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RESUMO

Introducdo:Comportamento sedentario pode-se entender como qualquer atividade
realizada enquanto se esta sentado ou deitado, que ndo aumenta significativamente
0 gasto de energia além dos niveis de repouso, ja o desempenho académico pode
ser compreendido como sendo o grau de conhecimento e o desenvolvimento de
habilidades de um individuo no <curso de um determinado nivel
educacional.Objetivo: Neste sentido o objetivo desse trabalho é realizar uma
revisdo de literatura sobre a influéncia do comportamento sedentario sobre o
desempenho académico dos estudantes. Metodologia:Dessa forma foi realizado o
método da pesquisa bibliografica nas plataformas da Scielo, Pubmed e Google
Académico, entre os meses de outubro a novembro de 2023. Utilizando as seguintes
palavras chaves: “comportamento sedentario” AND “desempenho académico’;
“Comportamento Sedentario” AND “Desempenho Académico” AND “Estudantes”.
Resultados: Foramencontrados um total de 14 trabalhos, sendo 13 artigos e 1 tese
de doutorado. Na base de dados Scielo foi encontrado 1 artigo, na base de dados
do Google Académico foi encontrado 1 tese de doutorado e na base de dados da
Pubmed foram encontrados 12 artigos, a partir do critério de categorizacdo, analise
dos titulos e resumos, foram definidos 1 tese de doutorado da base de dados do
Google Académico e 12 artigos da base de dados da Pubmed.Conclusado: De
acordo com a analise dos dados, pode-se concluir que o comportamento sedentario
pode ter um impacto negativo substancial no desempenho académico dos
estudantes e que para combater os efeitos negativos do comportamento sedentario
no desempenho académico, € crucial promover um estilo de vida ativo e saudavel

entre os estudantes.

Palavras-chave: Comportamento sedentario, Desempenho académico, Estudantes.



ABSTRACT

Introduction: Sedentary behavior can be understood as any activity carried out while
sitting or lying down, which does not significantly increase energy expenditure
beyond resting levels, while academic performance can be understood as the degree
of knowledge and the development of abilities of an individual in the course of a given
educational level. Objective: In this sense, the objective of this work is to carry out a
literature review on the influence of sedentary behavior on students' academic
performance. Methodology: In this way, the bibliographic research method was
carried out on the Scielo, Pubmed and Google Scholar platforms, between the
months of October and November 2023. Using the following key words: “sedentary
behavior” AND “academic performance”; “Sedentary Behavior’” AND “Academic
Performance” AND “Students”. Results: A total of 14 works were found, 13 articles
and 1 doctoral thesis, where 1 article was found in the Scielo database, 1 doctoral
thesis was found in the Google Scholar database and 1 doctoral thesis was found in
the Scielo database. Pubmed 12 articles were found, based on the categorization
criteria, analysis of titles and abstracts, 1 doctoral thesis from the Google Scholar
database and 12 articles from the Pubmed database were defined. Conclusion:
According to data analysis, it can be concluded that sedentary behavior can have a
substantial negative impact on students' academic performance and that to combat
the negative effects of sedentary behavior on academic performance, it is crucial to

promote a lifestyle active and healthy among students.

Keywords:Sedentary behavior, Academic performance, Students.
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1 INTRODUCAO

A presente pesquisa possui como tema Comportamento Sedentario e a
sua Relac¢do com o desempenho Académico. Tal tema, surgiu pela pratica regular de
exercicio fisico durante a minha vida escolar. Além disso, durante o final de semana,
eu andava de bicicleta e ainda comparecia aos treinos do time da escola duas vezes
no contraturno das aulas, possuia um 6timo desempenho académico e ndo me

sentia cansado.

Ao comecar a estagiar no ensino médio, deixei 0s exercicios eas
atividades fisicas e passei a ter um maior comportamento sedentario. Eufrequentava
a escola no periodo da manha, estagiava a tarde, s6 chegando em casa a noite,
tempo no qual eu deveria estudar e realizar alguma tarefa escolar. Assim me sentia
cansado e passei a ter um desempenho razoavel na escola, aquele que dava para

passar.

Quando passei a frequentar a universidade, comecei a praticar natacéo
voluntariamente. No entanto,devido as demandas académicas,deixando a pratica
regular de exercicio fisico, priorizando as atividades académicas. Assim, percebi
uma piora na qualidade de sono, mais estresse, maior cansaco e sempre que leio,
nao consigo me concentrar por muito tempo, tendo quase sempre que reler linhas

anteriores ou até mesmo a pagina anterior para me lembrar sobre o que estou lendo.

Segundo Tremblay et al (2011), comportamento sedentario pode-se entender
como qualquer atividade realizada enquanto se estad sentado ou deitado, que nao
aumenta significativamente o gasto de energia além dos niveis de repouso. Eles
destacam a importancia de entender ndo apenas a quantidade de atividade fisica,
mas também a quantidade de tempo gasto em comportamento sedentario. De
acordo com Carson et al (2012) em uma perspectiva mais ampla, relacionam o
comportamento sedentario a saude mental, destacando seus vinculos com o
estresse, ansiedade e depressdo. Eles também discutem como o comportamento

sedentario pode impactar negativamente o desempenho cognitivo.

Conforme esclarece Ortiz, Caballero e Loépez (2004), o desempenho

académico pode ser compreendido como sendo o grau de conhecimento e o
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desenvolvimento de habilidades de um individuo no curso de um determinado nivel
educacional. O bom desempenho académico pode indicar que a crianga ou
adolescente esta conseguindo responder as demandas especificas da sua fase de
desenvolvimento, progredindo em termos de conhecimentos e habilidades pessoais
e sociais, aspectos necessarios para progressdo satisfatéria ndo s6 na vida

académica, mas social e profissional do individuo. (Fonséca, 2008).

