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RESUMO

No Brasil, o ensino bésico € obrigatdrio as pessoas de 4 a 17 anos, organizadas no ensino
infantil, fundamental e médio. No caso de universitarios, o tempo aproximado de estudo € de
17 anos. Levando em consideracdao que a posicdo utilizada para se estudar, percebe-se que se
trata de um Comportamento Sedentdrio. Dessa forma, o objetivo desse estudo € analisar o
estilo de vida e o tempo em comportamento sedentdrio de universitarios do curso de Educacao
Fisica da Universidade Federal do Ceard. Trata-se de um estudo transversal, em que coube ao
participante responder a dois questiondrios: QSB (comportamento sedentdrio) e
FANTASTICO (estilo de vida). Com uma amostra total de 155 pessoas, a idade média foi de
21,84 + 3,5 anos. Quanto ao estilo de vida dos universitdrios, mensurado por meio do
questiondrio FANTASTICO, obteve-se maior prevaléncia na classificagdo “Muito Bom”
(49,0%). O tempo despendido em comportamento sedentdrio foi de 3,26 + 1,52 horas dia,
elevando-se para 6,58 + 2,98 h/d no final de semana (p = 0,000). Apesar de nao haver
diferenca significativa entre associacdo da classificacdo do estilo de vida nas diversas
condig¢des de periodo em CS, a classificacdo “Excelente” obteve menor tempo gasto em CS e
a pior classificagdo (Regular) obteve maior média de tempo durante a semana (2,59 + 1,65 vs
3,77 £ 1,66). Contudo, pode-se concluir que os académicos do curso de Educacdo Fisica
vinculados ao Instituto de Educagdo Fisica e Esportes da Universidade Federal do Ceara
possuem baixo tempo em comportamento sedentdrio, assim como possuem um estilo de vida
satisfatorio. E, apesar de ndo existir associa¢ao significativa, pessoas com menor tempo em
comportamento sedentario possuem melhor status no estilo de vida.

Palavras-Chave: Comportamento Sedentdrio, Estilo de vida, Universitdrios, Educacdo

Fisica.



ABSTRACT

In Brazil, basic education is compulsory for people between the ages of 4 and 17, organized in
elementary and secondary education. In the case of university students, the approximate study
time is 17 years. Taking into account that the position used to study, it is perceived that it is a
Sedentary Behavior. Thus, the objective of this study is to analyze the lifestyle and the time in
sedentary behavior of university students of the Physical Education course of the Federal
University of Ceara. This is a cross-sectional, observational study in which the participant had
to answer two questionnaires: QSB (sedentary behavior) and FANTASTICO (lifestyle). With
a total sample of 155 people, the mean age was 21.84 + 3.5 years. As for the university
students' lifestyle, measured by means of the FANTASTICO questionnaire, a higher
prevalence was obtained in the "Very Good" classification (49.0%). The time spent in
sedentary behavior was 3.26 + 1.52 hours day, rising to 6.58 = 2.98 h / d at the weekend (p =
0.000). Although there was no significant difference between association of the classification
of the lifestyle in the different conditions of period in CS, the classification "Excellent”
obtained a shorter time spent in CS and the worse classification (Regular) obtained a larger
average of time during the week (2 , 59 + 1.65 vs 3.77 £ 1.66). However, it can be concluded
that the academics of the Physical Education course linked to the Institute of Physical
Education and Sports of the Federal University of Ceara have low time in sedentary behavior,
as well as have a satisfactory lifestyle. And, although there is no significant association,
people with less time in sedentary behavior have better status in the lifestyle.

Key Words: Sedentary Behavior, Lifestyle, University students, Physical Education.
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1 INTRODUCAO

No Brasil, o ensino bésico € obrigatério as pessoas de 4 a 17 anos, organizadas no
ensino infantil, fundamental e médio. No caso de universitarios, o tempo aproximado de
estudo é de 17 anos. Levando em consideracdo a posicdo e o esforco do comportamento
estudar, percebe-se que se trata de um Comportamento Sedentdrio (CS) (TREMBLAY et al.,
2017), se enquadrando no tipo Comportamento Sedentdrio Nao Discriciondrio (CSND)
(GABRIEL; MORROW; WOOLSEY, 2012) na dimensdo de trabalho (OWEN et al., 2011).

Tendo em vista que ficar na posicdo sentada com baixo esfor¢co metabdlico (i.e.
comportamento sedentdrio) representa maior risco de doenca (DUVIVER, et al., 2017), nos
trés contextos da sadde: fisico, emocional e social (REZENDE et al., 2014) independente do
Nivel de Atividade Fisica (NAF) (TREMBLAY et al., 2011), cabe o questionamento se a
exposi¢ao ao comportamento estudar pode favorecer a aquisi¢ao de doengas.

Estudos que investigaram a saide do universitirio, sem levar em consideracao
exposicoes antes da insercdo na universidade, apontam que os académicos apresentam sinas e
confirmacdo de sintomas de ansiedade (SOUSA; MOREIRA; SANTOS, 2016). Indicadores
de pensamentos suicidas foram identificados por meio da sintomatologia: depressdo, a
solidao, a ansiedade social e ansiedade nas relacdes afetivas (PEREIRA, 2011). O baixo nivel
de Atividade Fisica (AF), tendo a falta de tempo como fator determinante (OLIVEIRA, et al.,
2014) também foi apontado como um comportamento comum entre 0s universitarios.

Mais um indicador que a rotina académica pode ser um preditor de baixa qualidade de
vida, foi o acompanhamento realizado em universitarios desde o 2° anos do ensino médio, que
apontou que alguns indicadores determinantes da sadde pioraram ao ingressar na
universidade, tais como sono, consumo de dlcool e tabaco, uso de preservativo nas relagdes
sexuais e habitos alimentares (REIS, et al., 2015).

Sendo a Atividade Fisica, em concomitante a pratica de Exercicio Fisico (EF), um
comportamento que ameniza os riscos associados ao Comportamento Sedentdrio
(EKELUND, et al., 2016) e proporciona diversos beneficios a satde fisica, mental e social
(DEL DUCA; SILVA; NAHAS, 2011), cabe investigar se académicos com elevado tempo de
comportamento sedentdrio, porém com maior nivel de atividade fisica quando comparado a
outros académicos, por serem do curso de Educacdo Fisica (OLIVEIRA, et al., 2014) tem

melhor estilo de vida.
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2 OBJETIVO

2.1 Objetivo geral.

Analisar o estilo de vida e o tempo em comportamento sedentdrio em universitarios do

curso de Educacao Fisica da Universidade Federal do Ceara.

2.2 Objetivos Especificos

Apresentar o tempo total de comportamento sedentdrio por dia em adultos

universitarios.

Apresentar o estilo de vida dos académicos do curso analisado.

Associar o tempo em comportamento sedentdrio com estilo de vida.

Identificar o tempo em comportamento sedentdrio e estilo de vida de acordo com o

semestre e a habilitacao dos alunos (licenciatura/bacharelado).
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Comportamento Sedentario.

