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Reflexdes sobre o tempo sentado no curso de Bacharelado em
Educacao Fisica da Universidade de Brasilia

Resumo

O ato de realizar as tarefas na posi¢dao sentada ¢ um dos comportamentos sedentarios mais
comuns dentro de sociedades industrializadas. O objetivo geral deste trabalho foi analisar e
refletir sobre o tempo sentado estimado durante a graduacdo no curso de Bacharelado em
Educagdo Fisica da Universidade de Brasilia. Os objetivos especificos foram estimar o
nimero de horas despendidas em tempo sentado no decorrer das disciplinas tedricas
obrigatdrias no curriculo do curso de Bacharelado em Educagao Fisica e propor uma reflexao
acerca do uso diario de cadeiras entre estudantes desse curso. A metodologia consistiu em
analisar a quantidade de horas necessarias para o aproveitamento das disciplinas teoricas
obrigatorias baseadas no Plano Politico-Pedagogico do curso de Bacharelado em Educacao
Fisica da Universidade de Brasilia. Como resultado, constatou-se que um aluno do curso ¢
induzido a ficar quase 5 horas por dia sentado devido aos afazeres da faculdade. Portanto
deve-se refletir sobre que habitos estdo sendo estimulados e consolidados nas universidades
durante a formagdo dos profissionais de saude, em particular de Educacao Fisica, visto que
estes sdo futuros profissionais atuantes na satide do outro, com poder de impacto na vida de
cada um ao redor. Deve-se, entdo, pensar sobre o que fazer com o tempo sentado exigido de
um aluno ao longo da graduagio, isto €, pensar em como propiciar momentos de aprendizado
que nao requeiram necessariamente ficar em posi¢ao sentada.

Palavras-chave: Tempo sentado. Comportamento sedentario. Universidade. Saude.
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1 Introducao

O movimento corporal ¢ intrinseco ao ser humano, exercendo um papel importante na
evolucdo da espécie. Em uma perspectiva evolucionaria, o ser humano foi preparado para se
mover (Owen et al., 2010). No entanto, as mudancas no labor ocorridas especialmente apds a
Revolugdo Industrial, o avanco rapido das tecnologias de comunicagdo e a expansdo dos
veiculos automotores, entre outros fatores, favorecem os individuos cada vez mais a adogao
de praticas cotidianas com pouco ou nenhum movimento da musculatura esquelética
(Meneguci et al., 2015). Assim, hd uma tendéncia de as pessoas se movimentarem menos €

ficarem mais tempo sentadas (Owen et al., 2010).

Com a populacao gastando cada vez mais tempo em atividades de carater sedentario,
seja trabalhando, estudando, brincando ou se relacionando, a maioria das tarefas realizadas
durante o dia sdo executadas em posi¢des de repouso (sentado ou deitado), o que leva a
permanéncia nessas posicdoes durante longas jornadas do dia (Owen et al.,, 2010). As
implicagdes do que passa a ser comum e rotineiro para uma sociedade merecem uma

observagao mais detalhada e profunda.

O tempo sentado prolongado ¢ um comportamento adotado desde tenras idades na
sociedade contemporanea. Uma crianca, ao sair da educagdo infantil rumo ao ensino
fundamental, passar no minimo 3 horas sentada em uma cadeira escolar. Um estudo publicado
na Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte observou em adolescentes de ambos os sexos
que a média semanal de horas despendidas na posi¢do sentada foi de 6 horas e 38 minutos,
sem diferenca estatistica entre os sexos (Santos et al., 2018). Kanikowska et al. (2017), que
abordaram o estilo de vida de um grupo de jovens estudantes, afirmam que “(...) a fase da
vida universitaria se caracteriza muitas vezes como uma etapa de consolidagao de valores,
habitos e comportamentos”. Deve-se, entdo, refletir sobre que habitos estdo sendo

estimulados e consolidados por estudantes universitarios.

A excessiva permanéncia em posi¢des de carater sedentario, principalmente sentado,
pode causar uma série de maleficios como o aumento da glicose pos prandial, o aumento de
chance de mortalidade por todas as causas, aumento do risco de doengas cardiovasculares
(Macedo et al. 2018; Katzmarzyk et al. 2009), por isso a necessidade de pesquisa sobre o
tema entre estudantes. “O modelo pedagdgico hegemdnico vigente ¢ conteudista e organizado

de maneira compartimentada e isolada, fragmentando os individuos em partes estanques”



(Mello et al., 2010). O curso de educagao fisica faz parte da grande area da saude, cujo
pressuposto deveria ser o de que os estudantes sejam estimulados a desenvolver
comportamentos saudaveis. Considerando o carater formativo da universidade, surge uma
inquietacdo quanto ao paradoxo que pode ocorrer quando se favorece excessivamente o
tempo sentado durante o curso de graduagdo em Educagdo Fisica, principalmente no
Bacharelado, que tem como uma das suas areas de atuagao justamente a promocao da saude e
qualidade de vida.! De fato, estudos registram a presenca de hébitos insalubres que
contribuem para o agravo da saude fisica e até mesmo mental dos estudantes (Couto et al.,

2018).