A relacdo entre o comportamento sedentario e o desempenho académico é
de suma importdncia em termos sociais, pois transcende os limites da saude
individual e se estende para o bem-estar coletivo e 0 sucesso educacional.
Primeiramente, o comportamento sedentario esta intrinsecamente ligado a uma série
de problemas de saude, como obesidade, diabetes e doencas cardiacas, afetando
nao apenas o individuo, mas também o sistema de saude como um todo. Esses
problemas de saude podem impactar diretamente a capacidade dos alunos de se

concentrarem, aprenderem e alcancarem seu pleno potencial académico.

A pesquisa sobre a relacdo entre comportamento sedentario e desempenho
escolar pode dar respostas e solucbes eficazes para melhorar 0 sucesso
educacional e o bem-estar dos alunos. Ao compreendermos mais profundamente
essa conexao complexa, podemos identificar intervencdes especificas que abordem
as causas subjacentes do comportamento sedentario ede seus efeitos no

desempenho académico.



1.1 PROBLEMA DA PESQUISA

Qual a relacdo entre o comportamento sedentério e o desempenho escolar?

1.2 OBJETIVO
- Objetivo Geral:
Realizar uma revisao de literatura sobre a influéncia do comportamento sedentéario

sobre o desempenho académico dos estudantes do ensino fundamental, médio e

superior.
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2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1COMPORTAMENTO SEDENTARIO

Entre os seres humanos o comportamento sedentério se tornou uma regra de
atividade que engloba atividades fisicas insuficientes ou até mesmo a inexisténcia
delas, que se determina pela pessoa se encontrar deitada em uma posicao relaxada
ou sentada no decorrer de longos periodos (Guerra, 2014). Desse modo, 0
comportamento sedentario transformou-se em uma grande preocupacao que cresce
cada vez mais em relacdo a saude publica em virtude dos seus efeitos antagdnicos

a saude fisica e mental da populacéo (Fontinele, 2022).

Conforme a Sedentary Behaviour Research Network (2017), o comportamento
sedentario € determinado como “qualquer atividade realizada enquanto sentado,
deitado ou em posigao reclinada que gaste pouca energia (1,5 METs)". Sendo tais
atividades formas de passatempo passivo que se transformaram uma parte que
integra a vida do dia-a-dia das pessoas, que englobam usar o computador, assistir
televisdo, mexer no celular, jogar videogame e outras formas de atividades que

gastem pouca energia.

Abundantes estudos vém evidenciando varios impactos negativos do
comportamento sedentario para a saude dos seres humanos (Andrade et al, 2022).
De acordo com Biswas et al. (2015), o tempo prolongado utilizado em atividades
sedentarias esta relacionada com um maior risco de apresentar doencas cronicas,
como diabetes tipo 2, obesidade e doencas cardiovasculares. Além do mais,
Katzmarzyk et al. (2019) descobriram uma compatibilidade entre o comportamento
sedentario e a mortalidade prematura, independentemente dos niveis de atividade

fisica.

As explicacdes do comportamento sedentario sdo variadas e englobam uma
convivéncia complexa de fatores individuais, sociais e ambientais. Conforme
destacam Owen et al. (2010), as alteracBes nos estilos de vida modernos, como o
aumento do tempo disponibilizado para as atividades sedentarias, sdo incentivadas

pela urbanizacao, tecnologias que diminuem a necessidade de atividades fisicas e
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mudancas nas ocupac¢fes que proporcionam 0 comportamento sedentarios nos

seres humanos.

Além disto, fatores individuais como escassez de tempo, motivacao e acesso
restrito a determinados ambientes e recursos para a pratica de atividade fisica,
desempenham um papel fundamental na aceitacdo e manutencdo do
comportamento sedentario (Rhodes et al.,, 2017). Diante disso, tais fatores
individuais podem vir a ser constantemente influenciados por determinantes sociais

mais vastos, como educacao, renda e ambiente fisico.

Para combater o comportamento sedentério, intervencdes eficazes sado
necessarias em niveis individuais, comunitarios e politicos. Estratégias de
intervencdo podem incluir a promocao de ambientes construidos que incentivem a
atividade fisica, a implementacédo de politicas que limitem o tempo sedentario em
ambientes de trabalho e escolares, e a oferta de programas de intervencéo
comportamental que incentivem a adocéo de estilos de vida mais ativos (Gardner et
al., 2016).

Em resumo, o comportamento sedentario representa um desafio significativo
para a saude publica, com implicacdes importantes para a saude e bem-estar da
populacdo. A compreensdo das causas e consequéncias do comportamento
sedentario € essencial para o desenvolvimento de estratégias eficazes de prevencao

e intervencgdo que promovam estilos de vida mais ativos e saudaveis.

2.2 COMPORTAMENTO SEDENTARIO EM ESTUDANTES

Segundo a Sedentary Behaviour Research Network (2017), o comportamento
sedentario entre estudantes é comumente observado em atividades como assistir
televisdo, usar computador, jogar videogame e usar dispositivos moéveis. Essas
atividades sdo frequentemente realizadas por longos periodos, contribuindo para o

aumento do tempo sedentério entre os estudantes.

12



Estudos tém revelado as consequéncias negativas do comportamento
sedentario para os estudantes. Biswas et al. (2015) encontraram uma associagao
significativa entre o tempo prolongado gasto em atividades sedentarias e um maior
risco de obesidade, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares entre estudantes.
Além disso, o comportamento sedentario tem sido associado a um desempenho
académico inferior e a problemas de salde mental, como ansiedade e depressao
(Teychenne et al., 2010).

