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Resumo

O presente estudo pretende analisar o nivel de atividade fisica nos alunos do ensino
superior alojados na residéncia para estudantes. Foi aplicado o International Physi-
cal Activity Questionnaire (IPAQ), versao curta, que é composto por oito questdes
caracterizadoras dos niveis de atividade fisica. A amostra foi constituida por jovens
estudantes do ensino superior, alojados na residéncia de estudantes do Instituto Po-
litécnico de Setibal. Foram inquiridos 90 individuos, sendo 44 mulheres e 46 ho-
mens. Os resultados obtidos verificam que 47% dos individuos séo considerados
sedentarios, ou insuficientemente ativos e 53% dos individuos sdo ativos. Podemos
concluir que uma grande percentagem dos alunos é sedentaria ou pouco ativa e que

€ necessario implementar medidas e programas de salde para que os estudantes ad-
quiram habitos de vida saudavel, através da pratica de atividade fisica, contribuindo
para a melhoria a qualidade de vida e para a prevengdo de doencas ligadas a inati-
vidade fisica.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Estilos de vida, Salde, Sedentarismo, Estudan-
tes, Ensino Superior.
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Abstract

The present study aims to analyze the level of physical activity in students of higher
education housed in the residence for students. The International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ), short version, was composed of eight questions characteriz-
ing physical activity levels. The sample consisted of young students of higher edu-
cation, housed in the student residence of the Polytechnic Institute of Setubal.
Ninety individuals were interviewed, 44 women and 46 men. The results show that
47% of the individuals are considered to be sedentary, or insufficiently active and
53% of the individuals are active. We can conclude that a large percentage of the

Introducgéo

A prética regular da atividade fisica ¢ fundamental para o desenvolvi-
mento de aspetos positivos relativos a saude (Fontes & Vianna, 2009).
A grande diversidade de problemas de salde registados nos paises de-
senvolvidos esta relacionada com a alteracéo dos habitos de vida, no-
meadamente a reducdo dos niveis de atividade fisica (Marques,
Barbara, Lucas, & Videira, 2017). O baixo nivel de atividade fisica
pode provocar o aparecimento de varios tipos de doencas, tais como:
obesidade, infarto do miocardio, doenca arterial coronaria, diabetes e
cancro. O estilo de vida da sociedade atual com a evolucéo e desen-
volvimento de novas tecnologias ¢ um fator que influencia a drastica
reducdo dos niveis de atividade fisica (Fernandes, 2016).

Segundo o Observatorio Nacional da Atividade Fisica e do Desporto

students are sedentary or not very active and that it is necessary to implement health
measures and programs so that students acquire healthy habits through the practice
of physical activity, contributing to the improvement of the quality of life and for
the prevention of diseases linked to physical inactivity.

Key concepts: Physical Activity, Lifestyles, Health, Sedentary, Students, Higher
Education.

(Baptista, et al., 2011) os baixos niveis de atividade fisica ¢ um pro-
blema presente em todas as idades, desde os mais novos até aos mais
idosos. A transigdo entre a adolescéncia para a vida adulta ¢ vista
como o ponto crucial na formacdo dos habitos que se irdo prolongar
ao longo da vida. H& consenso relativamente ao facto de que jovens
que tem niveis elevados da atividade fisica mantem esses nivel na fase
adulta, bem como que a atividade fisica regular é fundamental para a
promocéo de um estilo de vida saudavel (Marques, Barbara, Lucas, &
Videira, 2017).

No entanto, 0 ingresso no ensino superior e as novas exigéncias pro-
vocadas por este novo contexto fazem com que haja mudancas aos
habitos de vida. O tempo que o jovem dedica ao estudo faz com que
as praticas de atividade fisica e estilo de vida saudavel sdo deixadas

em segundo plano. As alteragdes do estilo de vida podem ser acom-
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panhadas pela mudanca de casa, hovos amigos e colegas, novas me-
todologias, novos professores, aprender a gerir 0s horarios, gestdo
econdmica, ou uma vida social e estudantil mais exigente (Fernandes,
2016). Num estudo em duas universidades portuguesas foi verificado
que os estudantes evidenciam comportamentos de risco no consumo
excessivo de alcool, drogas e tabaco (Esteves, Vieira, Bras, O'Hara,
& Pinheiro, 2017).

Apesar da importancia de adotar um estilo de vida saudavel, foi veri-
ficado que a maioria dos estudantes admitia que o seu estilo de vida
piorou depois do ingresso no ensino superior (Alcantara da Silva, et
al., 2015).