Tendo em vista a potencial influéncia de futuros profissionais na formagao de habitos
saudaveis na populacdo e seus possiveis impactos na satde publica, e considerando que a
Faculdade de Educagdo Fisica deveria ser um espago potencialmente promotor da satde,’
percebe-se a relevancia da realizacdo de estudos que se debrucem sobre os temas da adogdo

de comportamentos saudaveis e reflitam sobre o papel formativo da universidade.

Nesse sentido, o presente trabalho apresenta os objetivos a seguir.

1.1 Objetivo geral

Refletir sobre o tempo sentado estimado durante a graduagdo no curso de Bacharelado

em Educacao Fisica da Universidade de Brasilia.

1.2 Objetivos especificos

' “E um campo de estudo e de intervengdo profissional da area de Educagio Fisica que objetiva aplicar seus
conhecimentos na prevengdo, protecdo, reabilitacdo e promog¢do da saude a fim levar as pessoas a ter um estilo
de vida saudavel” (Plano Politico-Pedagogico do curso Bacharelado em Educagdo Fisica da UnB, grifo do
autor).

2 Conceito definido em 1986 na Conferéncia Internacional sobre Promogio da Saude, realizado em Ottawa, no
Canada, que estabeleceu uma série de principios politicos e éticos definidos em seu campo de acdo. De acordo
com o documento, promocao da saude ¢ “o processo de capacitacdo da comunidade para atuar na melhoria da
sua qualidade de vida e saude, incluindo maior participagdo no controle desse processo” (Carta de Ottawa,
1986). Segundo a Fiocruz (2010, ndo paginado), “a promo¢do da satde se refere as ac¢des sobre os
condicionantes e determinantes sociais da satde, dirigidas a impactar favoravelmente a qualidade de vida. Por
isso, caracterizam-se fundamentalmente por uma composigdo intersetorial e, intra-setorialmente, pelas agdes de
ampliacdo da consciéncia sanitaria — direitos ¢ deveres da cidadania, educagdo para a saide, estilos de vida e
aspectos comportamentais”.
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e Estimar o numero de horas despendidas em tempo sentado no decorrer das
disciplinas teoricas obrigatérias no curriculo do curso de Bacharelado em

Educacao Fisica na Universidade de Brasilia.

e Propor uma reflexao acerca do uso didrio de cadeiras entre estudantes do curso de

Bacharelado em Educagao Fisica.

2 Referencial tedrico

2.1 Comportamento sedentdrio

A Academia Americana de Ortopedia define postura como o estado de equilibrio entre
musculos e ossos com capacidade para proteger as demais estruturas do corpo humano de
possiveis lesdes, seja na posicdo em pé, sentado ou deitado. A postura também pode indicar a
posi¢do relativa dos segmentos corporais durante o repouso ou a atividade. Assim, a
manuten¢do de uma boa postura durante uma atividade especifica depende de uma interagao

complexa entre as fun¢des biomecanicas e neuromusculares (Braccialli et al., 2000).

O comportamento sedentario tem sido definido para se referir a exposicao a atividades
com baixo dispéndio energético, atividades < 1.5 equivalentes metabdlicos (METs) (Owen et
al., 2010). E a postura sentada, um comportamento sedentario, ¢ definida como a posi¢do na
qual o peso corporal ¢ suportado principalmente pelas tuberosidades isquiaticas da pelve e
seus tecidos moles adjacentes, de forma que, se ndo houver um apoio correto na regiao

lombar, a pressdo intradiscal podera ser elevada em até 35% (Biswas et al., 2015).

O interesse pelo comportamento sedentario tem ganhado espacgo na literatura desde o
famoso e pioneiro estudo de Morris e Heady (1953), que evidenciou o aumento do risco
cardiovascular entre os motoristas de 6nibus londrinos comparativamente com os cobradores.
A hipotese era: “homens cujos trabalhos sdo fisicamente ativos tém menor incidéncia de
doencas coronarianas, na meia-idade, do que outros que estdo realizando trabalhos
sedentarios”. O grupo, entdo, investigou os efeitos do esfor¢o fisico dos trabalhadores dos

servicos de correios (Morris et al., 1953), comparados os carteiros (mais ativos) e os
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trabalhadores de escritorio (menos ativos). Nas duas situagdes, os autores encontraram que os

trabalhadores mais ativos tinham menor incidéncia de doengas cardiovasculares.