As causas do comportamento sedentario entre estudantes sdo diversas e
complexas. Fatores individuais, como preferéncia por atividades sedentarias, falta de
tempo devido as demandas académicas e falta de acesso a oportunidades para a
préatica de atividade fisica, desempenham um papel importante (Rhodes et al., 2017).
Além disso, o ambiente escolar, incluindo o tempo excessivo dedicado as aulas e a
falta de politicas escolares que promovam a atividade fisica, também pode contribuir

para o comportamento sedentario entre os estudantes (Gardner et al., 2016).

Para enfrentar o problema do comportamento sedentario entre estudantes,
sS80 necessarias intervencdes e estratégias de prevencdo abrangentes. Isso pode
incluir a implementacdo de politicas escolares que promovam a atividade fisica,
como intervalos regulares para atividade fisica durante o dia escolar, a oferta de
aulas de educacao fisica de alta qualidade e a criacdo de ambientes escolares que
incentivem o0 movimento e a atividade fisica. Além disso, programas de
conscientizacdo e intervencdes comportamentais direcionadas aos estudantes,
professores e pais podem ajudar a promover estilos de vida mais ativos e saudaveis

entre os estudantes(Kohl et al., 2012).

Desta forma, o comportamento sedentario entre estudantes representa um
desafio significativo para a saude publica, com implicacdes importantes para o bem-
estar e o0 desempenho académico dos estudantes. A compreensdo das causas e
consequéncias do comportamento sedentario € essencial para desenvolver
estratégias eficazes de prevencéao e intervencdo que promovam estilos de vida mais

ativos e saudaveis entre os estudantes.
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2.3 COMPORTAMENTO SEDENTARIO E DESEMPENHO ACADEMICO EM
ESTUDANTES

Estudos tém demonstrado uma associacdo entre comportamento sedentario e
desempenho académico em estudantes (Bueno, 2020). Por exemplo, Carson et al.
(2016) descobriram que criangas e adolescentes que passam mais tempo em
comportamentos sedentarios tendem a apresentar um desempenho académico
inferior em testes de matematica e leitura. Da mesma forma, Liu et al. (2020)
constataram que habitos sedentarios estdo relacionados a um desempenho

académico mais baixo ao longo do tempo em criancgas.

Varios mecanismos podem explicar a relacdo entre comportamento
sedentario e desempenho académico. Um deles € o fato de que o tempo dedicado
as atividades sedentéarias pode substituir a disponibilidade de tempo para realizacéo
de atividades mais produtivas, como estudos e licdo de casa (Carson et al., 2016).
Além disso, o comportamento sedentario esta associado a padrées de sono ruins e
menor qualidade do sono, o que pode impactar negativamente a atencao, a memoria

e 0 aprendizado durante as aulas (Chaput et al., 2017).

Diante desse cenario, intervencbes sao necessarias para enfrentar o
problema do comportamento sedentario e seu impacto no desempenho académico
dos estudantes. Isso pode incluir a promocao de atividades fisicas durante o recreio
e fora do horério escolar, a integracdo de mais atividades fisicas no curriculo escolar
e a conscientizacdo sobre os beneficios de um estilo de vida ativo (Carson et al.,
2016). Além disso, é importante educar os estudantes, pais e professores sobre 0s
efeitos negativos do comportamento sedentario e incentivar a ado¢cdo de habitos

mais saudaveis (Duavi, 2016).

Assim, o comportamento sedentario entre estudantes representa um desafio
significativo para a saude publica e para a educacdo. Compreender os mecanismos
subjacentes a essa relacdo e implementar estratégias eficazes de intervencédo séo
passos essenciais para promover um estilo de vida mais ativo e saudavel entre os

estudantes e melhorar seu desempenho académico.
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3. METODOLOGIA

O presente trabalho foi efetuado através de buscas nas seguintes bases de
dados: Scielo, Pubmed e Google Académico, entre 0os meses de outubro a
novembro de 2023. Utilizando as seguintes palavras chaves: “comportamento
sedentarioc” AND “desempenho académico”; “Comportamento Sedentario” AND
“‘Desempenho Académico” AND “Estudantes”. Os resultados encontrados foram um

total de 14, sendo 13 artigos e 1 tese de doutorado.

Na base de dados da Scielo foi encontrado 1 artigo. Na base de dados do
Google Académico foi encontrado 1 tese de doutorado. Na base de dados da
Pubmed foram encontrados 12 artigos. Destes 14 resultados obtidos durante a
pesquisa foram selecionados 1 tese de doutorado da base de dados do Google
Académico e 12 artigos da base de dados da Pubmed. Como critérios de inclusao
consideramos estudos completos realizados com estudantes de ensino fundamental,
médio ou universitario, escritos em portugués, espanhol e inglés e que tivessem
sidos publicados entre os anos de 2013 e2023. Foram excluidos resumos publicados

em eventos cientificos.
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4. RESULTADOS/DISCUSSAO

Os artigos e a tese de doutorado foram publicados entre o ano de 2013 a
2023. A escolha dos trabalhos ocorreu a partir da categorizacéo, andalise de titulos e
leituras de resumos. Sendo utilizados trabalhos que foram desenvolvidos em
diversos paises, entre eles: Estados Unidos, Brasil, Australia, China, Espanha, Peru
e Portugal.

No estudo de Bradley e Greene (2013) foi realizado com o objetivo de
determinar se ha evidéncias publicadas de relacbes entre 0s seis comportamentos
de risco a saude identificados e o desempenho académico de jovens em idade
escolar nos EUA. Neste estudo, os Centros de Controle e Prevencdo de Doencas
dos Estados Unidos monitoram comportamentos de risco a saude de adolescentes
nos Estados Unidos, que incluem:1) violéncia; 2) uso de tabaco; 3) uso de alcool e
outras drogas; 4) comportamentos sexuais que contribuem para gravidez indesejada
e doencas sexualmente transmissiveis; 5) atividade fisica inadequada; e 6)
comportamentos alimentares pouco saudaveis. Os resultados mostraram que, para
todos os seis comportamentos de risco para a saude, 96,6% dos estudos relataram
relacbes inversas entre comportamentos de risco para a saude e desempenho

académico.

