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Resumo:  Com a  disseminação  de  Covid-19  pelo  mundo,  áreas  como  educação  e  saúde
passaram por transformações que acabaram por afetar a saúde física e mental dos indivíduos.
Uma destas alterações que a pandemia desencadeou foi a necessidade do isolamento social
para conter o avanço do vírus, que por sua vez contribuiu para o aumento do sedentarismo
durante o período. A diminuição do nível de atividade física durante a pandemia preocupa e
torna necessário o conhecimento de meios de manter o nível de atividade física. O presente
estudo procura entender como se encontra o nível de atividade física e quais as principais
barreiras para a continuidade do exercício e serem tomadas medidas durante este período de
isolamento. Foi, então, aplicado um questionário para verificar os níveis de atividade física
antes e durante o isolamento social,  assim como as dificuldades encontradas a  prática de
exercício e as ferramentas utilizadas para continuar a se exercitar. Foi encontrado que o nível
de  atividade  física  dos  participantes  diminuiu  durante  a  pandemia  e  dentre  as  maiores
dificuldades encontradas foram “realizar os exercícios sozinho”, “organização de tempo” e
“espaço limitado”. As ferramentas mais utilizadas foram os aplicativos de Educação Física e
as Redes Sociais. Conclui-se que houve uma diminuição no nível de atividade física e as
ferramentas parecem ter tido um papel importante ao evitar que ainda mais pessoas parassem
de  se  exercitar.  Há,  porém,  necessidade  de  se  trabalhar  com  mais  ênfase  nos  fatores
psicogênicos de forma a manter o nível de exercício durante o isolamento social. 

Palavras-chave: Atividade física, Pandemia COVID-19, Incentivos, Autoeficácia.
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1 INTRODUÇÃO

Entre os anos de 2013 e 2019, houve um aumento considerável do nível de atividade

física por parte dos brasileiros. Esse aumento, de acordo com os dados da Pesquisa Nacional

de Saúde (PNS), realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), aponta

que o número de brasileiros que praticavam atividade física regularmente em 2013 passou de

22,7% para 30,1% em 2019; desse percentual, 32,4% são praticantes do público masculino e

26,4% do público feminino (IBGE, 2019).

Em contrapartida, dados da PNS também apontam que um número grande de pessoas

não atinge a quantidade física semanal estipulada pelas entidades de saúde, chegando a um

total de 40,3% de adultos (IBGE, 2019). Outro fator notado é o aumento recente por parte das

recomendações da Organização Mundial de Saúde (OMS) acerca da atividade física de um

total de 150 minutos para entre 150 e 300 minutos semanais (WHO, 2020).

O sedentarismo se situa como um dos cinco maiores fatores de risco para mortes

precoces no mundo todo. De acordo com as diretrizes de atividade física e comportamento

sedentário da OMS, se o nível de atividade física aumentasse em 25%, mais de 1,3 milhão de

mortes precoces poderiam ser evitadas. Entre as doenças que poderiam ser evitadas caso fosse

adotado uma rotina prática regular de exercícios, haveria, por exemplo, uma diminuição de

6% no nível de doenças coronárias, 7% do Diabetes tipo 2, além dos 10% de câncer de mama

e cólon (WHO, 2020).

Características sociodemográficas como sexo, idade, trabalho e estado civil também

aparecem como fatores decisivos para um estilo de vida sedentário (Pitanga; Lessa, 2005). A

ingestão de álcool e a utilização de tabaco são exemplos de alguns fatores comportamentais.

Por exemplo,  maior nível  de atividade física está associado a  uma ingestão moderada de

álcool e reduzido consumo de tabaco (Noronha et al., 2013).

Percepções e experiências acerca do exercício podem influenciar a um maior gosto

pela prática de atividade física. Pessoas fisicamente ativas entendem melhor os seus processos

emocionais e psicológicos que vão levá-lo a praticar mais exercício que os menos ativos.

(Carneiro; Gomes, 2016)

O  projeto  CAPEVI,  utilizado  neste  trabalho,  conta  atualmente  com  atividades

direcionadas à corrida de forma geral e o treinamento funcional. No entanto, em virtude da
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situação atual, os projetos de extensão da universidade passaram a oferecer tais atividades de

forma remota. Dessa forma o presente estudo procurou identificar os níveis de atividade física

antes e durante o período de isolamento do COVID-19, para assim como compreender as

motivações e as principais dificuldades para a continuidade da prática de atividade física.