Para compreender melhor os agravos gerados pelo excesso de tempo despendido em
comportamentos sedentarios, deve-se compreender melhor a fisiologia por trds das
consequéncias no corpo. Um dos mecanismos ¢ conhecido como a sindrome do
comportamento sedentario (SCS). Essa sindrome parte da premissa de que a imobilizagao de
alguma parte do corpo gera uma resposta de estresse que, quando cronica, resulta em
efeitos deletérios para a saude ao longo da vida. A imobilizagdo gera um efeito cascata que
comeca com a redugdo da utilizagdo de glicose pelos musculos, levando ao aumento da
resisténcia a insulina e ocasionando a diminuicdo no uso de energia pelos musculos
inativos. Essa energia ¢ entdo realocada para o figado, o qual aumenta a produg¢ao de lipidios,
que por sua vez sdo armazenados preferencialmente no tecido adiposo da regido central do

corpo (Charansonney et al., 2011).

Quando carregados de gordura, os adipdcitos tornam-se metabolicamente ativos e
passam a produzir moléculas inflamatorias concomitantes com a reducdo da producao de
adiponectinas anti-inflamatérias (Elks et al., 2010). Além disso, aumenta o niimero de
macrofagos ativos que produzem citocinas pro-inflamatdrias, que desempenham um papel
importante na patogénese de doengas como dislipidemias, hipertensdao arterial e doencas

cardiacas.

Em um artigo publicado pela Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, reportou-se
pesquisa conduzida em uma universidade particular do Distrito Federal com objetivo de
medir o nivel de atividade fisica e relaciona-lo com a qualidade de vida® em estudantes
universitarios. Constatou-se que 51% da amostra da pesquisa (201 participantes) eram
insuficientemente ativos. No mesmo estudo, foi observada a correlagdo inversa entre o nivel
de atividade fisica e o tempo gasto na posi¢ao sentada nos dias uteis. A média (Desvio Padrao
— DP) de tempo gasto na posicao sentada foi de 8,6 horas (+- 3,7) nos dias tteis e de 6,7 horas

(+- 4.3) nos fins de semana (Couto et al. 2019).

> De acordo com a Organiza¢do Mundial da Saude qualidade de vida é “a percep¢do do individuo de sua
inser¢do na vida, no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em relagdo aos seus objetivos,
expectativas, padrdes e preocupagdes”. Envolve o bem-estar espiritual, fisico, mental, psicolégico ¢ emocional,
além de relacionamentos sociais, como familia e amigos, ¢ também saude, educagdo, habitacdo, saneamento
basico e outras circunstancias da vida (Biblioteca Virtual em Satude do Ministério da Satide, 2013 ndo paginado).


http://www.saude.gov.br/bvs
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O aumento do risco de morbimortalidade geral entre adultos que relataram maior
tempo gasto na posicdo sentada foi identificado mesmo entre aqueles que cumpriam as
recomendac¢des minimas de atividades fisicas para a satide (Katzmarzyk et al., 2009). Essas
recomendacdes minimas eram as estabelecidas em 2007 pelo American College of Sports
Medicine (ACSM) e pelo American Heart Association (AHA), que definiram o minimo de
150 minutos de atividade fisica moderada por semana. Atualmente, segundo Ekelund et al.
(2016), recomenda-se acumular o minimo de 60 a 75 minutos de atividade fisica intensa

moderada por semana.

Um estudo feito por Rezende et al. (2016) utilizando dados de estudos anteriores
conduzidos em 54 paises observou associacdo entre ficar mais de trés horas sentado por dia
com 433.000 mortes. Esse estudo também estimou a porcentagem de mortalidade por todas as
causas que poderia ser evitada se o tempo sentado fosse reduzido. “Foi observado que mesmo
pequenas redugdes, como uma redugcdo de 10% na média de tempo sentado, ou uma
diminui¢do total de 30 minutos na posi¢do sentada por dia, poderiam ter um impacto
instantdneo em mortalidades por todas as causas (0,6%) nos 54 paises avaliados, enquanto
mudangas mais ousadas (por exemplo, reducdo de 50% ou duas horas a menos)
representariam pelo menos trés vezes menos mortes versus os cenarios de reducao de 10% ou

30 minutos” (Rezende et al., 2016).

Diversos s3o os estudos mostrando que o tempo sentado prolongado, sem
interrupgdes, influencia negativamente na saiude. Entre os muitos resultados negativos que
este comportamento sedentario pode apresentar destacam-se, para este estudo, o decréscimo
na atividade muscular dos membros inferiores e o aumento do risco de mortalidade por todas

as causas (Katzmarzyk et al., 2009).

2.2 Universidade Promotora da Saude (UPS)

As universidades podem passar de espagos que promovem comportamentos insalubres
a espagos potencialmente promotores da saide quando buscam fortalecer a capacidade de
gerir mudangas necessarias para a saude, a sustentabilidade e a mobilizacdo comunitaria;
quando estimulam uma nova cultura e consciéncia pela satde; e quando valorizam um
enfoque mais compreensivo, de ampla abrangéncia, buscando a participagdo, privilegiando a

autonomia do aluno e seu empoderamento (Mello et al., 2010).