Quadro 1. Artigos selecionados para elaboracéo da reviséo de literatura sobre

comportamento sedentario e desempenho académico.

Autor (Ano)/Pais Populacdo/Amostra Resultados/Concluséo

Bradley e Greene | Uma revisdo sistemdtica | Para todos o0s seis

(2013)/Estados Unidos

com 122 publicacdes em
periodicos revisados por
pares que utilizaram pelo
menos uma variavel para
comportamentos de risco
a saude e também para

desempenho académico.

comportamentos de risco

para a saude, 96,6% dos

estudos relataram
relacées inversas
estatisticamente

significativas entre

comportamentos de risco

para a saude e
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desempenho académico.

Bueno (2020)/Brasil

394 estudantes

Para as mocgas, um
padrao de
Comportamento
sedentario (CS) menos
fragmentado no inicio da
adolescéncia, e maiores
sintomas de depressao e
ansiedade estdo
associados com menor
Desempenho académico
(DA). Para os rapazes, 0s
tipos de Comportamento
sedentario (CS) e a
saude mental ndo foram
associados ao
Desempenho académico
(DA), enquanto que um
padrdo sedentario menos
fragmentado foi
associado com maior
Desempenho académico
(DA).
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Hawkins et

al

Estados Unidos

(2022)/

14.765 estudantes do 9°

ao 12° ano

Notas académicas mais
altas estdo associadas a
de

individuais e

comportamentos
saude
cumulativos mais
positivos entre
do

A compreensao

estudantes ensino
médio.
destas

relacbes pode

ajudar a informar os
esforcos para criar um
ambiente escolar
saudavel e favoravel e

lutar pela igualdade na

saude.
Howie et al (2020)/ | 934 estudantes da 5% a| O sono e 0S
Australia 122 série comportamentos
sedentarios estavam

ligados ao desempenho

académico. As
comunidades escolares
devem enfatizar
estratégias abrangentes
de bem-estar para
abordar multiplos
comportamentos e

maximizar a saude dos
alunos e o0 sucesso

académico.
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Huang et al (2019)/China

1.164 alunos com idades
entre 8 e 19 anos de

cinco escolas

O

sedentario (CS) baseado

Comportamento

em tela mais longo,

especialmente nos finais

de semana, foi
relacionado
aDesempenho

académico (DA) mais
pobre (menor) em

estudantes chineses de 8
a 19

descobertas sugerem que

anos. Nossas
as restricbes a qualquer
tipo de Comportamento
sedentario (CS) baseado
em tela para lazer nos
finais de semana sao
benéficas para a Aptidao
fisica (AP) em estudantes

chineses.

Lisandra et al

(2016)/Espanha

755 adolescentes

Indicam que é um dos

primeiros estudos que

sugere, com base em
evidéncias empiricas
(baseadas na experiéncia
e na observacao), que o
desempenho académico
prediz o tempo gasto em
comportamentos
sedentarios na

adolescéncia.
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Luo et al (2023)/China

do

fundamental e

40.593 estudantes
ensino
médio com idades entre

12 e 18 anos.

Estudantes que tomavam
café da manha irregular,
gastavam menos tempo
em atividades fisicas e
mais tempo expostos as
telas e sofreram lesbes
intencionais/néao

intencionais tinham maior
probabilidade de ter um

desempenho académico

inferior.
Lynch et al| 14 estudos com 5.997 | Os educadores
(2022)/Australia participantes universitarios devem

sentir-se confiantes na
de

intervencdes Movimento

introducéo

em sala de aula (CMB)
elou Aprendizagem
fisicamente ativa (PAL)
nas suas aulas para
melhorar a saude e o

bem-estar dos alunos.

Minges et al (2020)

Jovens de idade escolar
(5-18 anos)

Esta evidéncia inicial

apoia a integracdo de

mesas verticais no

ambiente da sala de aula;

esta estratégia tem o
potencial de reduzir o
tempo sentado e

aumentar o tempo em pé

entre criangas do ensino
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fundamental. Sao
necessarias  pesquisas
adicionais para

determinar o impacto das
pé
desempenho académico

mesas em no

€ nos precursores do

rsco de doencas

cronicas.

al(2017)/Estados Unidos

117 alunos da aula de

introdutoria de psicologia

As estacOes de trabalho

podem ser uma
ferramenta para combater
0 comportamento
sedentario na sociedade
moderna, sem

interromper a rotina diaria

ou impactar
negativamente o]
desempenho.

Serrano et

844 estudantes meninas
antes da pandemia do
Covid-19 e 501

estudantes meninas apés

Os comportamentos de
movimento de 24 horas
pioraram entre 0s jovens

1 ano apdés a pandemia

da

Regido Metropolitana de

escolas  publicas

Lima, Peru

a pandemia do Covid-19 | de Covid-19 em
comparacdo com O
periodo pré-pandemia.
Sharma et 1.234 alunos de seis|A reducdo do tempo

assistindo televisdo pode
ser uma estratégia eficaz

para melhorar a saude e




0o desempenho escolar

dos adolescentes.

Silva et al (2022)/ |22 alunos (intervengao) e | A intervencdo de 16
Portugal 27 alunos (controle) semanas em sala de aula
em pé ndo melhorou mais
0 desempenho cognitivo
ou 0 desempenho
académico do que as
aulas sentadas

tradicionais.