O Comportamento Sedentdrio (CS) se refere a uma atividade que nao aumenta o
dispéndio energético de forma substancial, equivalente a um gasto energético de 1.0 - 1.5
Metabolic Equivalent Task (MET). Estdo inclusas nesta categoria atividades tais como estar
na posicdo sentada ou deitada assistindo televisdo, ou outras atividades de entretenimento
(PATE; O’NEILL; LOREDO, 2008).

Mais recentemente, elaborou-se o consenso sobre a definicdo de CS, que leva em
consideracdo todos os significados ja aplicados a tal comportamento, onde apds as andlises
realizadas, apontam que se deve levar em consideracdo a posi¢do e o baixo esforco (e.g. < 1,5
MET). A SBRN, que se trata de uma instituicdo que apresenta uma rede de trabalho sobre
pesquisas em comportamento sedentdrio, orienta que as posicdes em que se enquadrard em
CS sdo: sentado, deitado e uma posi¢do intermediaria entre deitado e sentado (SBRN, 2017).

Diversos termos sao usados aplicando-se a0 comportamento sedentdrio, o que acaba
por confundir e dificultar a compreensdo do assunto, conforme apresenta SBRN. Cita-se
como exemplo: inatividade fisica, tempo estaciondrio, standing, tempo de tela, tempo sentado,
entre outros (TREMBLAY, et al., 2017).

Gabriel, Morrow e Woolsey (2012) apontam que existem dois tipos de comportamento
sedentdrio: discriciondrio e ndo discriciondrio. O comportamento sedentdrio discriciondrio
pode ser entendido como aquele comportamento que ndo possui cardter obrigatorio, ja o nao
discriciondrio, € aquele comportamento que ndo se pode evitar devido as caracteristica da
pratica. Tais comportamentos ainda podem ser separados por diferentes dominios: trabalho,
lazer e entretenimento, doméstico e deslocamento (OWEN et al., 2011).

Existem ainda os fatores sociais e individuais que podem influenciar para o
comportamento sedentdrio: a temperatura ou clima da regido onde se mora, a familia, o tipo
de trabalho, locais onde frequenta, etc. (OWEN et al., 2011). Para melhor compreender,
alguém ja viu pessoas assistindo filme em pé no cinema? Ou em um teatro? Ademais, assistir
aulas e se alimentar sdo outros exemplos de atividades que comumente sdo realizadas na
posicdo sentada.

Ao se pesquisar estudantes universitarios, identificou-se que 83,7% dos estudantes
usam computador para estudo, e que académicos em semestres mais avancados, possuem

maior risco aos desfechos negativos do comportamento sedentirio (LOURENCO, et al.,
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2016). Ou seja, muitas vezes o comportamento sedentario niao se torna uma escolha, porém,
como ressalta Owen et al., (2011), se faz necessdrio identificar formas que reduzam o tempo

total didrio de comportamento sedentario.

Quadro 1. Resumo da caracteriza¢do do comportamento sedentdrio e suas variantes.

Jogar video game;
Assistir televisao;
Ficar no computador Lazer
DISCRICIONARIO por lazer; Doméstica
CoMPORTAMENTO
SEDENTARIO i
tablete;
Dirigir veiculos;
NAO ) Assistir aula; Deerjl);rlrllleOnto
DISCRICIONARIO Estudar;
Viajar;

Fonte: Autoria propria.

A estratégia de reducdo deve ser tomada a partir do tipo e dominio do comportamento
sedentdrio, como também do grupo alvo. Por isso é importante conhecer as varidveis
associadas para que seja possivel realizar intervengdes que reduzam o tempo total de CS, e
assim, atenuar os desfechos negativos a saude.

O CS passou a ser um objeto de investigacao na medida em que surgiram evidéncias
de que a pratica de Atividade Fisica Moderada e Vigorosa (AFMV) gera efeito positivo na
saude, e por ser um comportamento que possui um padrao oposto, este foi apresentado como
um possivel preditor de efeitos deletérios a satide (PATE; O’NEILL; LOREDO, 2008).

Na revisdo sistemdtica de Rezende et al., (2014), foi apontado que existem associagOes
entre CS com todas as causas de morte, doencas cardiovasculares, cancer, diabetes de mellitus
tipo 2, sindrome metabdlica, composi¢do corporal, saide mental, doencas musculoesquelética
e outros comportamentos (e.g. nivel de atividade fisica, dieta, socializagdo). Os autores
concluiram que a associagdo realizada é complexa, e que depende do tipo de comportamento e
do grupo etdrio. A associacdo que se mostrou mais forte foi entre tempo de tela e estudo com
a obesidade. J4 em adultos, a maior evidencia foi do tempo de tela, estudo e tempo sentado
com doengas cardiovasculares, sindrome metabdlica e diabetes de mellitus tipo 2.

Tremblay et al., (2011) também aponta o comportamento sedentirio como um
desfecho negativo de saide em 6 indicadores: composi¢cdo corporal, aptidao fisica, sindrome

metabolica, autoestima, socializacdo e rendimento académico. Os autores orientam que as
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criancas e adolescentes, populacdo incluida no estudo, deveriam permanecer menos de 2
horas por dia em atividades discriondrias.

Owen, Bauman e Brown (2009), realizaram a divisdo em atividades diversas em
Australianos e identificaram média de 9,3 horas dia (h/d) em comportamento sedentério; 6,5
horas por dia em atividade fisica leve 43 minutos em atividade fisica moderada e vigorosa.
Com uma amostra mais representativa da populacdo mundial, 51 paises, identificou-se que a
média em tempo em comportamento sedentdrio é de 4,7 horas dias. Também se evidenciou
que alguns paises da Europa ocidental apresentam prevaléncia de 64,6% acima de 3 h/d, na
américa do norte 61,8% e no Brasil entre 30 a 39% (REZENDE, et al., 2016).

Atualmente, existem duas diretrizes (QUADRO 2) que orientam o tempo em
exposicdo ao comportamento sedentdrio que representa menor risco ao desfecho negativo a
saude: Guidelines Australiano de Atividade Fisica e comportamento sedentdrio (CA, 2014), e

Guidelines Canadense de comportamento sedentario (CSEP, 2012, 2011).

Quadro 2. Guidelines sobre comportamento sedentario discriciondrio de lazer.

Commonwealth of Australia, Canadian Society for Exercise
2014 Physiology, 2011, 2012
0-2 N3ao se recomenda. 0—2 anos N3ao se recomenda.

2 —5 anos 1 hora por dia. 2 —4 anos 1 hora por dia.

5 —12 anos 2 horas por dia. 5 —11 anos 2 horas por dia.
13 — 17 anos 2 horas por dia. 12 — 17 anos 2 horas por dia.
. Minimo possivel.

Acima de 17 anos Quebra do terr)npo em CS. i )

Fonte: Autoria propria.

Vale ressaltar que as recomendagdes estdo associadas ao tempo gasto em atividades
tais, como assistir televisao, uso de computador para lazer, video game, smartphone, tablete,
jogos de tabuleiros entre outros. Especificamente no caso do adulto, as atividades ndo
discriciondrias ndo podem ser evitadas. Por esse motivo, é ressaltada a necessidade de redugao
do tempo total por meio das quebras do comportamento sedentdrio.