Universidades Promotoras da Satde (UPS) apresentam uma linha estratégica de acao
focada em fortalecer e criar ambientes sauddveis, atribuindo um papel importante na
promogdo da satde de todos que permeiam a universidade. Esse papel ocorre por meio de

missdes que as universidades deveriam cumprir (Tsouros, 1998, p. 33):

a. A universidade constituindo-se como um centro de aprendizagem e
desenvolvimento, com agdes em educagdo, treinamento e pesquisa;

b. A universidade também deve ser um centro de criatividade ¢ inovagao,
expressa no processo de aprendizagem, na organizagdo, jun¢do e aplicagdo do
conhecimento e na compreensao intra e interdisciplinar;

c. De modo amplo, a universidade caracteriza-se como um ambiente em que
alunos deveriam desenvolver independéncia e aprender habilidades para toda a vida
mediante vivéncias de experimentagdo e exploragao;

d. As mudangas na educacdo superior tém oportunizado que as universidades
tornam-se ambientes onde profissionais maduros também possam passar por
processos de aprendizagem, representando um recurso € uma parceira para
comunidades locais.

3 Metodologia

O presente estudo se caracteriza como exploratério, de carater critico, que se utiliza de
dados secundarios para realizar sua analise. Nao houve necessidade de submeter o projeto de
pesquisa a um Comité de Etica, uma vez que ndo foi feita pesquisa com seres humanos.
Foram utilizados recursos técnicos como: acesso a internet, um notebook e, infelizmente,

bastante tempo sentado para elaboragao deste trabalho.

Os dados foram obtidos por meio de consulta ao Plano Politico-Pedagogico (PPP) do
curso de Bacharelado em Educagdo Fisica da Universidade de Brasilia vigente em 2021.*
Considerando que para se formar o estudante precisa ter presenca e participagdo em sala de
aula e, no modelo de ensino vigente, os alunos assistem as aulas em posicao sentada, fez-se
uma soma da carga horaria teodrica prevista nas disciplinas obrigatorias com o tempo de
estudo previsto no PPP para um bom aproveitamento das disciplinas durante toda a

graduagado.

No referido plano, encontra-se a matriz curricular do curso (Quadro 1), que foi
analisada conforme a carga horaria reportada. Nesse quadro, encontram-se nas colunas,

respectivamente, o codigo, o nome e os créditos de cada disciplina.

4 O PPP esta disponivel em: https://fef.unb.br/images/PDFs/Q-PPP-Bacharelado-FEF-UnB.pdf.


https://fef.unb.br/images/PDFs/0-PPP-Bacharelado-FEF-UnB.pdf

Quadro 1 Distribui¢@o de créditos das disciplinas equivalentes

CODIGOD QUADRO DAS DISCIPLINAS CREDITOS
175838 | Paliticas pablicas em Educagdo Fisica, esporie, salde & lazer 02-02-04

{antiga: Palitica e estrufura da Educagdo Fisica e desportos)
obs: aumentar da 2 créditos para 4 créditos

175579 | Fundamentos histdrico-filosdficos da Educagio Fisica 03-01-04
{anfiga: Histdria da Educagdo Fisica)
179655 | Fundamentos socio-antropoldgicos da Educagdo Fisica 03-01-04
{anfiga: Fundameantos antropaldgicos aplicados 8 Educagdo Fisica e ao desporto)
175650 | Estagio Supervisionado em Educagdo Fisica | - Bacharelado 04-04-04
obs: aumentar da 4 créaditos para 8 créditos
175835 | Estagio Supervisionado em Educagdo Fisica Il — Bacharalada 04-04-04
obs: aumentar da 4 créditos para 8 créditos
1TBBIT [ Administracdo em Educacdo Fisica  (anbiga: Administracdo despartiva) 03-01-04
175889 | Métodos e técnicas de pesquisa em Educagdo Fisica 02-02-04
{antiga: Pesquisa em Educagdo Fisica)
175170 | Fisiologia do exercicio | 03-01-02
175188 | Fisiologia do exercicio |l 03-01-04
175293 | Prevengao de acidantés @ primeiros SOcormos 03-01-02

{anfiga: Preventao dé acidentes @ higiena das alividadas fisicas)
175439 [ Medidas e avaliagdo em Educagdo Fisica (anfiga: Medidas em Educagdo Fisica) | 02-02-02

175200 [ Cinesiologia aplicada a Educacda Fisica (anliga: Cinesialogia 1) 03-01-04
175706 | Fisiologia do exercicio Il 02-02-04
175668 [ Bases cientificas do reinamento {antiga: Treinameanto desportiva) 02-02-02
175803 | Aprendizagem e desamvolvimento malor 02-02-04