AP — Aptiddo Fisica;CBM — Movimento em Sala de Aula;CS — Comportamento Sedentario;DA-

Desempenho Académico;PAL — Aprendizagem Fisicamente Ativa.

Ja na pesquisa de Lynch et al (2022),0 objetivo examinar a viabilidade e
eficacia das pausas para movimentacdo em sala de aula (CMB) e da aprendizagem
fisicamente ativa (PAL) sobre os resultados fisicos e cognitivos em estudantes
universitarios do ensino superior. Os artigos incluidos deveriam avaliar intervengdes
CMB ou PAL entregues a estudantes universitarios em ambiente terciario.Como
resultado, foi observado que os CMBs e o PAL sao viaveis no ambiente do ensino
superior e aumentam a atividade fisica, reduzem o comportamento sedentario,
aumentam o bem-estar e reduzem a fadiga em estudantes universitarios. Além
disso, os CMBs aumentaram o foco e a atencao dos alunos nas aulas e o PAL néo

teve efeito prejudicial no desempenho académico.

Huang et al (2019) avaliaram as associacbes dos tipos de
CS(Comportamento sedentario) com PF (Desempenho académico) e AP (Aptidao
fisica) entre estudantes chineses de 8 a 19 anos, usando uma amostra de 1.164
alunos em cinco escolas na provincia de Zhejiang, China. O SB das criancas foi
avaliado por meio de questionario valido e o AP foi representado por pontuacdes em
guatro disciplinas (Chinés, matematica, inglés e ciéncias). Ja o FP foi medido pela
Bateria de Testes Chinese NationalStudentPhysical Fithess Standard (CNSPFS). O
resultado do estudo mostrou que o SB baseado na tela dos alunos estava

negativamente associado ao PF em meninas (p<0,05). O SB baseado em tela foi
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inversamente associado a PA em meninas e meninos (p<0,001). A interacdo
significativa entre dias de semana e finais de semana e SB no AP foi observada em
meninas (p<0,001). Nos finais de semana, SB baseado em tela=6 h/dia (<3 h/dia
como grupo de referéncia) foi significativa e negativamente associada a PA (p< 0,01
para ambos os sexos). Chegando a conclusdo de que o SB baseado em tela mais
longo, especialmente nos finais de semana, foi relacionado a PA mais pobre em
estudantes chineses de 8 a 19 anos. Dessa forma as descobertas sugerem que as
restricbes a qualquer tipo de SB baseado em tela para lazer nos finais de semana
sdo benéficas para a AP em estudantes chineses.

Em outra pesquisa realizada por Pilcher et al (2017), os alunos foram
divididos em dois grupos, onde o primeiro pedalava lentamente enquanto estudava
em uma bicicleta ergométrica silenciosa com mesa, ja o segundo grupo estudava
sentado em carteiras tradicionais, durante 10 semanas, em um semestre académico,
para entdo poder comparar os efeitos dos estudos entre os dois grupos. Desse
modo os alunos foram divididos em dois grupos, um designado para estudar na
bicicleta ergométrica e o outro grupo em uma carteira tradicional localizada na
biblioteca do campus por um periodo minimo de 2 horas por semana. Durante as 10
semanas, o0s alunos estudaram para testes ou trabalharam em outras atividades

académicas exigidas enquanto trabalhavam em suas carteiras designadas.

A pesquisa descobriu que, embora os alunos que estudam nas carteiras
tradicionais tenham relatado mais facilidade e eficacia no estudo do que aqueles que
utilizam as bicicletas ergométricas, os dois grupos tiveram um desempenho
igualmente bom nos testes de um curso introdutério de psicologia. Além disso, 0s
alunos que utilizaram as carteiras tradicionais relataram uma diminuicdo na
gualidade do sono no final do semestre, enquanto aqueles que utilizaram a estagao
de trabalho de atividades relataram niveis estaveis de qualidade do sono. Os
resultados atuais indicam que as estacdes de trabalho de atividade poderiam ser
implementadas em ambientes universitarios para encorajar a atividade fisica ligeira
sem afetar negativamente o desempenho académico, proporcionando ao mesmo
tempo possiveis beneficios de saude e bem-estar a longo prazo. Além disso, 0s
resultados sugerem que os postos de trabalho podem ser um meio de combater o

comportamento sedentario em ambientes onde se espera que os individuos se
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sentem enquanto esperam (por exemplo, salas de espera de médicos, de trabalho,

ambientes educacionais).

Sharma et al (2017) avaliaram a visualizagédo de televisdo >2 horas por dia e
sua associacdo com comportamentos sedentarios, autoavaliacdo de saude e
desempenho académico entre adolescentes do ensino médio. Medindo as respostas
autor referidas dos alunos usando um questionério padréo e conduzir entrevistas em
profundidade com 10 pais e 10 professores. Teste qui-quadrado, correlacdo e
andlise de regressao logistica multivariada foram realizados entre 1.234 estudantes,
e a técnica de analise temética foi utilizada para informagbes qualitativas. Os
resultados do estudo mostram que os adolescentes passam a maior parte do seu
tempo livre a ver televisdo, a jogar videojogos ou a utilizar a Internet. Assistir
televiséo teve correlacdo positiva significativa com o uso de videogame em homens
e adolescentes mais velhos, com uso de Internet em ambos o0s sexos, e correlacao
negativa com auto-avaliacdo de saude e desempenho académico em mulheres. O
ato de assistir televisdo > 2 horas por dia, independente da atividade fisica, foi
associado ao uso de videogames > 2 horas por dia, uso de Internet > 2 horas por
dia, autoavaliacdo de saude ruim/razoavel e desempenho académico ruim. O tempo
de exibicdo de televisdo e 0 sexo tiveram um efeito de interacéo significativo tanto no
uso de videogame >2 ha por dia quanto no uso de Internet >2 ha por dia. A reducao
do tempo de visualizacdo de televisdo pode ser uma estratégia eficaz para melhorar

a saude e o desempenho académico dos adolescentes.