Diversos estudos tém apresentado associacdes da quebra do tempo prolongado em
comportamento sedentdrio com resultados positivos em indicadores de saude. Henson et al.,
(2016) investigaram se curto periodo em pé ou caminhar melhora os marcadores
cardiometabdlicos em mulheres com risco de diabetes de mellitus tipo 2, e identificaram que 5
minutos em pé a cada 30 minutos, gera beneficios semelhantes a caminhar em intensidade

leve. Inclusive, a pratica de atividade fisica antes de longos periodos de comportamento
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sedentdrio se mostrou benéfica a saide, contudo, a depender da duracdo (e.g. continuo ou
intervalado), intensidade e periodo de ingestao calérica (ENGEROFF et al., 2017).

Ademais, a quebra do comportamento sedentdrio surge como uma ferramenta na
reducdo do tempo total de CS do tipo ndo discriciondrio (MAILEY, el al., 2016). Porém, ndo
existem métodos especificos para mensuragdo da quebra do CS, assim como, uma
recomendacdo de valores minimos para adquirir tais beneficios. Por enquanto, tais medidas
sdo somente recomendacdes, visto que essa varidvel se tornou um objeto de estudo apenas

recentemente.

3.2 Pratica de Atividade Fisica

A prética de Atividade Fisica ja estd consolidada como uma ferramenta a ser usada
para melhora da condi¢do de saide (DEL DUCA, SILVAS, NAHAS, 2011). E usada no
tratamento de pessoas com hipertensio (BENEDET, DEL DUCA, 2011), com diabetes (DEL
DUCA, RIBEIRO, 2011), com obesidade (RIBEIRO, GARCIA, 2011), depressdo (SANTOS,
BARROS, DEL DUCA, 2011) e osteoporose (ROSSATO, ALMEIDA, 2011). Sendo
compreendida como qualquer movimento corporal que resulte em um gasto caldrico acima do
estdgio de repouso (CASPERSEN, POWELL, CHRISTENSON, 1985).

Porém, Gabriel, Morrow e Woolsey (2012), apresentam o questionamento sobre a
aplicabilidade dessa defini¢do, pois inclui qualquer nivel de pritica no mesmo patamar, visto
que ndo leva em consideragdo condicdes que podem influenciar esse comportamento.

Desta forma, a pratica de atividade fisica deve ser compreendida como um complexo e
multidimensional comportamento (IMAGEM 1) que esta associado a outros fatores, tais como
gasto energético, nivel da prética, comportamento sedentario e aptidao fisica (GABRIEL;
MORROW; WOOLSEY, 2012). Essa orientacdo deixa evidente que ndo se deve pensar
apenas na pratica de atividade fisica, e sim levar em consideracdes as alteracdes fisiologicas,
o nivel da pratica, entre outros.

Segundo os autores, existem dois tipos de comportamentos: ativo (atividade fisica e
exercicio fisico) e sedentdrio. A AF estd organizada em 4 dominios: de lazer, do trabalho, de
deslocamento e doméstica (GABRIEL; MORROW; WOOLSEY, 2012). As atividades de
lazer sdo situacOes que sdo realizadas por satisfacdo propria; as de trabalho sdo todas as
situagdes realizadas em detrimento ao seu trabalho; ja o de deslocamento se trata da acdo de
se mover de um local a outro; e as atividades domésticas, sdo as que praticas feitas dentro de

sua residéncia.
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IMAGEM 1. Estruturagio conceitual de atividade fisica como um complexo e multidimensional comportamento.

COMPORTAMENTO CARACTERISTICA DESFECHO
= Metabolismo basal ou
g Lazer Trabalho e ey muy
D ”
Z_g —_ e - Termogénese
ovimento —
£ e —_> e —> Gasto energético
o Domestica Dethcammt* corporal. relackisiadis & et Made
= Gasto Energético
o
=} o .
gg Atividade Fisica § Cardiorrespiratéria
) ‘&
2 e
g = _ Flexibiidade
g Z
(=]
=) o Composicao
N =
= = Aptidao Fisica
= <
= Melhora da saude
o
o
w .
: - Sedentarismo
B Nio discricionario Comprometimento
S da saude
o Discricionario
g Dormir
(&) Variaveis associadas

com desfecho na satude

Autoria: GABRIEL: MORROW:; WOOLSEY . 2012.

O Exercicio Fisico é uma categoria inserida em atividade fisica do lazer, sendo o EF,
uma pratica sistemdtica, orientada por um profissional, visando a melhora de alguma aptidao
fisica (CASPERSEN, POWELL, CHRISTENSON, 1985).

Ademais, se uma pessoa frequenta o racha de final de semana, ela estd praticando
atividade fisica do tipo lazer. Porém, se essas mesmas pessoas comecam a sistematizar seus
encontros, passam a serem orientadas por um profissional, iniciam o desenvolvimento de suas
aptiddes (e.g. condicdo cardiorrespiratéria, forca membro inferior) para melhora do
rendimento no jogo em si, tal atividade antes classificada como Atividade Fisica, passa a ser
um Exercicio Fisico.

A prética de AF em altos indices da intensidade moderada, ou seja, 60 — 75 min. por
dia elimina o aumento do risco de morte quando associada a elevados tempo em
comportamento sedentdrio na posicdo sentada. Porém, a prdtica de AF nesse nivel atenua,
mas nao elimina o aumento do risco de morte em comportamento sedentdrio por tempo de tela

(EKELUND et al., 2016). Os autores ainda orientam que quando as pessoas tem elevado
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tempo de CS do tipo ndo discriciondrio (e.g. inevitdvel), se faz necessario serem ativas

fisicamente (e.g. alcancar recomendacdes da pratica de atividade fisica moderada e vigorosa).

Quadro 3. Caracterizacido dos dominios da atividade fisica.

Pratica de esportes no final de semana;
Andar ou correr na praga;
Lazer Aulas de musculagdo, dancga, gindstica,
funcional e crossfit;
Andar de bicicleta por diversao.
Ministrar aula de gindstica, danga entre
Trabalho ou‘Fros exe'rcicio fisico; .
COMPORTAMENTO Fazer faxina devido a sua profissdo;
ATIVO Carteiro;
Sair de casa para ir ao
Deslocamento trabalho/loja/supermercado/academia a
pé;
Estar no supermercado escolhendo
produtos para sua casa;
Fazer os servicos em sua casa, tais como
lavar roupa na pia, varrer, passar o pano;

Doméstica

Fonte: Autoria propria.

As recomendagdes globais para a pratica de Atividade Fisica sdo direcionadas por
faixa etdria, levando em consideragdo a frequéncia da pratica, o tempo por dia e a intensidade,
em que, esses indicadores possibilitam a mensuragdo do Nivel de Atividade Fisica.

Criancas de 1 — 5 anos, devem ser fisicamente ativas pelo menos 3 horas distribuidas
durante o dia por todos os dias. As praticas podem ser diversas, tais como, brincar com
diferentes tipos de bolas, manuseio de objetos, atividades musicais e ritmicas, andar em
diferentes terrenos e superar diferentes obstaculos, deslocar-se como diferentes animais, entre
outros tipos de praticas (CA, 2014).