2 PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS

Participaram do estudo um total de 14 participantes do projeto CAPEVI de ambos os

sexos. Para os critérios de inclusão, os alunos deveriam estar matriculados há pelo menos um

semestre e apresentarem frequência durante o semestre e como critério de exclusão, respostas

repetidas seriam excluídas.

Um questionário foi aplicado com o título de “Exercício físico dos participantes dos

projetos de extensão e Célula de Esportes da UECE durante a pandemia” produzida pelos

autores, aplicado por meio da plataforma Google Forms e chegou até os participantes via

Whatsapp. O mesmo se subdividiu em três seções: 1ª seção – itens voltados à prática de

atividades físicas antes e durante o período da pandemia; 2º seção – motivação para a prática

de atividades físicas antes e durante a pandemia; 3ª Seção – obstáculos encontrados para a

prática durante a pandemia.

O período de resposta ao questionário ocorreu entre os meses de junho e setembro de

2020, os dados foram então analisados e tabulados descritivamente pelo software Microsoft

Excel 2016.

O estudo seguiu as orientações da Resolução 510 de 2016 do Conselho Nacional de

Saúde  que  indica  que  estudo  de  pesquisa  de  opinião  publica  sem  identificação  dos

participantes não necessitam ser submetidos ao comitê de ética em pesquisa (Brasil, 2016). 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO

A atividade física tem sido relacionada a efeitos positivos nos aspectos psicológicos

e sociais em diferentes faixas etárias, melhorando a imagem corporal, diminuição do estresse,

ansiedade, insônia, diminuição do consumo de medicamentos e a melhora da cognição e da

socialização (Mcauley; Rudolph, 1995; Silva  et al.,  2010; Teixeira;  Pereira; Rossi,  2007).
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Trata-se de um processo multidimensional e multidirecional, onde há influência de diferentes

variáveis  e  diferentes  características  que  variam  de  individuo  para  individuo  (Oliveira;

Bertolini; Martins Júnior, 2014).

O estudo também verificou quais foram os principais obstáculos à manutenção do

nível  de  atividade  no  período  de  isolamento  já  que  11  dos  14  participantes  mantiveram

alguma rotina de exercícios.

A figura  1  mostra  os  dados  comparativos  entre  os  níveis  de  atividade  física  no

período  pré-pandêmico  e  durante  a  pandemia.  Primeiro  notou-se  um acentuado  nível  de

atividade no período pré-epidêmico! Apenas um dos participantes assinalou “Muito pouco”

dentre  as  opções  disponíveis,  todos  os  outros  participantes  assinalaram  moderado  ou

frequente (6 e 7,  respectivamente). Porém, notou-se que, durante a pandemia, o nível de

atividade  caiu consideravelmente e  que alguns participantes  até  deixaram de  manter  uma

rotina de exercícios.

Figura 1: Nível de atividade física dos participantes do projeto.
Fonte: Autoria própria, com base nos dados da pesquisa.

A  queda  mais  perceptível  foi  no  número  de  participantes  que  praticavam

frequentemente,  caindo de 7 para 1.  O número de participantes  que não praticou durante

também cresceu, pulando de 0 para 2.
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A figura 2 mostra os resultados a respeito de quais fatores levaram os praticantes a se

exercitarem antes e durante o período de pandemia. Os valores estão demonstrados no gráfico

abaixo:

Figura 2: Fatores motivacionais á prática do exercicio no periodo pré-pandêmico e pandêmico. 
Fonte: Autoria própria, com base nos dados da pesquisa.

Houve uma queda maior nos fatores de Lazer e Sociabilidade e essa diferença foi de

78% e 67% em comparação ao período antes do isolamento social. Outros fatores mantiveram

resultados similares de antes e durante. A saúde foi o único ponto que todos os participantes

mantiveram  em  maior  porcentagem  como  um  dos  fatores  motivacionais  para  prática  de

atividade física, antes e durante o período de isolamento.

A motivação, como definido por Samulski (2002), é uma força interna e externa no

qual se caracteriza como um processo intencional e dirigido a uma meta que depende da

relação de fatores pessoais (intrínsecos) e  ambientais  (extrínsecos).  Para Magill  (1984),  a

motivação é a causa de um comportamento. O mesmo coloca motivação como força interior,

impulso ou uma intenção, que leva uma pessoa a fazer algo ou agir  de uma determinada

forma.