Ja o objetivo da pesquisa de Hawkins et al (2022) foi examinar associacfes
entre notas académicas e comportamentos positivos de saude, individual e
coletivamente, entre estudantes do ensino médio nos EUA. Os resultados mostraram
gue controlando as covariaveis, os alunos que relataram principalmente notas A
tiveram 2,0 (P< 0,001) comportamentos de saude mais positivos; os alunos que
relataram principalmente B tiveram 1,3 (p< 0,001) comportamentos de saude mais
positivos; e os alunos que relataram principalmente C tiveram 0,78 (P< 0,001)
comportamentos de saude mais positivos, em comparacdo com estudantes que

relataram principalmente D/F.

O estudo de Serrano et al (2022) examinou as possiveis mudancas nas

Diretrizes de Movimento de 24 Horas para jovens (ou seja, pelo menos 60 minutos
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por dia de atividade fisica moderada a vigorosa, < 2 horas por dia de tempo
recreativo de tela, e 9 a 11 horas de sono por dia para criancas e 8 a 10 horas para
adolescentes) antes e depois de 1 ano de pandemia de Covid-19, e (2) examinar as
possiveis mudancas na relacdo entre os Comportamentos de Movimento de 24
Horas (atividade fisica, tempo de tela e duragéo do sono) e desempenho académico
antes e depois de 1 ano de pandemia da Covid-19. Em primeiro lugar, um total de
844 estudantes espanhdis (13,12 + 0,86; 42,7% meninas) preencheram uma série
de questionarios validos e confidveis sobre niveis de atividade fisica, tempo
recreativo de tela, duracdo do sono e desempenho académico antes da pandemia
de Covid-19 (marc¢o a junho de 2018). Em segundo lugar, uma amostra diferente de
501 estudantes espanhdis (14,39 + 1,16; 55,3% meninas) respondeu aos mesmos

guestionarios 1 ano apoés a pandemia de Covid-19 (fevereiro a marco de 2021).

Os resultados do estudo mostram que a adesdo as trés Diretrizes de
Movimento de 24 Horas foi significativamente menores 1 ano apds o inicio da
pandemia de Covid-19 (0,2%) do que antes da pandemia (3,3%).J4 a adesdo a
nenhuma dessas trés recomendacdes foi significativamente maior 1 ano apos
durante a pandemia de Covid-19 (66,3%) do que antes da pandemia (28,9%). A
relacdo positiva entre os niveis de atividade fisica e o desempenho académico
deixou de ser significativa apdos 1 ano de pandemia de Covid-19. 1 ano apos a
pandemia de Covid-19, a relacdo entre o tempo recreativo de tela e duragdo do sono
com o desempenho académico ndo se alterou em comparacao com a pré-pandemia.
Dessa forma, os resultados sugerem que os comportamentos de movimento de 24
horas pioraram entre os jovens 1 ano ap6s a pandemia de Covid-19 em comparacgao
com o periodo prépandemia. Além disso, 0s beneficios da atividade fisica
associados em termos de desempenho académico parecem ter desaparecido devido
a pandemia de Covid-19. Portanto, existe um problema de salude publica que requer
uma acao prioritaria e coordenada por parte das escolas, dos politicos e dos
investigadores para mitigar os efeitos adversos da pandemia nos comportamentos

de movimento de 24 horas.

A pesquisa de Lisandra et al (2016) examinou se o0 tempo gasto pelos
adolescentes em comportamentos sedentarios (atividades académicas, tecnolégicas

e sociais) era um melhor preditor do desempenho académico do que o contrario. A
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pesquisa foi realizada com 755 adolescentes com duracéo de trés anos. O resultado
da pesquisa mostrou que o desempenho académico era um melhor preditor de
comportamentos sedentarios do que o contrario. Também indicou que os alunos que
obtiveram excelentes resultados académicos tinham maior probabilidade de ter
sucesso académico trés anos depois. Além disso, os adolescentes que passaram
mais tempo nos trés diferentes tipos de comportamentos sedentarios tinham maior
probabilidade de se envolverem por mais tempo nesses comportamentos

sedentarios apdés o periodo de trés anos.

Quanto melhor o desempenho académico dos adolescentes, menos tempo
dedicavam as atividades sociais e mais as atividades académicas. Surgiu uma
relacdo inversa entre o tempo dedicado as atividades de base tecnoldgica e as
atividades académicas sedentarias. Os rapazes eram mais propensos a passar mais
tempo em atividades de base tecnoldgica trés anos mais tarde do que as meninas.
Para concluir, o desempenho académico anterior prevé melhores comportamentos

sedentarios trés anos depois do que o contrario.

Luo et al (2023) investigaram a associacao entre comportamentos de risco a
saude (CRS) e desempenho académico percebido (PAP) de adolescentes em
Xangai, China. Esta pesquisa transversal investigou multiplos HRBs de estudantes
envolvidos em comportamentos alimentares, atividade fisica e comportamentos
sedentarios, comportamentos de lesGes intencionais e nhao intencionais e
comportamentos de abuso de substancias, bem como PAP, usando questionario
autorrelatado. Um total de 35.740 participantes estiveram envolvidos na andlise. Os
estudantes que ndo tomavam café da manha ou ndo bebiam leite todos os dias
tinham maior probabilidade de ter uma PAP mais baixa. Associacdo semelhante
também foi encontrada em estudantes que praticaram exercicios 60 minutos por
menos de 5 dias/semana, passar tempo assistindo TV além de 3 horas/dia e outros
comportamentos sedentarios. A maioria das lesGes intencionais e ndo intencionais, e

ja fumou, foram associadas a uma PAP mais baixa.

