas (Melo et al. 2004). Os estudantes de Educacao
Fisica sdo expostos constantemente a professores e profissionais que valorizam e
promovem a atividade fisica como parte integrante da vida diaria. Esses profissionais
servem como modelos a serem seguidos, inspirando os alunos a adotarem habitos
saudaveis e a se envolverem em préticas fisicas regulares. Além disso, os alunos de
cursos de Educacdo Fisica geralmente tém acesso a instalacbes esportivas,
academias e outros recursos que facilitam a prética de atividades fisicas (Silva et al.
2007). Esse acesso torna mais conveniente e atraente a participacdo em exercicios
fisicos, facilitando a manutencdo de um estilo de vida ativo. Outro fator a ser
considerado é a necessidade de demonstracao pratica das aulas no curso. Dada a
natureza pratica dos cursos de Educacéo Fisica, os estudantes frequentemente sao
solicitados a demonstrar habilidades e conhecimentos através da pratica de atividades
fisicas. Isso incentiva a experimentacéo e a adocao de uma variedade de exercicios,
contribuindo para um maior engajamento em atividades fisicas regulares. A
participacdo em cursos de Educacdo Fisica frequentemente envolve a pratica de
diferentes modalidades esportivas e atividades recreativas. Essas experiéncias
variadas podem aumentar o prazer e o interesse pelos exercicios fisicos, levando a
um maior comprometimento em manter um estilo de vida ativo (Silva et al. 2007).

O IPAQ foi uma ferramenta utilizada para avaliar o nivel de atividade fisica que
buscou obter informacdes sobre o tempo gasto em atividades fisicas moderadas e
vigorosas, assim como o tempo dedicado ao comportamento sedentario. Sua
aplicacdo é de facil acesso e pode ser utilizado em pesquisas epidemioldgicas,
estudos de intervencdo e até mesmo por profissionais de saude para auxiliar na
avaliacdo do perfil de atividade fisica de individuos e populacdes (Matsudo et al.
2011). Com base nas respostas obtidas, é possivel classificar os niveis de atividade
fisica em diferentes categorias, permitindo uma melhor compreensao do impacto
dessa pratica na saude publica e no bem-estar geral da sociedade.

O Recordatorio de 24 horas de Atividades Fisicas foi utilizado para quantificar
a intensidade das atividades fisicas praticadas pelos voluntarios é por meio dos METS.
Os METs sado uma medida que estima a quantidade de energia gasta durante uma
atividade fisica em relag@o ao repouso. Dessa forma, ao avaliar o nivel de atividade
fisica dos participantes em termos de METSs, é possivel obter uma no¢éo mais precisa

da intensidade e do gasto energético associado as suas praticas (Coelho et al. 2013).



Os resultados indicaram que uma parcela consideravel dos voluntarios pratica
atividades fisicas regularmente, o que pode corroborar para diversas hipoteses e
contribuir para a validade e a confiabilidade da pesquisa.

A prética regular de atividades fisicas pode estar associada a beneficios para
a saude fisica e mental, como melhora da aptiddo cardiorrespiratéria, reducao de
riscos de doencas crbnicas, controle do peso corporal, aumento da disposi¢cdo e do
bem-estar emocional. Esses resultados podem ser Uteis para destacar a importancia
da atividade fisica como uma estratégia preventiva e promocional da saude (Nieman
& Wentz, 2019)

No geral, a prética de atividades fisicas pelos voluntarios da pesquisa fornece
informacdes valiosas e pode enriquecer a discussao e a conclusdo do estudo,
reforcando a relevancia da atividade fisica na promocéo da saude e destacando o
potencial impacto positivo dessa pratica na vida das pessoas (Nieman & Wentz,
20219)

Contudo, é importante ressaltar que os resultados da pesquisa podem nao ser
generalizaveis para toda a populacao, visto que a amostra € composta apenas pelos
voluntarios que participaram do estudo. Portanto, recomenda-se interpretar os
resultados com cautela e considerar possiveis limitacdes amostrais (Melo et al. 2001)

As limitac6es do estudo podem influenciar na interpretacéo e generalizacdo dos
resultados obtidos. E essencial reconhecer e abordar essas limitacbes de forma
transparente, para garantir a validade e a confiabilidade das conclusdes (Melo et al.
2001). Algumas das possiveis limitacées do estudo podem incluir:

Limitacdo de Duracdo Temporal na Coleta de Dados de Atividade Fisica: Uma
limitacdo deste estudo é que o registro de atividade fisica foi coletado apenas durante
um periodo de 24 horas, 0 que pode nédo representar a variacao real das atividades
fisicas ao longo de uma semana. Logo, o0s resultados podem néo refletir
adequadamente os padrdes de atividade fisica a longo prazo (Coelho et al. 2013).