De  acordo  com  Murcia,  Gimeno  e  Camacho  (2007)  mais  e  mais  pessoas  têm

procurado a saúde como um dos objetivos pessoais, especificamente a população adulta e
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idosa. Nesses mesmos grupos ainda tem ocorrido uma maior busca por diferentes meios não

farmacológicos que possam possibilitar esse objetivo e assim melhorar o estilo de vida.

No entanto, com a acentuação da queda na atividade física e uma piora no perfil de

saúde mental no atual período, aumenta-se o risco de morbidade para diversas doenças, como

mostrado por um estudo de Hallal et al. (2012). Tais fatores tendem a impactar de forma mais

contundente em indivíduos com idade avançada e/ou portadores de doenças  crônicas  não

transmissíveis. Além disso, fatores como a socialização e o contato com ambientes comuns

são afetados negativamente no período de isolamento social como denotado por Viana, Silva

e Tavares (2020).

Uma pergunta adicional foi feita para ver que ferramenta estava sendo utilizada e

qual a principal dificuldade encontrada para a prática de exercícios. As figuras 3 e 4 mostram

os resultados de acordo com as opções dadas no questionário:

Figura 3: Classificação dos obstáculos à prática de exercício físico durante a pandemia.
Fonte: Autoria própria, com base nos dados da pesquisa.

Nenhum dos participantes marcou as opções “internet” ou “outros”, mas notou-se

que  o  principal  obstáculo  encontrado  na  prática  de  atividade  física  foi  o  de  se  exercitar

sozinho com 64%. “Espaço Limitado” e “Organização de Tempo” ficaram com 21% e 14,2%,

respectivamente, nos dados absolutos.
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Benight  e  Bandura  (2004)  apontam  como  o  apoio  social  indiretamente  afeta  o

comportamento  por  meio  da  autoeficácia.  Foram obtidas  evidências  na  área  do  exercício

físico para essa hipótese habilitadora em uma base correlacional, evitando apenas inferências

causais. 

Rackow, Scholz e  Hornung (2015) demonstraram ainda que a busca ativa de um

companheiro de exercícios e praticar exercícios juntos parece ser benéfico para a promoção

do  apoio  social  instrumental  e  emocional  recebido.  O  suporte  emocional,  por  sua  vez,

promove o exercício ao permitir uma melhor auto-regulação, e consequentemente uma melhor

autoeficácia.  Dessa  forma,  uma  redução  no  nível  de  atividade  física  por  parte  dos

participantes do projeto seria esperada, já que isso significa uma redução direta no nível de

autoeficácia dos participantes pela redução do suporte emocional e auto-regulação.

Figura 4: Ferramentas utilizadas para manutenção do exercício durante o período de isolamento social.
Fonte: Autoria própria, com base nos dados da pesquisa.

Era  esperado  que  nos  resultados  da  pesquisa  ficasse  evidenciado  um  maior

percentual de participantes utilizando “Aplicativos de Atividade Física” e na utilização das

redes sociais  como evidenciado por outros trabalhos  (Maciel;  Lima, 2021;  Araújo Júnior;

Mendonça; Toscano, 2020). No entanto, a participação do projeto chegou a ser maior que

duas outras opções juntas. 
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Os projetos de extensão oferecem para comunidade acadêmica e as comunidades

próximas à universidade, uma rotina prática de exercícios físicos de diferentes modalidades

com baixo custo ampliando assim a prevenção contra  o COVID-19 durante o período de

isolamento.  No  entanto,  a  frequência  de  atividade  física  demonstrada  pelos  participantes

assim como a frequência de atividades ainda parece pouca.

A  OMS  recomenda  que  adultos  devem  fazer  ao  menos  150  a  300  minutos  de

atividade física de nível moderado ou de 75 a 150 minutos de atividade vigorosa durante a

semana para conseguir ganhos substanciais na saúde. O treinamento de força também deve ser

incluído  de  forma moderada  ou  intensa,  com uma frequência  de  pelo  menos 2  vezes  na

semana  e  envolvendo grupos  musculares  grandes  já  que  essa  estratégia  provê  benefícios

adicionais  na  saúde.  Outro  ponto  também  apontado  é  que  mais  benefícios  podem  ser

conseguidos aumentando o nível de atividade física além do recomendado, porém o aumento

não pode ser exagerado. 

Apresentado os dados, o projeto de extensão parece ter tido um papel positivo na

manutenção da atividade física de alguns participantes durante o período de isolamento, visto

que para muitos,  o  projeto é  a  única fonte de exercício físico.  Não se deve,  no entanto,

negligenciar que houve de fato uma pequena queda no nível de atividade física. Porém, o

projeto parece ter contribuído para amenizar a situação.