{anfiga: Introducdo a aprendizagem motora)
178842 [ Introdugdo a psicologia do esporte (antiga: Infraducdo a psicologia desportiva) | 03-01-04

175994 | Educacdo Fisica adaptada  (antiga: Educacdo Fisica especial) 02-02-04

17BB11 [ Jogo, lidico e Educacdo Fisica  (anliga: Recreacio a lazer ) 02-02-04

175811 [ Teorias do lazer  (antiga: Tearia do lazer) 0:3-01-04

175790 | Biomecdnica | 02-02-04

175218 | Afividade fisica para grupos especiais 02-02-04
{antiga: Metodologia da atividade fisica para grupos diferenciadas)

175887 | Gesido de evenios em esporte, salde a lazar 02-02-04
{antiga: Prafica da organizacdo de evantos esportivos de lazer)

175846 | Metodalogia das atividades gimnicas (antiga: Metodalogia da ginastica) 02-02-02

(Obrigataria Selativa — deve ascolher 4 das 6) obs: diminuir de & para 4 créditos
175331 | Metodalogia da danga e expressdo corporal  (antiga: Metodologia da danga) 02-02-02
{Obrigatoria Seletiva — deve ascolher 4 das 6)

175871 | Metodalogia do atletisma (Obrigatdria Seletiva — deve escalher 4 das 8) 02-02-02
175269 [ Natacdo (antiga: Metodologia da natagdo) 02-02-02
178829 [ Metodalogia dos jogos  (anliga: Recreacdo e lazer 2). (Elefiva®™) 02-02-02
175510 [ Principios do treinamenta resistido  (antiga: Melodologia da musculagda) 02-02-02
206547 | Epidemiologia aplicada a Educacao Fisica 03-01-04
{antiga: Epidemiclogia, atividade fisica e promocao da sadde)
Anatomia aplicada a Educacio Fisica (criacdo) 02-02-04
Fundamentas tedrico-melodoldgicos da Educacio Fisica (criagio) 03-01-04
Cigncia e Pesquisa em Educacdo Fisica (criacao) 02-00-02
Estatistica aplicada a Educagio Fisica (criacdo) 02-02-02
Projaio de Trabalho de Conclusdo do Curga (criacdo) 01-01-04
Trabalho de Conclusda de Curso (criagda) 01-401-02
Saude publica e Educagio Fisica (criagio) 03-01-04
Metodalogia das modalidades esportivas coletivas (criacdo) (Elafiva®™) 02-02-02
Metodalogia das lutas e artes marciais (criagdo) (Eletiva®™) 02-02-02

* AL, Area de conceniragBo: decipling crisda e ministrada pela propria unidade acad@mica; (&), indicagio de que a
disciping & obrigatona; DC. Dominie Conexo: distiplina crisds & ministrada por outra unidade académica (ndo ha).
(Cddigos definidos pels SAALUNB).

*Qs créditos nas colunas referem-se a tedricos, praticos e tempo de estudo

Fonte: Plano Politico Pedagodgico do curso de Bacharelado em Educagdo Fisica da UNB
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Os dados encontrados foram analisados a luz de artigos publicados em periodicos
indexados sobre o comportamento sedentario em relacao a sua defini¢do, a sua ocorréncia e
suas implicacdes fisiologicas. A busca foi realizada nas bases Periddicos da CAPES,
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), National Library of Medicine (PubMed) e Web of
Science com a combinagdo de palavras-chaves “tempo sentado”, “comportamento

29 ¢¢ 29 <¢ 2 ¢

sedentario”, “educagdo”, “estudantes”, “saude” e “universidades”, em portugués e inglés.

4 Resultados

De acordo com o PPP do curso de Bacharelado em Educacao Fisica da Universidade
de Brasilia e o disposto no artigo 7° da Resolugdo CNE/CES n° 7/2004, a organizagao
curricular do curso de graduagdo em Educagdo Fisica deve abranger uma Formagao
Ampliada, com as dimensdes do conhecimento: a) Relacdo ser humano-sociedade; b)
Biologica do corpo humano; e c) Producdo do conhecimento cientifico e tecnoldgico. A
Formacdo Ampliada ¢ complementada por uma Formagdo Especifica, que abrange os
conhecimentos identificadores da Educagao Fisica: a) Culturais do movimento humano; b)
Técnico-instrumental e c) Didatico-pedagogico. Essas duas dimensdes assim se distribuem

em termos de nimero de créditos:

Formacao Ampliada — 78 créditos (52%)
1A) Relacao ser humano-sociedade — 24 créditos (16%)
1B) Biologico do ser humano — 36 créditos (24%)

1C) Produgdo de conhecimento tecnoldgico e cientifico — 18 créditos (12%)

Conhecimentos identificadores da Educacao Fisica — 72 créditos (48%)
2A) Culturais do movimento humano — 28 créditos (19%)

2B) Técnico-instrumental — 24 créditos (16%)

2C) Didatico-pedagogicos — 20 créditos (13%)

A Figura 1 mostra a proporcao entre o percentual de créditos do curso de Bacharelado
em Educagdo Fisica da Universidade de Brasilia dedicados a cada uma das dimensdes

definidas pela Resolugdo CNE/CES n° 7/2004.