Critério de selecdo: A forma como os voluntarios foram recrutados ou
selecionados para participar do estudo pode levar a um viés na amostra, tornando 0s
resultados menos generalizaveis. Neste estudo os voluntarios foram selecionados
voluntariamente e ndo de forma aleatédria, isso pode afetar a representatividade da
amostra (Coelho et al. 2013).

Autodeclaracdo e memoria: O estudo pode depender de informacdes

autorrelatadas pelos participantes, o que pode levar a erros de memodria ou



enviesamento na resposta das questfes relacionadas a atividade fisica. Isso pode
afetar a preciséo dos dados coletados (Coelho et al. 2013).

Duracdo e acompanhamento: A duracdo do estudo e o periodo de
acompanhamento dos participantes podem ser limitados. Estudos de curta duracao
podem nao capturar os efeitos de longo prazo da préatica de atividades fisicas,
enquanto estudos com acompanhamento limitado podem nao permitir a avaliagéo de
mudancas ao longo do tempo (Coelho et al. 2013).

LimitacBes do instrumento de medicao: O questionario ou instrumento utilizado
para coletar dados sobre atividade fisica pode ter limitacdes em sua precisdo ou
validade. O IPAQ, por exemplo, embora seja amplamente utilizado, pode estar sujeito
a erros de memoria e subestimacédo da atividade fisica realizada (Coelho et al. 2013).

Viés de resposta: Os participantes podem responder de maneira socialmente
desejavel, influenciando as respostas para parecerem mais ativos do que realmente
séo. Esse viés pode afetar a acuracia dos resultados (Coelho et al. 2013).

Contexto e ambiente: O ambiente em que o estudo foi conduzido pode ter
impacto nos resultados. Por exemplo, a sazonalidade, o clima ou a disponibilidade de
recursos para a pratica de atividades fisicas podem influenciar os comportamentos
dos patrticipantes (Coelho et al. 2013).

Fatores confundidores: Existéncia de outros fatores que possam influenciar os
resultados além da atividade fisica, como aspectos genéticos, habitos alimentares ou
fatores socioeconémicos, que ndo foram devidamente controlados durante a pesquisa
(Coelho et al. 2013).

5 CONCLUSAO

Ao término desta monografia, foi constatado que os alunos apresentaram bons
niveis de prética regular de atividade fisica, demonstrando um engajamento frequente
em praticas esportivas, exercicios fisicos e outras formas de movimentacao corporal.
Segundo as diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), esses niveis foram

considerados adequados quando levado em consideracao a faixa etaria.
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APENDICE A — CARTA CONVITE

UNIVERSIDADE FEDERAL DE OURD PRETO
ESCOLA DE EDUCACAD FISICA
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CARTA CONVITE

Convidamos vocé a participar da pesquisa infitulada *Nivel de atividade
fisica @ gasto energético dos alunos da Escola de Educacio Fisica
da Universidade Federal de Ouro Preto” essa pesquisa tem o Objetivo
de Descrever o nivel de atividade fisica e gasto energético diaric dos
alunos dos cursos de Bacharelado e licenciatura me Educagdo Fisica da
Escola de Educagao Fisica da Universidade Federal de Quro Preto.

As entrevistas acontecerao a partir do dia 30 de janeiro das 18:00 as
20000 horas no Laboratdrio de Medidas, localizado no Prédio da Escola
de Educacio Fisica da UFOP.

Desde ja agradecemos & contamos com a sua participacio!

