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INTRODUCAO

A pratica regular de atividade fisica ¢ amplamente reconhecida como um dos
principais pilares para a promog¢ao da saide e prevengdo das doengas cronicas nao
transmissiveis. Apesar da ampla divulgacdo desses beneficios, os niveis globais de inatividade
fisica permanecem elevados. Estimativas recentes indicam que cerca de 81% dos adolescentes
ndo atingem as recomendacdes minimas de atividade fisica estabelecidas pela Organizagao
Mundial da Satde. Em criancas e adolescentes a Organizagdo Mundial da Saude recomenda
uma média de pelo menos 60 minutos didrios de atividade fisica de intensidade moderada a
vigorosa, distribuidos ao longo da semana (Organizagao Mundial da Saude, 2020). O presente
estudo tem o objetivo de avaliar o nivel de atividade fisica em adolescentes do segundo ano
do ensino médio da Escola Técnica Estadual 25 de Julho. O projeto foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul,
sob registro nimero 59729022.0.0000.5350. Este estudo esta alinhado a Agenda 2030 da
ONU, especialmente ao ODS 3 (Saude e Bem-Estar), ao abordar estratégias de medicina

preventiva voltadas a promogao da saude e reducao de doengas evitaveis.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo observacional, de abordagem quantitativa e delineamento
transversal, realizado com estudantes do segundo ano do Ensino Médio da Escola Técnica
Estadual 25 de Julho. Todos os participantes foram informados sobre os objetivos do estudo e

assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Foram utilizados os descritores
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(Exercise) AND (Primary Prevention) como fonte de referencial tedrico na base de dados
PUBMED.

A coleta de dados foi realizada por meio do questionario PAQ-A (Physical Activity
Questionnaire for Adolescents), instrumento validado internacionalmente que avalia o nivel
de atividade fisica em adolescentes ao longo dos sete dias anteriores a aplicagdo. O
questionario foi respondido em ambiente escolar, de forma padronizada, garantindo o sigilo e
a ética no manejo das informagdes.

Para a andlise dos dados, foi utilizado o software GraphPad Prism, com o objetivo de
calcular a média individual e geral dos escores de atividade fisica e intensidade. Foram
utilizadas as perguntas 1, 2, 3, 4, 5, e 6 do instrumento, disponiveis na tabela 2. A resposta

menos ativa recebeu o valor 1, e a mais ativa recebeu o valor 5, em cada pergunta. A

classificagdo do nivel de atividade fisica seguiu os critérios pré estabelecidos conforme o

quadro O1.
Quadro 1. Escore Nivel de Atividade PAQ-A.
Escore médio Nivel de atividade fisica
1,00a 1,99 Inativo
2,00 22,99 Baixa atividade
3,00 a 3,99 Moderadamente ativo
4,00 a 5,00 Altamente ativo

Fonte: Adaptado de ANDARGE, Eshetu; TREVETHAN, Robert; FIKADU, Teshale (2021).

O quadro 1 relaciona o escore médio com a classificacdo do nivel de atividade fisica

estabelecido pelo instrumento de pesquisa PAQ-A.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Ao todo, 53 adolescentes, do sexo masculino e feminino, com idades entre 16 ¢ 17
anos, responderam ao questionario. Como resultado, foi possivel observar uma alta

prevaléncia de inatividade fisica.
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Grafico 1. Média das pontuagdes obtidas nas questdes do questionario PAQ-A.

PAQ-A
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Fonte: Dados coletados na pesquisa, ( 2025).
No grafico 1 o eixo Y representa a média da resposta a uma pergunta especifica,

numeradas de 1 a 6 no eixo X. As perguntas completas estdo descritas no quadro 2.

Quadro 2. Perguntas do questionario PAQ-A utilizadas na analise.

1.Durante as aulas de Educacao Fisica da escola, como vocé participou?

2. O que vocé fez nos recreios (intervalos) escolares?

3. O que vocé fez logo depois da escola?

4. O que vocé fez no final de semana passado?

5. Quantas vezes vocé foi fisicamente ativo(a) na ultima semana?

6. Comparado com seus amigos, como vocé se considera?

Fonte: Adaptado de SANTOS-SILVA et al., 2014
O quadro acima mostra as perguntas numeradas de 1 a 6, selecionadas para produzir a

analise de dados.
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Grafico 2. Distribuig¢do dos niveis de atividade fisica segundo os escores do PAQ-A.

Altamente ativo

Moderadamente ativo
9.4%

26.4%

47.2%
17.0%

Baixa atividade
Inativo

Fonte: Dados da pesquisa propria do autor (2025).

O grafico 2 mostra a distribui¢do dos niveis de atividade fisica segundo os escores
apresentados no quadro 1, com base no numero absoluto de estudantes. Observa-se que mais
da metade dos estudantes apresenta baixa atividade fisica ou inatividade.

O exercicio fisico promove adaptagdes vasculares periféricas, como o aumento da
densidade de arteriolas e capilares, o que permite maior fluxo sanguineo e facilita o transporte
e a captacdo de glicose pelos musculos esqueléticos, esse processo envolve a translocagdo dos
transportadores GLUT-4. Essas adaptagcdes vasculares também reduzem a resisténcia
periférica total, contribuindo para a diminui¢ao da pressao arterial e da pods-carga cardiaca.
Além disso, o exercicio reduz a atividade simpatica, melhora a complacéncia arterial e reduz a
inflamagdo, mecanismos que juntos contribuem para o controle pressorico. Tanto o
treinamento aerdbico quanto o de resisténcia promovem reducdes médias de 2 a 5 mmHg da
pressdo arterial em normotensos. Essa redugdo ¢ clinicamente relevante e comparavel a
obtida com medicamentos anti-hipertensivos. Um estudo com mais de 340 mil participantes
mostrou que uma redu¢do de 5 mmHg na pressdo sistolica reduz o risco de eventos
cardiovasculares em 10% (TUCKER et al., 2022).

A inflamacdo sistémica cronica esta envolvida no desenvolvimento da aterosclerose e
em eventos cardiovasculares. Diversos estudos mostram uma relagdo inversa entre os niveis
de atividade fisica e marcadores inflamatdrios como proteina C reativa e interleucina-6. O
exercicio induz efeitos anti-inflamatérios por meio da liberagdo de quimiocinas, que ajudam a

estabilizar placas aterosclerdticas, por conseguinte prevenir estenoses (TUCKER et al., 2022).
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Estresse psicossocial e depressdo aumentam o risco cardiovascular, por efeitos
cronicos associados a ativagdo do sistema nervoso simpatico. O exercicio fisico modula esse
eixo ao promover elevacdo dos niveis de endorfinas, aliviando sintomas de ansiedade e

depressdao (TUCKER et al., 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

Com o presente estudo foi possivel analisar o nivel de atividade fisica dos estudantes
do segundo ano do ensino médio da Escola 25 de Julho. Os resultados demonstram que mais
de 60% dos adolescentes avaliados foram classificados como inativos ou com baixa atividade
fisica. Além disso, nenhum dos participantes atingiu a recomendag¢ao da OMS de ao menos 60
minutos didrios de atividade fisica.

Palavras-chave: Atividade fisica. Promogao de satide. Cardiovascular. Qualidade de vida
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