Figura 1 Distribuigdo dos créditos do Bacharelado em Educagao Fisica da UnB

B 1A - Relagdo ser humano-sociedade

® 1B - Biologica do Ser Humano

® 1C~ Produc¢ao do conhecimento cientifico e
tecnologico

W 2A - Culturais do Movimento Humano

m 2B - Técnico-instrumental

W 2C- Didatico-pedagogicas

Fonte: Plano Politico Pedagogico do curso de Bacharelado em Educacdo Fisica da UNB

A Figura 2 exibe o fluxograma da distribui¢do das disciplinas e créditos por semestre:
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Figura 2 Fluxograma da distribui¢do das disciplinas e créditos por semestre
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Fonte: Plano Politico Pedagogico do curso de Bacharelado em Educacao Fisica da UNB

De todos os 150 créditos obrigatorios do curso, 44 foram excluidos, pois representam
o somatdrio das disciplinas de carater pratico, que sdo: Jogo, Ludico e Educacdo Fisica;
Estagio Supervisionado em Educagdo Fisica I — Bacharelado; Estdgio Supervisionado em
Educacao Fisica II — Bacharelado; Prevencao de Acidentes ¢ Primeiros Socorros; Natacao; e

quatro disciplinas de Metodologias,’ resultando em 106 créditos obrigatdrios tedricos.

Ademais, cada disciplina prevé uma quantidade de créditos para estudo fora de sala,
conforme mostra o Quadro 1. S3o ao todo, ja removidos os de carater pratico, 94 créditos
previstos para estudo fora de sala. Com isso, obtém-se o numero de 200 créditos de carater

teodrico ao longo de 8 semestres.

Distribuindo-os ao longo dos 8 semestres de graduacao (200/8), chega-se a 25 créditos

por semestre das disciplinas obrigatdrias tedricas mais suas respectivas horas de estudo. Um

> Ha seis disciplinas metodologicas na graduagio em Educagio Fisica, entretanto, apenas quatro sdo obrigatorias.
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crédito corresponde a 15 horas de aula ou estudo. Assim, ha em um semestre o total de 375
horas de aula ou estudo. Um semestre letivo ¢ composto, em geral, de 16 semanas. Ao dividir
as 375 horas pelas 16 semanas, chega-se a 23,4 horas semanais. Considerando que o
estudante tem aulas cinco dias da semana, isso resulta que o aluno fica, aproximadamente, 4,7

horas do dia na posicao sentada para cumprir com o curriculo obrigatério.

5 Discussao

O movimento corporal ¢ intrinseco ao ser humano, exercendo um papel importante na
evolucdo da espécie e na manutencdo de sua saude. Mas a revolucdo tecnologica ampliou a
tendéncia de as pessoas se movimentarem menos e ficarem mais tempo sentadas. Ha forte
indicios de que o tempo sentado prolongado ¢ o comportamento mais comum na sociedade

contemporanea (Hamilton et al., 2007; Owen et al., 2010).

Os achados deste estudo vao ao encontro de outros estudos nacionais. Silva e Vizzoto
(2013) tragaram o perfil dos universitarios usuarios de tecnologias e constataram que 90,9%
dos investigados faziam uso de computador, em média seis vezes por semana, por cinco horas
diérias principalmente para lazer, trabalho e estudo. Outro estudo, feito por Pires et al. (2013)
com o intuito de comparar a quantidade de atividade fisica entre estudantes de enfermagem,
observou que o tempo gasto sentado entre aqueles que nao fazem atividade fisica no lazer
mostrou-se o indicador com maior percentual. Dos 154 estudantes avaliados na pesquisa,
96,1% apresentaram esse comportamento (para ser considerado sedentario, foi atribuido o
valor de 3 horas sentado por dia). Cabe destacar aqui que as diferengas metodoldgicas para a
obtencdo do tempo sentado sdo relevantes. Nesses estudos, foi utilizado o questionario IPAQ
(International Physical Activity Questionnaire) com autorrelato sobre a quantidade de horas

gastas na posicao sentada.