De 5 — 17 anos, recomenda-se que pratique 60 minutos de atividade fisica moderada a
vigorosa todos os dias por meio de jogos e brincadeiras, esporte durante a Educacdo Fisica
Escolar (EFE) ou inserida no ambiente escolar e comunitirio. A melhora da aptiddao
cardiorrespiratéria e a forca sdo indicadas, assim como atividades que aumentem a sua saude
de uma forma geral (WHO, 2010).

De 18 - 64 anos, a recomendacgdo é que se pratique 150 minutos de atividade fisica de
intensidade moderada e 75 minutos na intensidade vigorosa durante a semana. O tempo
minimo para uma pratica gerar beneficios a saide € de 10 minutos. A combina¢do de uma

pratica moderada e vigorosa (AFMV) é mais indicada, assim como ultrapassar a
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recomendacdo para 300 minutos na semana de atividade moderada e 150 de atividade
vigorosa para adquirir beneficios adicionais a saide. As recomendacdes podem ser alcancadas
por meio de atividades de lazer, recreagcdo, deslocamento, do trabalho, doméstica, exercicio
fisico, jogos e brincadeiras inseridas no contexto familiar e social (WHO, 2010).

A partir 65 anos, os idosos com baixa mobilidade devem realizar AFMV 3 vezes na
semana para a melhora da forga, e assim a melhora do equilibrio e redugao do risco de queda.
E treinamento de for¢ca 2 vezes na semana, dando prioridade aos grandes grupos musculares

(WHO, 2010).

3.3 Saide do universitario.

O estudar se trata de uma dimensdao Trabalho de comportamento sedentdrio do tipo
nao discricionario. Se for considerado o ensino basico, sdo 17 anos de estudo totais (i.e.
infantil 1 ao 3° anos ensino médio). Porém, a complexidade no ensino superior e a carga
horério, se torna um fator determinante para que o aluno tenha maior dedicacao a esse estudo.
Por esse motivo, existem diversos estudos que tem como populacdo de estudo, estudantes
universitarios, € como desfecho, indicadores de saude, tendo como variaveis determinantes o
sedentarismo, inatividade e composi¢do corporal.

Em um estudo que identificou a prevaléncia de fatores de risco em universitarios com
idade media de 26,9 anos, obteve os antecedentes familiares como o maior risco (66,6%),
seguidos pelo fator de risco sedentarismo (44,4%). Ademais, 11,1% desses universitarios
foram diagnosticados com Hipertensdo arterial, em que 63,6% dos alunos hipertensos, t€m
seus pais com a mesma patologia (CORREIA; CAVALCANTE; SANTOS, 2010).

Heinisch, Zukowski e Heinisch (2007), tiveram objetivo semelhante, porém,
especificaram aos académicos de medicina. Como método, os autores criaram um grupo
controle, composto por académicos da engenharia elétrica e economia. A escolha dessa area
de conhecimento se deu pelo fato de eles ndo estudarem os conteidos relacionados a satde, o
que poderia influenciar no seu comportamento frente os fatores associados a satdde. Foi
identificado que os académicos de medicina pesquisados obtiveram resultados negativos na
pritica de atividade fisica (52,1% medicina, 80% outros) e consumo de &dlcool (84,5%
medicina, 65,9% outros).

Em conclusdo, os autores apontam que ndo existiu diferenca entre os académicos de
medicina e outros cursos. Ou seja, o acesso ao conhecimento tedrico dos alunos da area da

saude ndo foi determinante para melhor condicdo de saude. Nao havendo separagdo por
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grupo, o estudo realizado por (VERAS, et al., 2007) identificou 29,7% de pratica de atividade
fisica e 33,1% de consumo de alcool em universitarios.

Em estudantes de enfermagem, identificou-se que em todos os dominios do
comportamento, foi identificado maior prevaléncia de comportamento sedentdrio quando
realizada um divis@o entre comportamento ativo e sedentdrio, das atividades realizadas
comumente. Na dimensdo trabalho, obteve-se 87,6%. No deslocamento, 67,7%. Ja na
dimensdo atividades do lar, 82,5% e lazer 57,8%. Em todos os casos, prevaléncia do
comportamento sedentario (PIRES, et al., 2013).

Ao analisar académicos de diversos cursos, evidenciou-se que morar com familiares,
ter renda familiar entre 5-10 saldrios minimos e pertencer a classe social A, apresentou maior
chance de realizar baixo NAF independente do sexo e idade (FONTES; VIANNA, 2009).

Especificamente nos aspectos nutricionais, o estudo realizado por Soar, Silva e Lira
(2012), em académicos do curso enfermagem, os alunos que informaram conhecer sobre o
consumo alimentar (70%), ao ser mensurado o letramento nesse conteuido, foi identificado um
numero reduzido de académicos que possuem conhecimento correto (39%) sobre demanda
energética didria. Os mesmos obtiveram prevaléncia de 27,8% em composi¢do corporal ndo
adequado (e.g. > do peso, < do peso).

A saude mental e qualidade de vida dos universitdrios também tém sido acompanhadas
e tem mostrado que essa populagdo tem apresentado tracos moderados de ansiedade (35 a 49
pontos — questiondrio IDATE) e pontuacdo média aproximada de 60 no SF-36, no dominio
saide mental, conforme apresentam os estudos Sousa, Moreira e Santos (2016) e Lantyer et
al., (2016), estudos estes que corroboram entre os resultados.

Em uma revisdo sistemdtica sobre pratica de atividade fisica em universitdrios, foi
apontado que todos os estudos apresentam maior prevaléncia do NAF em pessoas do sexo
masculino, que a falta de tempo foi o principal fator determinante para baixo NAF, e que os
académicos do curso Educacdo Fisica, apresentam maiores niveis de pratica de atividade
fisica (OLIVEIRA, et al., 2014).

Ainda com académicos do curso Educagdo Fisica, concluiu-se que independente do
nivel socioecondmico, sexo e idade, fatores ambientais, comportamentais, sociais e fisicos
tem maior chance de serem determinantes da inatividade fisica, tanto em alunos da
licenciatura quanto bacharelado.

E seguindo esta mesma linha investigativa que se torna pertinente analisar o estilo de

vida e o tempo em comportamento sedentdrio dos graduandos do curso de Educagdo Fisica da
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Universidade Federal do Ceard, buscando caracterizar o comportamento dos mesmos e

associar este com fatores tais como tempo de curso e habilitacao (licenciatura/bacharelado).
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4. METODOLOGIA

4.1 Delineamento do estudo.

Trata-se de um estudo transversal, com metodologia quantitativa, em que coube ao
participante responder dois questiondrios objetivos contendo perguntas sobre a qualidade de

vida dos universitarios.

4.2. Populaciao e amostra.

A populagdo escolhida para a realizacdo desse estudo tratou-se de universitarios
devido ao elevado tempo de comportamento sedentdirio em que estdo expostos
obrigatoriamente. A escolha dessa populacdo se justifica uma vez que estudos apontam
elevados indices de associag@o entre universitdrios e desfechos negativos quanto a indicadores
de doencas (SOUSA; MOREIRA; SANTOS, 2016. PEREIRA, 2011. OLIVEIRA, et al.,
2014).