Enquanto Howie et al (2020) examinaram as relacdes entre sono, atividade
fisica e comportamentos sedentarios e desempenho académico em uma escola com
um programa de bem-estar e uso de tecnologia bem desenvolvido e integrado.

Através de uma pesquisa transversal com estudantes (n =934, 52 a 122 série) em
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uma escola australiana, os alunos relataram sono, atividade fisica e comportamentos
sedentarios (na tela e fora da tela), tendo o desempenho académico obtido a partir
dos registros escolares. Setenta e quatro por cento dos estudantes cumpriram as
diretrizes de sono (9 a 11 horas para criangcas de 5 a 13 anos e 8 a 10 horas para
criancas de 14 a 17 anos), 21% atenderam as diretrizes de atividade fisica (60
minutos de atividade fisica moderada a vigorosa). todos os dias) e 15% cumpriram
as diretrizes de tempo de tela (ndo mais do que 2 horas de uso recreativo por dia);

apenas 2% cumpriram todos os trés.

N&o houve associacdes entre o cumprimento das diretrizes de sono e o
desempenho académico. No entanto, dormir mais tarde nos fins de semana foi
associado a um pior desempenho académico (- 3,4 pontos no indice Académico
Médio, IC 95%: - 5,0, - 1,7, p < .001). N&o houve associa¢des entre o cumprimento
das diretrizes de atividade fisica e o0 desempenho académico. Cumprir as diretrizes
de tela foi associado a um indice académico médio mais alto (5,8, IC 95%: 3,6,
8,0,p< .001), Matematica (7,9, IC 95%: 4,1, 11,6,p < .001) e pontuacdes em inglés
(3,8, IC 95%: 1,8, 5,8,p < .001). Maior tempo em comportamentos sedentarios foi
associado a pior desempenho académico, incluindo comportamento sedentario total
em horas/dia (5,8 pontos no indice Académico Médio, IC 95%: 3,6, 8,0,p< .001. O
cumprimento de pelo menos duas das trés diretrizes de comportamento foi

associado a um melhor desempenho académico.

Ja o estudo de Silva et al (2022) verificou os potenciais efeitos de uma
intervencdo em pé na sala de aula na funcao cognitiva e no desempenho académico
em alunos do 6° ano. Para isso foi realizado um ensaio controlado realizado com
duas turmas [intervencao (n = 22) e controle (n = 27)] de uma escola publica de
Lisboa, Portugal. A intervencéo foi realizada durante 16 semanas e consistiu em
acOes multiniveis (alunos, pais e professores) centradas na implementacdo de
carteiras permanentes na sala de intervencdo e 0 grupo controle teve aulas
tradicionais sem utilizacdo de carteiras em pé ou qualquer outra interferéncia/acéo
da equipe de pesquisa. Assim foram obtidas avaliagcbes pré e pos das funcbes
executivas (atencao, funcao inibitéria, memoaria e inteligéncia fluida) e desempenho

académico.
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O resultado do estudo constatou que n&do houve diferenca entre 0s grupos e
mas ambos o0s grupos melhoraram o desempenho académico (p<0,001), a extensao
de memoria (p<0,001) e a funcéo inibitéria (p=0,008). Grupo versus tempo foram
observadas interacdes em relacdo a memoéria operacional (intervencéo: + 18,0% e
controle: + 41,6%;p=0,039) e inteligéncia fluida n&o verbal (intervencéo: — 14,0% e
controle: + 3,9%;p=0,017). Dessa forma, a intervencéo de 16 semanas em sala de
aula em pé ndo melhorou mais o desempenho cognitivo ou o desempenho

académico do que as aulas sentadas tradicionais.

Uma revisao sistematica com meta andlise realizada por Minges et al (2020)
examinou o impacto das intervencfes escolares em pé sobre o comportamento
sedentario e a atividade fisica, os resultados relacionados a saude e os resultados
académicos e comportamentais em criancas em idade escolar. Para isso foi preciso
pesquisar periodicos revisados por pares em texto completo e escritas em inglés;
amostras de jovens em idade escolar (5—-18 anos); desenhos de estudo incluindo os
mesmos participantes no inicio e no acompanhamento; e uso de uma mesa vertical

como componente da intervencao.

Oito estudos satisfizeram os critérios de selecdo e utilizaram estudos quase
experimentais (n=4), ensaio clinico randomizado (n=3), e pré-pos, sem controle
(n=1) projetos. Quando examinado, o tempo gasto em pé aumentou em todos 0s
estudos (tamanhos de efeito: 0,38-0,71), enquanto o tempo sentado diminuiu de 59
para 64 minutos (tamanhos de efeito: 0,27-0,49). Alguns estudos relataram aumento
da atividade fisica e do gasto energético e melhoria do comportamento em sala de

aula.

A andlise das associacfes entre o padrdo e o0s tipos de comportamento
sedentario com o desempenho académico durante a adolescéncia, foi realizada por
Bueno (2020), com controle de variaveis fisiologicas (BDNF), cognitivas (funcao
executiva) e de salde mental (sintomas de depressao e ansiedade). Tal pesquisa se
refere a segunda fase (follow-up) de um estudo longitudinal de base escolar, para o
gual foram elegiveis os individuos que possuissem dados completos na primeira
fase (baseline), totalizando uma amostra de 394 escolares. Em ambas as fases
foram coletadas informacdes sociodemogréficas (escolaridade da mae e idade), CS

(Comportamento sedentario) (acelerometria e questionario), atividade fisica
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(acelerometria), horas de sono (questionério) e DA — Desempenho académico - (DA
global; DA em portugués [DA PORT]; DA em matematica [DA MAT]). No follow-up
foram coletadas as variaveis de FE (controle inibitério [Teste de Stroop] e memoria
de trabalho [Teste de blocos de Corsi]), BDNF (coleta sanguinea) e sintomas de

ansiedade e depressao (questionario).