No presente estudo, os dados obtidos sdo de fontes secundarias, como o PPP, o que
gera apenas uma estimativa do tempo despendido nessa posicdo, visto que nao foram
consideradas as disciplinas optativas e tampouco o resto de tempo sentado que o estudante
possa ter acumulado no dia. A despeito das limitagdes, esse estudo e os demais sdo fortes
indicadores de um processo de ensino baseado em comportamentos sedentérios (sentado),

uma vez que os alunos passem quase cinco horas do dia exercendo atividades obrigatdrias
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relacionadas a faculdade — duas horas a mais do que o valor considerado um fator de risco
para mortalidade por todas as causas (Rezende et al., 2016). Um possivel ponto favoravel,
embora ndo investigado neste estudo, ¢ que os estudantes podem ainda assim cumprir as

recomendacoes de atividade fisica semanal da OMS (WHO, 2020; Ekelund et al. 2016)

Além da relagdo entre esse comportamento ¢ o desenvolvimento de doengas cronicas
nao transmissiveis (DCNTs) (Hamilton et al., 2007), deve-se refletir sobre que habitos estao
sendo estimulados e consolidados nas universidades durante a formacgdo dos profissionais de
saude, em particular de Educagdo Fisica, visto que estes sdo futuros profissionais atuantes na
satde do outro, com poder de impacto na vida de cada um ao redor. Assim, pode ocorrer um
paradoxo formativo quando se estimula excessivamente o tempo sentado durante um curso

que forma profissionais do movimento.

Num contexto no qual estd em evidéncia a busca de modelos de atencdo a satide que
extrapolam a assisténcia médico-curativa, a promog¢do da saude ganha destaque. Onde quer
que seja, promover saude implica fornecer a populacdo as condigdes necessdrias para
melhorar e exercer o controle sobre sua propria saide (Mello et al., 2010). Tal abordagem
resgata a concepcdo da saude como producdo social e busca desenvolver politicas publicas e
acoes de ambito coletivo que extrapolam inclusive o enfoque de risco (campo da prevengao)

(Sicoli et al., 2003).

Assim, as universidades podem ser promotoras da satde quando adotam principios e
valores centrados na criacdo de ambientes fisicos e sociais favoraveis a saude; quando
buscam atingir os sete principios da promog¢do da saude;’ quando educam para a autonomia; e
quando enfatizam a determinagdo social, econdmica e ambiental mais do que puramente
bioldgica ou mental da saude (Sicoli et al., 2003). Nessa dire¢do, deve investir em politicas e
projetos que respeitem tais principios, incluindo a reformula¢do curricular em adequagao as
novas regras das Diretrizes Curriculares Nacionais (DCN, 2018), mesmo que isso inclua

mudangas paradigmaticas.

As DCNs, do Ministério da Educagdo, para a graduagao em saiude no Brasil estdo em
processo de revisdo fundamentado em contribuigdes do Conselho Nacional de Saude, que
descreve como elementos-base da formagdo dos profissionais de satde o ensino pautado na

compreensdo ampliada sobre saude, onde o campo da promocdo da saude e seus

¢ Concepgdo holistica, intersetorialidade, empoderamento, participagio social, equidade, agdes multiestratégicas
e sustentabilidade (WHO, 1998).
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determinantes, da Educacdo Permanente em Saiude e das Praticas Integrativas e

Complementares pode ser potente indutor da mudanga (Brasil, 2017).

Isso, segundo o Parecer CNE/CES n° 584, aprovado em 3 de outubro de 2018, ja esta
em vigor no curriculo do curso de Bacharelado em Educagdo Fisica, que diz, no Capitulo IV
(“Da Formacao Especifica em Bacharelado em Educacao Fisica”), “(c) intervir académica e
profissionalmente de forma fundamentada, deliberada, planejada e eticamente balizada nos
campos da prevencdo, promog¢do, protecdo e reabilitacdo da saude”. Aqui se evidencia a
necessidade de olhar para o que acontece na pratica e o que esta colocado no papel, na teoria,
ainda mais se considerarmos o contexto de crise sanitaria e suas repercussdes sobre os
comportamentos (isolamento social, aumento do uso de midias eletronicas, ensino remoto e

teletrabalho), aspectos que vieram para ficar mesmo apds a pandemia.

Um aspecto que deve também ser mais explorado futuramente ¢ a questao da postura
e sua relagdo com a quebra do tempo sentado. J& ¢ evidéncia na literatura que quebrar ou
interromper o tempo sentado ¢ associado beneficamente com as variaveis de risco metabolico,
principalmente as medidas de adiposidade, triglicerideos e glicose plasméatica de duas horas
(Owen et al., 2008). Ocorre ainda aumento na atividade enzimadtica da Lipoproteina Lipase

(LPL),” uma vez que essa ¢ controlada pela contragdo muscular (Hamilton et al., 2008).