O parametro amostral escolhido foi por conglomerado, aplicando-se os questionarios
com todos os alunos presentes em sala, e realizando tal procedimento com todas as turmas do
2° ao 7° semestre.

Foram inclusos na pesquisa académicos devidamente matriculados no Instituto de
Educacdo Fisica e Esportes, a partir do segundo semestre da graduacao em Educacgado Fisica —
licenciatura ou bacharelado diurno, e que preenchessem os instrumentos de forma correta.

Foram excluidos do estudo os académicos que recentemente adquiriram ou se curaram
de patologias (i.e. triade do Aedes Aegypti), adquiriram ou possuem lesdes que modificam o
padrdo comum de comportamento e alunos do curso noturno visto o comportamento em
termo de atividades didrias serem diferenciadas aos dos alunos do turno diurno.

Os critérios éticos determinados foram: autorizacdo dos académicos por meio do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE 1) da utilizacio dos dados para

uso cientifico e autorizacao da coordenacao.

4.3 Procedimentos de coleta de dados
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Ap6s a autorizagdo concedida, foi realizada uma visita na turma do primeiro semestre
para a realizacdo de teste piloto visando identificar algumas dividas por parte dos alunos
quanto a compreensao e preenchimento dos questiondrios. A exclusdo do primeiro semestre
deve-se a ao processo de adaptacdo que o aluno ainda estd passando, ndo sendo possivel
considerar o padrdo atual de comportamento sedentdrio como um fator determinante para a
sua qualidade de vida. Da mesma forma que os tltimos semestres, visto que os alunos ja estao
inseridos em outro contexto comportamental.

Os alunos presentes nas salas responderam a dois questiondrios, um sobre tempo total
de comportamento sedentdrio (QSB) (ANEXO 1) por semana e no final de semana e outro

sobre estilo de vida (FANTASTICO) (ANEXO 2).

4.3.1 0SB

Para a determinacdo do comportamento sedentdrio total, foi utilizada uma adaptacao
QSB traduzida para o Portugués. A validacdo realizada por Rosenberg, et al., (2010),
apresenta medidas especificas para estudos e vigilancia populacional em adultos.

O questiondrio € divido nos dominios lazer, trabalho e deslocamento, separado por
semana e final de semana.

Devido a auséncia de validagdo realizada no Brasil, € necessdria a adaptacdo do QSB
para a nossa realidade, tais como lingua e termos. Porém, visando melhorar a validade externa
e interna, foi realizado um teste piloto, realizando as adaptagdes quanto ao que foi
identificado. Apesar de o questiondrio ser usado para diversos dominios, foi utilizada a soma

do tempo total, transformando em horas dia na semana, final de semana e total.

4.3.2 FANTASTICO

O questiondrio estilo de vida FANTASTICO se trata da versio brasileira do
questiondrio FANTASTIC. A validacdo realizada por Afiez, Reis e Petroski (2008),
apresentou consisténcia interna e externa adequada para a avaliagdo do estilo de vida de
adultos jovens em pesquisas do tipo epidemioldgicas, como esta.

O instrumento estd organizado em 25 questdes, em 9 dominios: I-familia, II-atividade
fisica, IlI-nutri¢cdo, IV-cigarros e drogas, v-dlcool, VI-sono, cinto de seguranca, estresse e

sexo seguro, VII-tipo de comportamento, VIII- inteligéncia intrapessoal e IX-cuidado de si.
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As questdes estdo dispostas na forma de escala Likert, 23 possuem cinco alternativas
de resposta e 2 sao dicotomicas. 0 para a primeira coluna, 1 para a segunda coluna, 2 para a
terceira coluna, 3 para a quarta coluna e 4 para a quinta coluna. As questdes que s6 possuem
duas alternativas pontuam: zero para a primeira coluna e 4 pontos para a ultima coluna. A
partir da soma total, se classifica o resultado em: Excelente (85 — 100), Muito Bom (70 - 84),

Bom (55 - 69), Regular (35 - 54) e Necessita Melhora (0-34).

4.4. Analise estatistica

O trato estatistico foi realizado no SPSS 20.0, por meio da andlise descritiva e
inferencial. Para as varidveis qualitativas univariadas, foi utilizada a distribuicdo de
frequéncia absoluta e relativa, e para as bivariadas, comparacdo de propor¢do. Para as
varidveis quantitativas univariadas, foi utilizado medida de tendéncia central e de
variabilidade, e para as bivariadas, comparacdo de média. O teste t dependente foi utilizado
para identificar a diferenca entre tempo em CS semana e final de semana. ANOV A one away
foi utilizado para identificar associacdo da qualidade de vida e semestre com o tempo em CS,
e teste t dependente para diferenca entre niveis da qualidade de vida associada ao tempo em

CS.
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Com um total de 155 pessoas, a idade média foi de 21,84 + 3,5 anos, sendo 58,47% do
sexo masculino. Apesar de a maioria pertencer ao 3° semestre (20,6%), ocorreu uma
semelhanca de prevaléncia entre os periodos e entre as habilitacdes (licenciatura e

bacharelado) existentes na Educacao Fisica (TABELA 1).

Tabela 1. Caracterizacdo da amostra

N 155

Sexo

Masculino 91 (58,47%)
Feminino 64 (41,3%)
Idade 21,84 £3,5
Semestre

2° semestre 22 (14,2%)
3° semestre 32 (20,6%)
4 ° semestre 26 (16,8%)
5° semestre 26 (16,8%)
6° semestre 29 (18,7%)
7° semestre 20 (12,9%)
Habilitacao

Licenciatura 78 (50,3%)
Bacharelado 77 (49,7%)

Nota: Dados estiao apresentados em média + SD e frequéncia absoluta (%).
Fonte: Dados da pesquisa.

Quanto ao estilo de vida dos universitirios, mensurado por meio do questiondrio
FANTASTICO, obteve-se maior prevaléncia na classificacio “Muito Bom” (49,0%).
Entretanto, ocorreu baixo indice de académicos classificados como “Excelente”, sendo
inclusive menor que académicos classificados como “Regular” (5,8% vs 6,5%
respectivamente). O tempo despendido em comportamento sedentario foi 3,26 + 1,52 horas

dia, elevando-se para 6,58 + 2,98 h/d no final de semana (p = 0,000) (TABELA 2).

Tabela 2. Estilo de vida e tempo em comportamento sedentdrio de universitarios.

(Continua)
Score FANTASTICO 70,77 £ 9,82
Classificacio FANTASTICO
Regular 10 (6,5%)
Bom 60 (38,7%)
Muito bom 76 (49,0%)

Excelente 9 (5,8%)
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Tabela 2. Estilo de vida e tempo em comportamento sedentdrio de universitarios.

(Continuacdo)
Tempo em comportamento sedentario
Horas dia na semana 3,26 + 1,52
Horas dia no final de semana 6,58 £2,95
Horas dia total 421 +176

Nota: Dados estao apresentados em média + SD e frequéncia absoluta (%).
Significativo com hora/dia na semana com p < 0,05
Fonte: Dados da pesquisa.