Em mulheres, um padrdo de CS menos fragmentado no inicio da
adolescéncia, e maiores sintomas de depressao e ansiedade estdo associados com
menor DA. Por outro lado, alguns tipos de CS (tempo assistindo videos, rede social,
leitura, estudo e tarefa) no inicio da adolescéncia foram associados com melhor
DA.Isto demonstra que, especificamente em mulheres, os tipos de CS podem
influenciar o DA, mais do que variaveis cognitivas (FE) e fisiologicas (BDNF). Ja para
0s homens, os tipos de CS e a saude mental ndo foram associados ao DA, enquanto
gue um padrao sedentario menos fragmentado foi associado com maior DA. Dessa
forma, diferentes padrbes e tipos de CS se associam ao DA de maneiras distintas
entre os sexos, 0 que deve ser considerado em estudos de intervencdo que visem

diminuir o CS e melhorar o DA durante a adolescéncia.

A andlise dos textos revela uma convergéncia de evidéncias sobre a inter-
relacdo entre comportamentos sedentarios, saude mental e desempenho
académico. Varios estudos destacam a importancia de abordar esses fatores de

forma integrada para promover a saude e 0 sucesso académico dos alunos.

Ha& uma integracdo de educacédo e saude, onde existe um apelo para que os
lideres da educacdo e da saude trabalhem juntos para investir na juventude,
reconhecendo a influéncia dos comportamentos de risco para a saude no
desempenho académico. Esse investimento pode ter efeitos sinérgicos na saude e

no sucesso académico, beneficiando toda a populacao.

Em relacdo a diferencas de género os resultados sugerem que padrées de
comportamento sedentario e saude mental podem afetar o desempenho académico
de maneiras diferentes entre mocas e rapazes. Enquanto para as moc¢as, um padréo
de comportamento sedentario menos fragmentado estd associado a um melhor
desempenho académico, para os rapazes, ndo ha uma associacdo clara entre

comportamento sedentério e desempenho.
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Ocorre influéncia de multiplos comportamentos, na qual a relagdo entre
desempenho académico e saude esta associada a comportamentos de saude
individuais e cumulativos. Isso destaca a importancia de adotar uma abordagem

abrangente para promover um ambiente escolar saudavel e equidade na sadde.

O tempo prolongado em comportamento sedentario baseado em tela,
especialmente nos finais de semana, esté relacionado a um desempenho académico
mais pobre, destacando a necessidade de limitar esse comportamento para

promover melhores resultados académicos.

As intervencbes na sala de aula com mesas verticais e aprendizagem
fisicamente ativa mostram potencial para reduzir o comportamento sedentario e
melhorar a saude e o bem-estar dos alunos. No entanto, sd0 necessarias mais

pesquisas para entender completamente seu impacto no desempenho académico.

O efeito da qualidade do sono e o comportamento sedentario sdo destacados
como fatores importantes que influenciam o desempenho académico. Textos
sugerem que estratégias para melhorar o sono e reduzir o comportamento

sedentario podem beneficiar o sucesso dos alunos na escola.

A pandemia de COVID-19 teve um impacto negativo nos comportamentos de
movimento dos jovens, ressaltando a importancia de encontrar estratégias eficazes
para promover a atividade fisica e combater o comportamento sedentario,

especialmente em tempos de crise.

Em resumo, esses estudos enfatizam a necessidade de uma abordagem
holistica para promover estilos de vida saudaveis e sucesso académico entre 0s
jovens. Isso inclui estratégias que melhoram o sono, estratégias que limitam o tempo
de tela, a implementacdo de intervencdes tanto no ambiente escolar quanto na
comunidade para reduzir o comportamento sedentario e promover a atividade fisica,
além de reconhecer e abordar as disparidades de género e os impactos de eventos

como a pandemia de COVID-19.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Sim, o comportamento sedentario pode ter um impacto negativo substancial
no desempenho académico dos estudantes. Passar longos periodos em atividades
sedentarias, como assistir televisdo, usar o computador ou jogar videogame, pode
resultar em uma reducéo da capacidade de concentracdo e foco durante as tarefas
escolares. A falta de movimento fisico regular também pode levar a fadiga mental e
fisica, tornando mais dificil para os alunos absorverem e processarem informacdes

de forma eficaz durante as aulas ou ao estudarem em casa.

Além disso, o comportamento sedentario estd associado a uma série de
problemas de saude fisica e mental que podem afetar o desempenho académico. O
sedentarismo pode contribuir para o aumento do estresse, ansiedade e depresséo,
todos os quais podem prejudicar a capacidade de aprendizado e realizacao
académica dos alunos. Além disso, a falta de atividade fisica regular pode levar a
problemas de sono, como insdnia ou sono de ma qualidade, o que pode resultar em

sonoléncia diurna e dificuldade de concentracdo durante as aulas.

Para combater os efeitos negativos do comportamento sedentario no
desempenho académico, € crucial promover um estilo de vida ativo e saudavel entre
0s estudantes. Incorporar pausas para atividade fisica durante o dia escolar,
incentivar a participacdo em esportes extracurriculares e promover habitos
saudaveis de sono sdo algumas maneiras de mitigar os efeitos prejudiciais do
sedentarismo. Além disso, educar os alunos sobre a importancia de equilibrar o
tempo gasto em atividades sedentarias com atividades fisicas pode ajuda-los a
desenvolver habitos de vida saudaveis que promovam tanto o bem-estar fisico

guanto o académico.
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