Ouro Preto 31 de janeiro de 2023




APENDICE B - TCLE

UFOP
i

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O 5r(a). estd sendo convidado(a) como voluntario{a) a participar da pesquisa intitulada “Nivel
de atividade fisica e gasto energético didrio dos alunos da Escola de Educagéo Fisica da
Universidade Federal de Ouro Preto”. Mesta pesquisa pretendemos descrever o gtusl nivel de
atividade fisica e do gasto enengético didrio dos alunos dos cursos da Escola de Educacio Fisica
da Universidade Federal de Ouro Preto. O motivo que nos levou a estudar esta temdtica é realizar
um levantamento a respeito do nivel de atividade fisica e do gasto energético didrio dos alunos
& além disso, entender se apesar do amplo conhecimento a respeito dos baneficios gue a pratica
regular de exercicios fisicos proporciona, estes o praticem em nivels sauddweis. Para esta
pesquisa adotaremos o5 seguintes procedimentos: O estudo serd composto por duas etapas. Na
primeira etapa o Sr.(a) serd convidado a preencher de forma individusl uma ficha, contendo
informagbes de identificaclo. Apds o preenchimento desta ficha, serd sgendada uma data de
comum acordo entre o voluntario e o pesquisador para o inkcio da segunda etapa do estudo. A
segunda elapa serd cmposia por uma entrevista com tempo previsio de 20 minutos de duracio,
na qual o 5r.(a) serd corvidado a preencher um questionério sobre a sua pritica de atividades
fisicas {International Physical Activity Questionnaire — (IPAQ) adaptado para o portugueés & um
Recordaténio de atividades fisicas, no qual o Sr. (a) descrevera sua rotina habitual de pratica de
gtividades fisicas. Tal preenchimento serd orientado pelo pesquissdor responsdvel. O
preenchimento dos instrumentos de pesquisa poderd expor os participantes a riscos minimos
como possibiidede de constrangimento, cansago ou desconforio pele tempo gasto no
preenchimento do guestionério, ou &0 relembrar algumas sensagles desgastantes do dia & dia
Sa isto ocormer, vood podera imedistaments interromper o preenchiments dos instrumentos e
retomé-los posteriormente, se assim o desejar. Com objetivo de oferecer maior seguranga conira
08 fiscos do contdgio do COVID-19, a coleta de dados serd realizada de forma virual e
presencial, respeitando as recomendagies de distanciamento social estabelecidas pelos
principats drg@os de sadde brasileiros. A pesquiss contribwird para que os drgos de sadde,
empresas & até mesmo os proprios individuos possam adotar estratégiss gue visam incentivar a
populacso & ter un estilo de vida mais fisicemente ativo, o gue evidentemente pode contribuir
para diminuir os Indices de casos graves & de intemagdes por diversas doencas e similares nos
hospitais, slém de promover un estilo de vida mais sauddvel. Para participar deste estudo o Sr
(&) n&o terd nenhum custo, nem receberd qualguer vantagem financeira. Apesar disso, caso
sajam identficados & comprovedos danos provenientes desta peaquisa, o 5r.(a) tem assegurado
o direito a indenizagio. O Sr. (a) terd o esclareciments sobre o estudo em gualguer aspecto que
desajar e estard livre para participar ou recusar-se a participar. Poderd retirar seu consentimento
ou intemomper a participaglo a qualguer momento. A sua participacio & voluntérnia e a recusa
em participar n&o acametard qualquer penalidade ou modificag®o na forma em que o Sr. (&) é
atendido (a). O pesquisedor tratard a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo. Os
resultados da pesquisa estardo & sua disposigao guando finalizada. Seu nome ou o material que
indique sua participacio ndo serd liberado sem a sua permissdo. O (A) Sr. (&) ndo serd
identificado (a) em nenhuma publicagdo que possa resultar deste estudo. Este termo de
consentimento encontra-se impresso em duess vies ofiginais, sendo gue uma serd arquivada pelo
pesquisador responsével, na Universidade Federal de Ouro Prato, e & oulra serd fomecida ao
Sr. (a). Os dados & instrumentos utilizados na pesquisa ficar&o arguivados com o pesquisador
responssvel por um periodo de 5 (cinco) anos, e epds esse tempo seric destruidos. Os
pesquisadores tratar3o & sua identidade com padrdes profissionais de sigilo, atendendo a
legislaco brasileira (Resolugio N® 46612 do Conselho Macional de Sadde), utlizando as
informagdes somente para fins académicos e cientificos. Embora os pesquisadores nBo possam
assegurar total confidencialidade e em virtede da existéncia de risco de violag8o mediante ao
usa de imstram entos virteais. Os procedimentos adotados no presents estudo foram previaments
aprovados. pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) que & um colegiado interdisciplinar e
independente, de relevancia plblica, de cardter consultivo, deliberativo e educsativo, criado para
defender os interesses dos participantes da pesguisa em sua integrdade e dignidade & para
coniribuir no desenvolvimanto da pesguisa dentro de padrbes éticos (Capitule V1.2 da Resoluglo
N 4BE/2012).




Euw, , [portador do documenio de
Identidade ful informado (&) dos objetivos da pesguiza Mivel de
atividade fisica e no gasto energético didro induzidos pela pandemia do COVIDAS em
alunos da Escola de Educagéo Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto, de maneira
clara e detalhada e esclareci minhas dividas. Sei que & gualguer momenio podersl solickar
novas informagdes & modificer minha decisBo de participar se assim o desejar. Declaro que
concordo em participar. Recebl uma via original deste termo de consentimento livre e esclarecido
e me foi dada 8 oporiunidade de ler e esclarecer as minhas dividas.