Em um estudo também realizado com académicos de Educagao Fisica, 72,6 + 10,9 foi
a média do score de alunos (classificado como Muito Bom) recém-ingressos no curso,
reduzindo para 71,6 £ 10,2 ao final da graduacdo (SANTOS, et al., 2014). Resultado
semelhante ao encontrado neste estudo (70,77 + 9,82). Bomfim et al., (2017) identificou
menor score (68,47 + 10,9 = classificado como Bom) em académicos de outros cursos, assim
como o estudo de Santos et al., (2014), em que académicos dos cursos de Administracdo e
Direito obtiveram média de 63,0 £ 9,2 e 66,7 + 10,3 respectivamente (classificados como
Bom).

Atualmente, ja € elucidado que o estilo de vida ou os fatores comportamentais siao
determinantes para o processo de construcido da saude (PITANGA, 2002), que deve ser um
processo continuo, inferindo na saide de forma positiva ou negativa (GUEDES, 2016). Ou
seja, as situacdes vividas no dia-a-dia (ou o estilo de vida) continuamente inferem uma
condig¢ao sobre a saide, sendo esta modificada com a mudanca desses fatores.

O tempo total com a soma da semana e final de semana foi de 4,21 h/dia, tempo este
satisfatorio quando comparado a estimativa apresentada por Young et al., (2016), em que o
tempo médio didrio gasto em diversas formas de CS foi de 7,7 horas/dia. Entretanto, ao
incluir 54 paises na andlise do tempo gasto em CS, obteve-se a média de 4,7 horas por dia
(REZENDE et al., 2016). No publico jovem (18-29 anos), a prevaléncia foi de 9,85 h/dia
(BATISPTA, et al., 2012).

Os riscos associados que os académicos estdo expostos é que elevados niveis de
comportamento sedentdrio estdo associados com diversos maleficios a saide (CHAU, et al.,
2013. YOUNG et al., 2016). Entretanto, a reducdo do tempo em comportamento sedentirio
ndo tem tanto efeito positivo quando ndo associada a niveis insatisfatorios de Atividade Fisica
Moderada e Vigorosa (EKELUND et al., 2016). Estes autores apresentam 60-75 min/dia de
Atividade Fisica Moderada e Vigorosa como atenuante para os riscos associados ao elevado

tempo em comportamento sedentario.
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O tempo gasto em atividades académicas é considerado um fator associado a ndo
praticar atividade fisica (NASCIMENTO; ALVES; SOUZA, 2017), em concordancia com os
achados na revisdo de literatura realizada por Oliveira et al., (2014), sendo as atividades
académicas uma das atividades consideradas ndo discriciondrias, ou seja, de permanéncia
obrigatéria (GABRIEL; MORROW; WOOLSEY 2012). Entretanto, o contexto em que a
populacdo deste estudo estd inserida ameniza esse achado, pois muitas disciplinas sao de teor
pratico, onde os discentes se comportam de forma ativa fisicamente.

Ocorreu diferenca significativa entre o tempo gasto em CS durante a semana e final de
semana (p = 0,000). Apesar de ndo ter sido realizada a anédlise separada do tempo em CS
gasto com atividades discriciondria ou ndo discricionaria, Pate, O’neil e Lobelo (2008)
ressaltam que muitas das atividades realizadas no final de semana favorecem aumento do
tempo em comportamento sedentdrio, o que pode ter favorecido essa diferenca.

Vale ressaltar que a pratica de atividade fisica quando realizada nos niveis
recomendados gera diversos beneficios a saide do praticante (EKELUND et al., 2016),
beneficios estes que podem influenciar na qualidade de vida (FUZEKI; ENGEROFF;

BANZER, 2017). Inclusive, pode ser um dos fatores que induziu os achados deste estudo.

Tabela 3. Associacdo do tempo em comportamento com semestre cursado e habilitacdo.

h/dia na semana h/dia no final de h/dia total
semana

Semestre
2° 4,33 +1,54 7,53 +3,09 5,24 + 1,80
3° 2,86 +1,52%* 6,71 +3,43 3,96 + 1,95
4° 3,14 + 1,63 5,85 +3,11 3,91 +1,86
5° 3,45+1,18 6,89 +2,52 443 +1,38
6° 2,98 +1,41%* 6,01 +2.87 3,85+ 1,66
7° 3,05 + 1,47 6,66 +2.27 4,08 + 1,55
Habilitaciao
Licenciatura 3,11 =141 6,76 + 2,84 4,15 + 1,67
Bacharelado 3,42 +1.41 6,39 + 3,07 4,27 + 1,67

Nota: Dados estio apresentados em média e desvio padrao.
Significativo com 2° semestre (p < 0,05)

Fonte: Dados da pesquisa.

Quando estratificado do tempo didrio em CS por semestre, identificou-se semelhanca
entre os valores. Entretanto, o 3° e o 6° semestre (2,86 + 1,52 e 2,98 + 1,41 respectivamente)
se diferenciaram significativamente do 2°, sendo este, o periodo letivo com maior tempo

didrio em CS (4,33 + 1,54) (TABELA 3).
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De acordo com o fluxograma do curriculo bacharelado, no qual incluem os alunos do
6° semestre (2,98 £ 1,41 h/dia de CS), os mesmo tém como disciplinas obrigatérias medidas e
avaliacdo (48h), musculagdo (52), estudo do lazer (32h) e estdgio supervisionado em esportes
(96h) (IEFES, 2018). Ou seja, as atividades obrigatdrias oriundas da graduacio favoreceram o
aumento do tempo em atividade fisica, o que, por consequéncia, reduziu o tempo em CS.

De acordo com Dohrn et al., (2018) uma das estratégias usadas atualmente para
reducdo do tempo em comportamento sedentdrio seria a substituicdo desse tempo em
atividade fisica independente no nivel alcancado, tendo inclusive, efeitos benéficos na
reducgdo do risco de morte por todas as causas e Doenga Cardiovascular.

Ser aluno do bacharelado e licenciatura nao foi considerado fator determinante para o
tempo em CS durante a semana (p = 0,199). Porém, quando analisado o nivel de atividade
fisica em académicos dos cursos de Educacdo Fisica, mensurada por meio do modelo
transtedrico, o bacharelado obteve maior prevaléncia de fisicamente ativos quando
comparados aos licenciados (70% vs 54%. p = 0,005) (PINTO, et al., 2017). Vale ressaltar
que, fisicamente ativo e sedentarismo ndo sdo considerados mesmo tipo de comportamento.

Os cursos bacharelado e licenciatura da Universidade Federal do Ceara, inseridos no
Instituto de Educagdo Fisica e Esportes apresentam como missdo promover a formacado
integral do profissional de Educacdo Fisica. Esta formacdo deve se dar de forma excelente,
dando oportunidade ao desenvolvimento das atividades indissocidveis de ensino, pesquisa e
extensdo para transformacdes no campo social, politico, cultural e cientifico, se configurando
desta maneira como uma instituicao de exceléncia académica.