4 CONCLUSÃO 

Lidar com a pandemia de COVID-19 tem sido uma experiência  desafiadora para

diversos  setores  da  sociedade.  No  campo  da  atividade  física,  a  situação  se  tornou  mais

desafiadora devido ao preocupante crescimento de hábitos sedentários e aumento das doenças

hipocinéticas ao redor do mundo.

Estratégias  para  manutenção  da  prática  de  exercício  físico  foram  desenvolvidas

durante  o  período  de  isolamento  social  e  são  recomendadas  como forma de  controle  de

estresse e melhora na resposta imunológica.

Dentre as principais dificuldades encontradas no período de isolamento, destacam-se

o “Fazer  Sozinho”,  “Espaço Limitado” e “Organização de Tempo”.  Embora o artigo não

tenha  a  intenção  de  discutir  sobre  a  auto  eficácia  dos  participantes,  parece  haver  uma
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diminuição no nível deste por parte dos participantes. Uma vez que o suporte emocional e o

apoio social são afetados significativamente, o isolamento acaba por reduzir de forma indireta

a auto eficácia e a motivação dos participantes a prática de exercícios físicos.

Desta  maneira,  conclui-se  que  o  nível  de  atividade  física  dos  participantes  caiu

consideravelmente no período de  isolamento e  que embora programas de atividade física

acompanhados por profissionais sejam estratégias interessantes, devemos lidar mais com os

aspectos emocionais e psicológicos se quisermos ser mais bem sucedidos na promoção de

atividades remotas.
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	A atividade física tem sido relacionada a efeitos positivos nos aspectos psicológicos e sociais em diferentes faixas etárias, melhorando a imagem corporal, diminuição do estresse, ansiedade, insônia, diminuição do consumo de medicamentos e a melhora da cognição e da socialização (Mcauley; Rudolph, 1995; Silva et al., 2010; Teixeira; Pereira; Rossi, 2007). Trata-se de um processo multidimensional e multidirecional, onde há influência de diferentes variáveis e diferentes características que variam de individuo para individuo (Oliveira; Bertolini; Martins Júnior, 2014).
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	No entanto, com a acentuação da queda na atividade física e uma piora no perfil de saúde mental no atual período, aumenta-se o risco de morbidade para diversas doenças, como mostrado por um estudo de Hallal et al. (2012). Tais fatores tendem a impactar de forma mais contundente em indivíduos com idade avançada e/ou portadores de doenças crônicas não transmissíveis. Além disso, fatores como a socialização e o contato com ambientes comuns são afetados negativamente no período de isolamento social como denotado por Viana, Silva e Tavares (2020).
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	Figura 4: Ferramentas utilizadas para manutenção do exercício durante o período de isolamento social.
	Fonte: Autoria própria, com base nos dados da pesquisa.
	Era esperado que nos resultados da pesquisa ficasse evidenciado um maior percentual de participantes utilizando “Aplicativos de Atividade Física” e na utilização das redes sociais como evidenciado por outros trabalhos (Maciel; Lima, 2021; Araújo Júnior; Mendonça; Toscano, 2020). No entanto, a participação do projeto chegou a ser maior que duas outras opções juntas.
	Os projetos de extensão oferecem para comunidade acadêmica e as comunidades próximas à universidade, uma rotina prática de exercícios físicos de diferentes modalidades com baixo custo ampliando assim a prevenção contra o COVID-19 durante o período de isolamento. No entanto, a frequência de atividade física demonstrada pelos participantes assim como a frequência de atividades ainda parece pouca.
	A OMS recomenda que adultos devem fazer ao menos 150 a 300 minutos de atividade física de nível moderado ou de 75 a 150 minutos de atividade vigorosa durante a semana para conseguir ganhos substanciais na saúde. O treinamento de força também deve ser incluído de forma moderada ou intensa, com uma frequência de pelo menos 2 vezes na semana e envolvendo grupos musculares grandes já que essa estratégia provê benefícios adicionais na saúde. Outro ponto também apontado é que mais benefícios podem ser conseguidos aumentando o nível de atividade física além do recomendado, porém o aumento não pode ser exagerado.
	Apresentado os dados, o projeto de extensão parece ter tido um papel positivo na manutenção da atividade física de alguns participantes durante o período de isolamento, visto que para muitos, o projeto é a única fonte de exercício físico. Não se deve, no entanto, negligenciar que houve de fato uma pequena queda no nível de atividade física. Porém, o projeto parece ter contribuído para amenizar a situação.
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