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RESUMO

Introducgio: E categoricamente aceito que a pratica regular de atividade fisica pode, em qualquer idade,
alterar varios aspectos de relevancia na saude do individuo. Durante a vida académica, os fatores que
podem levar a pratica de atividades fisicas sao diferenciados, levando em consideragédo as perspectivas
sociais e culturais que prevalecem. Métodos: O estudo se trata de uma revisédo sistematica, utilizando
artigos coletados nas bases de dados: SciELO, ScienceDirect e PubMed, utilizando os descritores: atividade
fisica, universitarios e sedentarismo, sendo estes pesquisados nos idiomas portugués e inglés. Como
critérios de inclusao, utilizaram-se: pesquisas publicadas entre os anos de 2010 e 2018, artigos originais,
realizados entre universitarios de todos os cursos e de ambos os sexos. Consideragoes Finais: A transigao
da adolescéncia para a vida adulta, mudanga de cidade, periodo de adaptagdo ao curso, mudanga de
perspectiva sobre a pratica de exercicios fisicos e o comodismo sao influenciadores diretos na vida do jovem
adulto que acaba de entrar na universidade. Diante dessa realidade, € de suma importancia o incentivo a
pratica de atividades fisicas, visto que ela causa tantos beneficios ao corpo quanto a saude, bem como
qualidade de vida em geral.

Palavras-chave: Atividade fisica. Estudante. Sedentarismo.
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ABSTRACT

Introduction: Is categorically accepted that regular practice of physical activities can, at any age, change
various aspects of relevance in the individual’s health. During academic life, the factors that can lead to
the practice of physical activities are differentiated, taking into account the social and cultural perspectives
that prevail. Methods: The study is a systematic review, using articles collected in the databases: SciELO,
ScienceDirect and PubMed, using the descriptors: physical activity, university students and sedentarism,
those being searched in Portuguese and English. As inclusion criteria, we used: researches published
between the years 2010 and 2018, original articles, carried out among university students in general and of
both sexes. Final Considerations: The transition from adolescence to adulthood, moving to another city,
period of adaptation to the course, change of perspective on physical activity, and convenience are direct
influences on the life of the young adults who have just entered university. Before such reality, it is extremely
important to encourage the practice of physical activities, since it causes so many benefits to the body, health
and quality of life in general.

Keywords: Exercise. Students. Sedentary Lifestyle.

INTRODUCAO

A entrada na universidade n&o transpde apenas os limites profissionais do jovem, mas também os
pessoais e emocionais. Muitos dos que optam por fazer uma graduacdo acabam mudando completamente
seus habitos em virtude disso, visto que a maneira de se alimentar, estudar, exercitar-se, comunicar-se e
gastar o tempo livre muda no processo de adaptacdo a nova rotina.

O estudo global da saude nessa fase da vida precisa circundar ambientes muito diversos. Os
frequentadores do ensino superior atualmente advém de diversas origens, condi¢cdes sociais e culturais®.

Estudos afirmam que a pratica constante de atividade fisica influencia na manuteng¢ao do equilibrio
corporal e mental do individuo®. Ou seja, durante a formacao fisica e psicolégica do ser, esta pratica, aliada
a bons habitos alimentares, auxilia no crescimento e prevengao de futuras doencas?.

A analise da pratica de atividade fisica em universitarios é diferenciada, sendo um publico que dispde
de uma rotina irregular em virtude do tempo que destina aos estudos*.Diversos sdo os motivos que levam
0 jovem a buscar uma vida fisicamente ativa, entre esses: prevencao de doengas, bem-estar e condigéo
fisica®.

O sedentarismo €& considerado por algumas literaturas como um dos maiores problemas
epidemioldgicos do século. Ele esta diretamente relacionado com o avango da tecnologia e sua tamanha
facilidade, que proporciona menor gasto energético até nas atividades mais simples do cotidiano®.

O universitario, sendo sujeito de risco a se tornar sedentario, tem sido alvo de inUmeras politicas
publicas em desenvolvimento nas universidades. Tais medidas objetivam pesquisar os fatores motivacionais
que levam a pratica de atividade fisica; e por meio dos resultados, incentivar o académico a melhorar seus
habitos.

A depressao, definida pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) como um transtorno mental
comum caracterizado por tristeza, perda de interesse, auséncia de prazer, oscilagdes entre sentimentos de
culpa e baixa autoestima, além de disturbios do sono ou do apetite, € observada como uma das principais
doencas entre os universitarios atualmente, causada por diversas razdes, inclusive a saida do seio familiar
e adaptacéo a nova rotina.
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Além dos motivadores por fatores fisicos, o fator psiquico também tem sido estudado em grande
escala. Assim, observa-se que a pratica constante de atividades fisicas diminui a probabilidade de o
universitario desenvolver doengas como a depressao?, além de diminuir a incidéncia de desistentes durante
o periodo da graduagao’s.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi verificar, por meio da literatura atual, como a pratica
de atividades fisicas interfere na vida do universitario.

METODOS

O estudo se trata de uma revisao da literatura com o intuito de proporcionar a avaliagao critica e a
sintese das evidéncias disponiveis no tema estudado. Primeiramente, definiu-se uma questdo norteadora
que direcionou o estudo: “Como a pratica de atividades fisicas interfere na vida do universitario?”. Os dados
foram coletados por meio de uma busca eletronica nas bases de dados: SciELO, ScienceDirect e PubMed,
utilizando os seguintes descritores: atividade fisica, universitarios e sedentarismo, nas combinagodes:
atividade fisica em universitarios, universitarios e sedentarismo, universitarios sedentarios, atividade fisica e
qualidade de vida, universitarios e doencgas; estas pesquisadas nos idiomas portugués e inglés.