Dessa forma, a integralizag¢do curricular aplicada nesses académicos, independente da
habilitacdo, é o mesmo, assim como as missdes (IEFES-UFC, 2018), o que pode favorecer a

semelhanca identificada entre as habilitagdes (licenciatura e bacharelado).

Tabela 4. Associacdo do estilo de vida com tempo em comportamento.

hr/dia por semana hr/dia fds hr/dia total
Regular 3,77 + 1,66 7,36 + 3,28 4,70 £ 2,05
Bom 3,27 + 1,37 6,77 £ 2,95 4,27 £ 1,65
Muito Bom 3,27 £ 1,59 6,52 +2.,90 4,19 + 1,80
Excelente 2,59 + 1,65 4,91 +2,89 325+1,74

Nota: Dados estao apresentados em média e desvio padrao.
fds = final de semana

Realizado teste ANOVA Oneway, sem significincia.

Fonte: Dados da pesquisa.
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Apesar de nao haver diferenca significativa entre associacao da classificagao do estilo
de vida nas diversas condi¢des de periodo em CS, a classificagao “Excelente” obteve menor
tempo gasto em CS e a pior classificacdo (Regular) obteve maior média de tempo durante a
semana (2,59 £+ 1,65 vs 3,77 £ 1,66). O mesmo padrao se repetiu no tempo gasto em CS no
final de semana (4,91 + 2,89 vs 7,36 + 3,28) e com a média total (3,25 £ 1,74 vs 4,70 + 2,05).

Silva et al, (2011) ressalta a necessidade de orientacao do universitdrio para um estilo
de vida sauddvel e ativo fisicamente. Assim como Marques (2017), que aponta a necessidade
de maior investimento na prevenc¢do e sensibilizacdo da academia para a ado¢do de um estilo
de vida sauddvel.

Assim sendo, o fato de a formac¢ao em Educagao Fisica nessa instituicao, em ambas as
habilitagdes, contemplar uma formagdo bdsica visando o conhecimento do ser humano, da
sociedade, e o conhecimento do corpo humano e da saide (IEFES-UFC, 2018), esta
abordagem formativa pode suprir as recomendagdes apresentadas em outros estudos que
avaliaram o estilo de vida de universitarios. Inclusive, as dimensdes inseridas no instrumento
usado neste estudo para a mensuragdo do estilo de vida estdo contempladas na integralizacdo

curricular no qual os alunos estdo inseridos (IEFES-UFC, 2018).
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6. CONCLUSAO

Pode-se concluir que os académicos do curso de Educagdo Fisica vinculados ao
Instituto de Educagdo Fisica e Esportes da Universidade Federal do Ceard possuem baixo
tempo em comportamento sedentario, assim como possuem um estilo de vida satisfatério. E,
apesar de ndo existir associacdo significativa, pessoas com menor tempo em comportamento
sedentario possuem melhor status no estilo de vida.

Assim sendo, podemos inferir que a inser¢ao em um curso de Educacao Fisica, quando
comparado a cursos de graduacdo de outras dreas, pode servir como fator de protecdao ao CS e
seus riscos e agravos para a saude. Este fato pode estar associado ao cardter eminentemente
pratico do curso analisado, visto que seus discentes se inserem em atividades fisicamente
ativas no decorrer do processo formativo.

Salienta-se o papel da Universidade em fornecer subsidios para que seus académicos
se insiram em atividades que reduzam o CS. Uma possibilidade de efetividade destas agdes
seria a realizacdo de projetos/programas em parceria com o curso de Educacdo Fisica e
demais cursos da drea da Satde, visando a disseminacdo de informacgdes e atividades que
auxiliem na adocao de um estilo de vida mais ativo e saudével.

Vale ressaltar que o instrumento utilizado para a mensuracao do CS pode estimar os
resultados, assim como ndo captar o tempo didrio de forma fidedigna, sendo essas as
limitagdes desse estudo. Entretanto, esta é uma das caracteristicas da mensuragdo por
autorrelato por meio de questiondrios.

A utilizac@o da acelerometria para mensuracdo do comportamento sedentério se torna
uma recomendacgdo para estudos futuros, assim como a inclusio da andlise da mensuragdo dos
niveis de Atividade Fisica, visto ser este um dos fatores determinantes para melhor estilo de

vida.
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APENDICE 1- Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

DADOS DE IDENTIFICACAO

Titulo do Projeto: ESTILO DE VIDA DE UNIVERSITARIOS DE EDUCACAO FISICA DA
UNIVERSIDADE FEDERAL DO CEARA

Pesquisador(a) Responsavel: Arthur Guilherme Silva Pereira

Instituicio do(a) Pesquisador(a) Responsavel: Universidade Federal do Ceara (UFC)

Telefone/e-mail para contato: (85) 997171491 / arthurgmsilva@hotmail.com

O (a) Senhor (a) estd sendo convidado (a) a participar do projeto de pesquisa “Estilo de vida
de universitarios de Educacdo Fisica da Universidade Federal do Ceard”, de responsabilidade

do (a) pesquisador (a) Arthur Guilherme Silva Pereira.

- Esta pesquisa tem o intuito de responder questdes sobre a influéncia do comportamento
sedentdrio na qualidade de vida do estudante universitario, tendo como objetivo, verificar o
tempo em comportamento sedentario e relaciond-lo com a qualidade de vida.

- Espera-se que com as informacdes concedidas possa-se chegar a uma conclusido sobre o
assunto gerador da pesquisa, e através desta, identificar possibilidades de mudancas que
tragam melhorias para a drea da Educacdo Fisica e saide em geral.

- Solicito sua participacdo no estudo para responder a dois questiondrios sobre a temdtica
investigada.

- O procedimento serd realizado individualmente e em ambiente fechado cedido pela
Universidade Federal do Ceara.

- A participacdo nos questiondrios ndo implicard em nenhum risco fisico ou uso indevido de
sua imagem. O estudo apresentara riscos no que diz respeito a possiveis constrangimentos que
o (a) senhor (a) venha a ter diante de alguma pergunta contida nos roteiros adotados. Caso
isso acontega, o (a) senhor (a) podera retirar seu consentimento e deixar a pesquisa sem Onus
para si.

- Caso surja algum tipo de duvida com relacdo as questdes apresentadas ou qualquer outro
aspecto dos questiondrios, o (a) senhor (a) podera esclarecer esta divida com o pesquisador

responsavel que estard presente no ambiente para explicar estes pontos.
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- A sua participagdo no estudo é de natureza voluntdria, ndo havendo nenhum tipo de
ressarcimento financeiro ou de outra natureza.

- O (a) senhor (a) poderd retirar seu consentimento a qualquer momento do desenvolvimento
da pesquisa caso julgue necessdrio, esta retirada no acarretard em prejuizos para si.

- Ao assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, o (a) senhor (a) concede ao
pesquisador o direito de usar suas respostas na avaliacdo final e garante para si a protecdo e
sigilo da sua identidade e dados pessoais, sendo seu nome substituido por codinome (ex:

discente 1) quando se fizer necessario.

ATENCAO: Se vocé tiver alguma consideracio ou divida, sobre a sua participagio na
pesquisa, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da UFC/PROPESQ — Rua
Coronel Nunes de Melo, 1000 - Rodolfo Tedfilo, fone: 3366-8344. (Horario: 08:00-12:00
horas de segunda a sexta-feira).