A inatividade fisica tem uma grande prevaléncia nos estudantes do
ensino superior, facto que tém sido verificado em estudos efetuados
(Moreno, Cerezo, & Guerrero, 2010; Ribeiro & Fernandes, 2010).
Segundo Marque et al. (2017) a préatica de atividade fisica contribui
sobremaneira para uma vida saudavel e para 0 bem-estar do individuo,
sendo fundamental os jovens ter consciéncia deste facto. Tendo em
conta estudos efetuados tem se verificado que os estudantes do ensino
superior assumem comportamentos de risco, abandonando habitos de

vida saudaveis (Esteves, Vieira, Bras, O'Hara, & Pinheiro, 2017

Ribeiro & Fernandes, 2010). E neste sentido que pretendemos carac-
terizar o nivel de atividade fisica dos estudantes do ensino superior

alojados na residéncia do Instituto Politécnico de Setubal
1. Metodologia

1.1. Amostra

A amostra € do tipo aleatdria, constituida por jovens estudantes do
ensino superior alojados na Residéncia de Estudantes do Instituto Po-
litécnico de Setubal. Foram inquiridos 90 individuos, sendo 44 mu-
Iheres e 46 homens. 51% da amostra foi composta por homens e 49%
mulheres. 48% da amostra tinha até 20 anos de idade, 43% entre 21 e
25 anos idade, 7% entre 25 e 30 anos e 2% mais de 31 anos de idade.
1.2. Instrumento
Para a recolha de dados foi utilizado o questionario de atividade fisica
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), versao curta,
instrumento validado para a lingua portuguesa (Matsudo, et al., 2001).
O referido instrumento € indicado pela Organizacdo Mundial de Sa-
Ude (OMS) para estimar o nivel de atividade fisica de populagdes em

diferentes paises (Dias, et al., 2014)
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1.3. Procedimentos
Os alunos foram informados sobre a natureza e 0s objetivos da inves-
tigacdo e foi-lhes solicitada a sua participacdo voluntaria. O tempo
total de preenchimento do questionario foi, em média, de 15 minutos.
1.4. Anélise dos dados
A analise dos dados foi realizada atraves do programa Microsoft Ex-

cel, para a obtencdo dos resultados descritivos e graficos.

2. Resultados

Para este estudo consideramos as seguintes categorias de acordo com
0s seguintes parametros:

1. Muito Ativo: cumprimento de recomendages de:

a) Vigorosa: > 5 dias/semana e > 30 minutos por sessao;

b) Vigorosa: > 3 dias/semana e > 20 minutos por sessdo + Moderada
e/ou Caminhada: > 5 dias/semana e > 30 minutos por sessao.

2. Ativo: cumprimentos de recomendagdes de:

a) Vigorosa: > 3 dias/semana e > 20 minutos por sessao; ou

b) Moderada ou Caminhada: > 5 dias/semana e > 30 minutos por ses-

Sd0; ou

) Qualquer atividade somada: > 5 dias/semana ¢ > 150 minutos/se-
mana (caminhada + moderada + vigorosa).

3. Irregularmente Ativo: realizacdo de AF, porém insuficiente para ser
classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendagfes quanto a
frequéncia ou duracdo. Para realizar essa classificagdo soma-se a fre-
quéncia e a duracao dos diferentes tipos de atividades (caminhada +
moderada + vigorosa).

Este grupo foi dividido em dois subgrupos de acordo com o cumpri-
mento, ou nédo, de alguns dos critérios de recomendacéo:
Insuficientemente Ativo A: atinge pelo menos um dos critérios da re-
comendac&o quanto a frequéncia ou quanto a duracdo da atividade:
a) Frequéncia: 5 dias/semana ou

b) Duragéo: 150 minutos/semana.

Insuficientemente Ativo B: ndo atingiu nenhum dos critérios da reco-
mendacdo quanto a frequéncia nem quanto a duragé&o.