Um estudo feito por Hamilton et al. (2020) observou, na Tanzania, uma tribo de
cacadores-coletores ¢ mediu a quantidade de horas do dia que eles gastavam em
comportamentos sedentarios com acelerometros presos no quadril. Diferente das pessoas de
uma populagdo industrializada, as pessoas dessa tribo ndo estdo acostumadas a passar sequer
algum tempo sentadas em cadeira. Elas optam por posi¢cdes mais proximas do chao,
movimentos ndao ambulatérios: como ficar de cocoras com os calcanhares no chdo,
ajoelhados, sentados no chdo com as pernas esticadas, agachados em um banquinho de altura
significantemente menor que as conhecidas cadeiras. Baseado nisso, também foi medido nas
pessoas da tribo o nivel de contracdo muscular durante esses movimentos nao ambulatorios
via eletromiografia. Diferente do esperado, eles gastam em média praticamente o mesmo
tempo em comportamentos sedentarios durante seu dia do que os achados em uma populacdo

industrializada. O diferencial é que ndo usam cadeira. Substituem, assim, a imobiliza¢do de

7 Enzima responsavel pela absor¢do de triglicerideos e a produ¢do de proteinas de alta densidade (HDL) no
musculo esquelético.


http://portal.mec.gov.br/index.php?option=com_docman&view=download&alias=99961-pces584-18&category_slug=outubro-2018-pdf-1&Itemid=30192
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alguma parte do corpo por alguma das inumeras possibilidades de movimentos nao

ambulatodrios, gerando maior contragao de alguma parte do corpo.

Foi observado nesta pesquisa que os niveis de contragdo muscular encontrados em
algumas das posi¢des ndo ambulatérias € alto e ndo pode ser considerado um comportamento
sedentario — ultrapassam o 1,5 equivalente metabolico (MET) necessario para ser considerado
como comportamento sedentario. A mesma pesquisa observou elevados niveis de atividade
fisica intensa durante a semana, ultrapassando as recomendacdes da OMS, e observou que
essa tribo possui um estilo de vida e uma alimentagdo diferentes dos de populagdes
industrializadas. Tais evidéncias permitem extrapolar uma hipotese de que uma mudanga na
posi¢do em que se costuma passar o tempo gasto em comportamentos sedentdrios pode
impactar mais beneficamente na satide do que simplesmente reduzir o total de tempo gasto

cem répouso.

Vimos que um estudante de graduacdo em Educacao Fisica despende cerca de cinco
horas de seu dia sentado, decorrentes das disciplinas obrigatérias e das horas previstas para
um bom aproveitamento da disciplina. Essa quantidade de horas excede o valor minimo
considerado um fator de risco para mortalidade por todas as causas (Rezende et al. 2016).
Pensando nisso, e no referencial de uma UPS, torna-se necessario refletir sobre o tempo que é
exigido diariamente de um aluno de graduacdo para que este conclua seu curso e de que

forma se poderia intervir para uma reducao desse tempo sedentario.

E importante que a sociedade como um todo, mas principalmente os profissionais de
Educacdo Fisica, reflitam sobre a forma como estdo acostumados a realizar suas tarefas.
Talvez adotar o diferencial de ndo usar cadeiras, substituindo o tempo sentado por tempo em
movimentos nao ambulatorios. Tal aspecto pode e deve ser discutido pela universidade,
particularmente em um curso que forma pessoas para lidar com o corpo em movimento e com
educacdo. Este trabalho pretendeu ajudar nesta reflexdo: pensar nos paradoxos da educagdo
que suscita uma enorme quantidade de tempo sentado, potencialmente gerando efeitos

deletérios no corpo, que no entanto foi feito para se movimentar.
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6 Consideragoes finais

Quase cinco horas didrias dedicadas ao estudo (sem considerar o resto do tempo que
também se passa sentado durante o dia) excedem o maximo de horas recomendadas, baseado
no estudo feito por Rezende et al. (2016), de comportamento sedentério didrio para que este
comportamento ndo seja considerado um fator de risco. Deve-se, portanto, pensar sobre o que
fazer com o tempo sentado exigido de um aluno ao longo da graduacao, isto €, pensar em
como propiciar momentos de aprendizado que ndo requeiram necessariamente ficar em

posicao sentada.

Pode-se ainda recorrer a estratégias que gerem interrupgdes no tempo sentado, como
pequenas praticas de participacdo ativa entre os alunos, de interagdo professor-aluno mais
dindmica em sala de aula, ou formas novas de assistir a aula sem o uso das cadeiras. Tudo
isso depende da criatividade do docente e do estudante, de suas vivéncias, da sua formacao,
do oferecimento de boas condi¢des de trabalho pela instituicdo e da abertura a inovagdo
pedagdgica. No contexto da universidade como promotora da saude, pensar em maneiras de
criar ambientes fisicos e sociais favoraveis a saide pode levar também a avangos
pedagogicos, contribuindo para os processos de ensino-aprendizagem e, em ultima instancia,

para uma sociedade mais saudavel.
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