O CEP/UFC/PROPESQ ¢ a instancia da Universidade Federal do Ceard responsavel pela
avaliacdo e acompanhamento dos aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo seres
humanos.

PESQUISADOR (A) RESPONSAVEL

AVALIADO
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ANEXO 1 - Questiondrio de Comportamento Sedentario

UNIVERSIDADE FEDERAL DO CEARA
INSTITUTO DE EDUCACAO FISICA E P
SPORTES A IEFES urc

Voce estd sendo convidado (a) a participar do estudo: ESTILO DE VIDA DE
UNIVERSITARIOS DE EDUCACAO FISICA DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO
CEARA.

Cabe a vocé responder, o mais proximo da realidade possivel, as perguntas a seguir
organizadas em 2 questiondrios sobre tempo gasto em comportamento sedentdrio e qualidade
de vida em universitdrios do curso de Educacdo Fisica de uma Instituicdo no Ceara.

1. Qual a sua idade (anos completo)?
2. Qual o seu sexo?
() Masculino ( ) Feminino

3. Em qual semestre estd matriculado (oficial)?

Comportamento sedentario: dias da semana

Em uma SEMANA comum, quanto tempo vocé gasta (desde que acordou até o

horario que foi para a cama dormir) fazendo isso? Marque um x no item que mais se
aproxima da sua resposta.

15 min.
Nenhum ou 3.0 1hrs | 2hrs | 3hrs | 4hrs | 5hrs 6 hrs.ou
min mais
menos

Assistindo televisao
(incluindo DVD).

Jogando (PC, video games
ou celular).

Sentado ouvindo musica
(raddio, celular, mp3).
Sentado conversando no
celular.

Usando o computador
para fazer trabalhos
académicos (lendo artigos,
internet, e-mails, escrita
no Word).

Sentado lendo livros ou
revistas por lazer.
Sentado tocando
instrumento musical.
Sentado fazendo
artesanatos ou outros
tipos de arte.
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Dirigindo ou carona em
carro, 6nibus ou trem.

Comportamento sedentario: dias do final de semana.

Em um FINAL DE SEMANA comum, quanto tempo vocé gasta (desde que acordou

até o horario que foi para a cama dormir) fazendo isso? Marque um x no item que mais se
aproxima da sua resposta.

15 min.
Nenhum ou 30 1hrs|2hrs | 3hrs | 4hrs | 5hrs Sl ElY
min mais
menos

Assistindo televisao
(incluindo DVD).
Jogando (PC, video games
ou celular).

Sentado ouvindo musica
(radio, celular, mp3).
Sentado conversando no
celular.

Usando o computador
para fazer trabalhos
académicos (lendo artigos,
internet, e-mails, escrita
no Word).

Sentado lendo livros ou
revistas por lazer.
Sentado tocando
instrumento musical.
Sentado fazendo
artesanatos ou outros
tipos de arte.

Dirigindo ou carona em
carro, 6nibus ou trem.




ANEXO 2 - FANTASTICO

Rodriguez-Aiez e cols.
Questionirio sobre estilo de vida para brasileiros

Artigo Original

Anexo 1
Instrucoes

Coloque um X na alternativa que melhor descreve o seu comportamento ou situacdo no més passado. As explicacoes as
questdes que geram ddvidas encontram-se no final do questiondrio.

Quadro | - Questionario de estilo de vida Fantastico.

Tenho aiguém para conversar as coisas : .
Fa@h e Qs tloi 195 para mim. Quase nunca Raramente Algumas vezes  Com relativa freqiéncia  Quase sempre
amigos
Dou e recebo afato. Quase nunca Raramente Algumas vezes  Com relativa freqliéncia  Quase sempre
Sou vigorosamente ativo pelo 5 ou mais
menos durante 30 minutos por dia M‘"‘:ﬁ“ 1vez "z::::am' 3 vozesn;;or 4 vezes por semana vezes por
Atividade {comida, bicicieta etc.). i i semana
Sou moderadamente ativo (jardinagem,  Menos de 1 vez 1-2 vezes por 3 vezes por 5 ou mais vezes
caminhada, trabalho de casa). por semana semana samana 4 vezes por semana por samana
Como unaon’i‘::a balancea“ ki (vee Quasa nunca Raramente Algumas vezes  Com relativa freqiéncia  Quase sempre
Freqiientemente como em excesso
Nutrigdo (1) agticar, (2) sal, (3) gordura animal Quatro itens Trés itens Dois tens Um item Nenhum
(4) bobagens e salgadinhos.
Estou no intervalo de ___ quilos do 3
meu peso considerado saudavel. Mals a8y 8kg Bkg 4kg 2kg
- : Mais de 10 1210 por di Nenhum nos Nenhum no ano goﬁnnhum nos
UImo Ggaros. por dia aprra Ultimos 6 meses passado ;::m
ci o Uso drogas como maconha e cocalna. Algumas vezes Nunca
drogas : Quase Com relativa »
Abuso de remédios ou exagero. diar freqaénci Ocasicnalmente Quase nunca Nunca
Ingiro bebidas que contém cafeina Mais de 10 7a 10 vezes 3a6vezes P P N
(café, ché ou "colas”). vezes por dia por dia por dia por
Minha ingestao média por semana de ¢
5 € (vor g ) Mais de 20 13a20 1Ma12 8a10 0a7
Alcool Bebo mais de quatro doses em uma Quase Com relativa :
caibo. diari Treqilnci Ocasionalmente Quase nunca Nunca
Dirijo apds beber. Algumas vezes Nunca
Durmo bem e me sinto descansado Quase nunca Raramente Algumas vezes  Com relativa freqiéncia  Quase sempre
Uso cinto de sequranga. Nunca Raramente Algumas vezes A maioria das vezes Sempre
Sono, cinto 2
de seguranca, SO O hda_r oome N Quase nunca Raramente Algumas vezes  Com relativa freqiéncia  Quase sempre
meu dia-a-dia.
esiresse @ sexo
§ Pt “:T'::: g Quase nunca Raramente Algumas vezes  Com relativa freqiéncia  Quase sempre
Pratico sexo seguro (ver explicacdo). Quase nunca Raramenie Algumas vezes  Com relativa freqiéncia Sempre
Com relativa
rento estar com pressa. Quase sem e umas vezes Raramente Quase nunca
Tipo de how pro frequéncia Ng
comportamento "
Sinto-me com raiva e hostil. Quase sempre Com E‘"‘!“ Algumas vezes Raramente Quase nunca
freqiéncia
Penso de forma positiva e otimista. Quase nunca Raramente Algumas vezes  Com relativa freqiéncia  Quasa sempre
: Com relativa
Ins ] Sinto-me tenso e desapontado. Quase sempre frequéncia Algumas vezes Raramente Quase nunca
Sinto-me triste e deprimido. Quase sempre fom i Algumas vezes Raramente Quase nunca
freqiéncia
Trabalho o vz Quase nunca Raramente Algumas vezes  Com relativa freqiéncia  Quase sempre

ou fungdo.
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