Foram adotados como critérios de inclusdao: documentos publicados entre os anos de 2010 e 2018
sobre estudos realizados em humanos, artigos originais, entre universitarios em geral de ambos os sexos.
Os dados foram levantados nos meses de marc¢o e abril de 2017, obtendo 37 artigos no total. A partir destes,
foram retirados 25 que nao atenderam a todos os critérios de inclusao. Apds a leitura completa, foram
excluidos mais 3 artigos, tendo o montante final de 9 trabalhos inclusos nos resultados do escrito final.

[ 118 artigos ] Exclusdo por nome [ 36 artigos ]

[ 10 artigos ] Exclusdo por idioma [ 11 artigos ]
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RESULTADOS
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DISCUSSAO

A entrada na universidade traz consigo

alguns fatores que causam mudang¢a na vida do
universitario, tais como o nivel de atividade fisica.
Por meio da analise dos artigos selecionados, pode-
se observar a forma que a mudancga na rotina de
atividade fisica influencia no cotidiano do académico,
bem como a medida que variaveis como o curso, o
periodo e o sexo alteram as taxas de praticantes de
exercicios fisicos.
No trabalho que analisou os académicos de educacgéao
fisica de uma universidade do Pernambuco, em que
a amostra era de 199 alunos, ndo foram constatadas
grandes diferengas no numero de sedentarios
e fisicamente ativos entre os ingressantes e
concluintes do curso®. Em contrapartida, um estudo
realizado na Alemanha, no qual foram analisados
600 universitarios de todos os cursos, mostrou que
o indice de pratica de exercicios fisicos cai quando
0 jovem adentra no ambito académico, devido a
fatores, como: distdncia dos pais, obrigacdo de
encontrar um novo circulo de amizades, aumento de
responsabilidades e trabalhos e, consequentemente,
diminui¢cdo do tempo livre®™°.

Observou-se também, de acordo com
as coletas realizadas na Universidade Estadual
de Londrina — UEL, com amostra total de 2.443
académicos, que varios agentes sdo responsaveis
por influenciar o universitario na adogao a pratica
regular de exercicios fisicos. Destes agentes,
os principais encontrados foram: prevencao de
doencas, condigao fisica, prazer e bem-estar®, estes
que foram analisados distintamente de acordo com

sexo, idade, classe econOmica familiar e IMC*.

06

Em analise realizada visando distinguir os
niveis de atividade fisica de acordo com os sexos,
dentro de uma amostra de 178 alunos de Curitiba
— PR, foi encontrada uma grande porcentagem de
universitarios fisicamente ativos, porém se encontram
mais homens praticantes de exercicios fisicos em
relacdo as mulheres', e outras, realizadas em
Londrina—PR, com uma amostra de 63 universitarios,
nao notaram-se grandes diferengas entre os sexos,
mas ficou evidente que os homens pontuam mais
quando o quesito analisado é a autoaceitacéo, o
que corrobora as afirmativas de que a pratica de
exercicios fisicos influi neste quesito®.

Em estudo realizado em cinco mulheres no
Canadacoménfasenadepressdaoemgeral, observou-
se que a pratica regular de exercicios fisicos tem um
efeito semelhante ao uso de medicamentos usados
atualmente no combate a doencga'. Esse “remédio”
age semelhantemente, por exemplo, aos farmacos
compostos por endorfina, horménio este que tem
seus niveis elevados naturalmente durante a pratica
de exercicios fisicos, passando ao individuo uma
sensacgao de bem-estar e de saude geral.

Nas instituicbes estudadas durante a mesma
analise canadense, afirmou-se que a implantacao de
programas de Aconselhamento de Atividade Fisica,
PAC, dentro dos campi universitarios resultou em
uma diminuigdo dos niveis de depressédo e aumento
do numero de universitarios fisicamente ativos,
pois a regularidade dos exercicios fisicos auxilia
na adaptacdo a essa nova etapa e na gestdo do
estresse’.
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CONCLUSAO

Alguns fatores, como a transicdo da adolescéncia para a vida adulta, mudanca de cidade,
periodo de adaptacio ao curso, mudanga de perspectiva sobre a pratica de atividades fisicas e o
comodismo, sao influenciadores diretos na vida do jovem adulto que acaba de entrar na universidade.

A entrada no dmbito académico muitas vezes se da apés o fim do ensino médio, com média
de idade de 17 anos e requer um grande amadurecimento em um pequeno periodo, devido as
responsabilidades que comegam a surgir na vida do jovem. A falta de campus universitario em
algumas cidades exige que, em muitas vezes, o académico tenha que se deslocar para poder
estudar, fazendo com que o recém-universitario se adapte rapidamente a um novo circulo social,
que, na maioria dos casos, € um ambiente heterogéneo, com individuos de diferentes idades, sexo,
condi¢des sociais.

Muitas vezes, o estudante entra na universidade sem conhecer o curso e o que ele oferece e
acaba se decepcionando, aumentando assim os niveis de desisténcia entre os novatos, bem como
as chances de estes desenvolverem depressao. A atividade fisica age nesse contexto causando
efeito reverso, diminuindo a chance de eles desenvolverem essa patologia, além de diminuir os
niveis de desisténcia.
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