Owro preto, de de 20

Aasinatura do Participante

Assinatura do Pesquisador

Pesquisador Respansavel: Dr. Washington Fires
Fone: (33) SB833-30934
E-mall: washpiresifomai com

Enderego: Campus Universitano Momo do Cruzeiro - Bauxita CEP- 35400-000 ! Ouro Preto, MG
Contato do

Aluno orlentado: Philipe Raimundo Rocha
Fone: (31) 9 BT88-3302
E-mall: Philipe_rochafiisluno. ufop.edu. br

Em caso de discorddncia ou imegularidades sobre o aspecto ético desta pesquisa, vocd poderd
consultar: CERYUFOP - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos Universidade Federal
de Ouwro Preto Endereco: Centro de Convergéncia, campus Universiténio, UFOP. Telefone: (31)
3559 - 1368 Emall: cep, proppiufop edu.br Link Para possivels ddvidas Submis=io de projetos
Guia para submissao de Projetos | Comité de Etica em Pesquisa{ufop br)




APENDICE C - RECORDATORIO DE 24 HORAS DE ATIVIDADES FISICAS

RECORDATORIO DE 24 HORAS DE ATIVIDADES FISICAS

Data ! ! Dia da samana e horério

Horério do dia Atividades reslizadas em 24 horas Tempo total MET
{horas/minutos)

Tempo total avaliado h min | Tempo total de sono h min




ANEXO - IPAQ (FORMA CURTA)

) &
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA
— FORMA CURTA -
Nome:
Data: __/__/___ Idade: ____ Sexo:F( ) M( )
Vocé trabalha de forma remunerada: ( )Sim ( ) Néo
Quantas horas vocé trabalha por dia:
Quantos anos completos vocs estudou:
De forma geral sua satde esta:
{ ) Excelente { ) Muito boa ( )Boa ( ) Regular { )Ruim

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem como parte do seu dia a
dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo.
Suas respostas nos ajudardo a entender que tao ativos nds somos em relacdo a pessoas de outros paises. As
perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica em uma semana NORMAL,
USUAL ou HABITUAL. As perguntas Incluem as atividades que voch faz no trabalho, para ir de um lugar a
oulro, por kazer, por esporte, por exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim, Suas
respostas sho MUITO importantes. Por favor responda cada questio mesmo que considere que ndo seja ativo,
Obrigado pela sua participacdo |

Para responder as questoes lembre que:
* alividades fisicas VIGOROSAS sdo aquelas que precisam de um grande esforgo lisico e que fazem
respirar MUITO mais forte que o normal
* atividades lisicas MODERADAS si&o aquelas que precisam de algum esforgo fisico e que fazem respi-
rar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somenie nas atlvidades que vocé realiza por pelo menos 10 minutos
continuos de cada vez.

1a. Em quantos dias de uma samana normal, vocé realiza atividades VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos
continugs, como por exemplo correr, fazer gindstica aerdbica, jogar fulebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar
basquete, fazer servigos domésticos pesados em casa, no quintal ou no jardim, carregar pesos elevados ou
quaiquer atividade que faga vocé suar BASTANTE ou aumentem MUITO sua respiragio ou batimentos do
coragéo.

cias _____ por SEMANA { ) Nenhum

1b. Nos dias em que vocd faz essas atividades vigorosas por pelo menes 10 minutos continuos, quanto tempo
no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?
horas Minutos:




2a. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades MODERADAS por pelo menoes 10 minu-
108 continuos, como por exemplo pedalar leve na biccleta, nadar, dangar, fazer gindstica aerdbica leve, jogar
volei recreativo, carregar pesos leves, lazer servigos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que If:ia voca suar leve ou aumentem moderadamente sua
respiracao ou batimentos do coragio (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)

dias ____ por SEMANA { ) Nenhum

2b. Nos dias em que vocé faz essas atividades moderadas por palo menos 10 minutes continuos quanto lempo
no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

3a. Em quantos dias de uma semana normal vocé caminha por pglo menes 10 minutes continuos em casa ou
no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de
exercicio?

dias por SEMANA ( ) Nenhum

3b. Nos dias em que vocd caminha por pelo menes 10 minutos continuos quanto tempo ne total vocé gasta
caminhando por dia?

horas: Minutos:

4a. Estas Gimas perguntas sio em relagio ao tempo que vocd gasta sentado ao 1odo no trabatho, em casa, na
escola ou faculdade e durante o tempo livre. Isto inclul © tempo que vocd gasta sentado no escritdrio ou
estudando, fazendo lico de casa,visitando amigos, lendo @ sentado ou deitado assistindo televisio.

Quanto tempo por dia vocé fica sentado em um dia da semana?
horas: Minutos:

4b. Quanto tempo por dia vocé fica sentado no final de semana?

horas: Minutos:
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