4. Sedentario: aquele que ndo realizou nenhuma AF em pelo menos

10 minutos continuos durante a semana
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Tabela 1. Nivel de Atividade de Fisica por género

Sedentario Insuficiente- Insuficiente- Ativo Muito
Género mente Ativo B mente Ativo A Ativo
n % n % n % n % n %

Homem O 0% 4 9% 13 28%
Mulher 2 5% 3 7% 20 45%

15 33% 14 30%
14 32% 5 11%

= Mais que 31 anos

0

0

1

0

25 a 30 anos

1

2

=21 a 25 anos

15

6

m Até 20 anos

0
1
1

1
3
3

16

11

Figura 1. Classificac@o dos niveis de atividade fisica por faixa etaria e género

De acordo com a figura 1 existe uma maior prevaléncia de alunos in-
suficientemente ativos (n=33) e ativos (n=29). Os alunos insuficien-
temente ativos A e ativos centram-se entre os 20 e os 25 anos. Verifi-
camos que os alunos muito ativos tém menos de 20 anos. Os resulta-
dos mostram-nos que 2% dos alunos sdo sedentarios, 8% insuficien-
temente ativos B, 37% insuficientemente ativos A, 32% ativos e 21%

muito ativos.

Na tabela 1 podemos verificar que 0os homens séo mais ativos (63%)
comparativamente que as raparigas (43%). Os inquiridos do género
feminino apresentam valores altos de sedentarismos e inatividade
(57%).

3. Discusséao

O presente estudo teve como objetivo caracterizar o nivel de atividade
fisica nos estudantes alojados na residéncia do Instituto Politécnico de
Setubal. De acordo com a OMS, um estilo de vida ativo associado a
uma préatica de atividade fisica regular pode apresentar beneficios psi-
cologicos, sociais e ao nivel da esperanca de vida (Dias, et al., 2014)
Os resultados obtidos demonstram que mais de metade dos alunos in-
quiridos é ativo, no entanto uma percentagem consideravel é sedenta-
ria ou inativa. Esteves et al. (2017) verificaram que uma percentagem

consideravel de estudantes apresenta niveis baixos de atividade fisica.
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O mesmo estudo identifica como razdes inumeradas pelos inquiridos
para os referidos resultados a disponibilidade, os horérios, e distancia
e preco para a ndo participacdo nos programas de atividade fisica exis-
tentes.

Uma parte consideravel dos estudantes que constituem a nossa amos-
tra revela que nao tem um nivel de atividade de acordo com as reco-
mendacBes da OMS. A OMS defende que que adultos saudaveis (18-
65 anos) devem realizar cerca de 30 minutos de atividade fisica mo-
derada, cinco vezes por semana ou pelo menos 20 minutos de intensi-
dade vigorosa, em trés dias por semana (Dias, et al., 2014).

Estudos efetuados tém verificado que os estudantes do ensino superior
em paralelo com os niveis baixos de atividades fisica assumem com-
portamentos de risco para 0 bem-estar e salde associados a habitos
tabagicos e ao consumo de alcool e drogas (Belem, Rigoni, Santos,
Vieira, & Vieira, 2016; Esteves, Vieira, Bras, O'Hara, & Pinheiro,
2017).

Os resultados do nosso estudo mostram que 0s homens s@o mais ativos
que as mulheres, resultados similares ocorreram no estudo sobre a
pratica de atividade fisica em jovens alunos do ensino superior pu-

blico do concelho de Braganca (Ribeiro & Fernandes, 2010), estando

também condizentes com o recente relatério da Comissdo Europeia
(European Commission, 2018). Este facto também foi verificado em
estudos desenvolvidos com adolescentes (Marques, Peralta, Martins,
Sarmento, & Costa, 2016; Marques, Barbara, Lucas, & Videira,
2017). Tendo em conta que € na fase jovem-adulto que podem ser
criados habitos de visa saudavel, que poderéo contribuir qualidade de
vida, bem-estar e salde (Marques, Barbara, Lucas, & Videira, 2017),
os resultados verificados sdo preocupantes. Desta forma seré impor-
tante investir na promocdo de habitos de vida na adolescéncia
(Marques, Peralta, Martins, Sarmento, & Costa, 2016), através da
Educacdo Fisica e do Desporto Escolar nas escolas bésicas e secundé-
rias, bem como desenvolver programas no ensino superior, uma vez
que as instituicbes do ensino superior sdo espacos importantes para
intervencdes destinadas a promover nos jovens adultos no desenvol-
vimento e manutencdo de comportamentos de promogéo da salde e
de reducéo de riscos de doengas cronicas e morte prematura (Vankim,
Laska, Ehlinger, Lust, & Story, 2010).

Estudos futuros devem ter uma amostra maior, incluindo os estudan-
tes das varias licenciaturas e escolas do Instituto Politécnico de Setu-

bal com objetivo de fazer uma melhor caracterizacdo dos niveis de
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atividade fisica e desta forma propor programas de promocéo de ha-

bitos de vida saudavel.

Reflexdes finais / Conclusdes

O estudo apresentado teve o objetivo de caracterizar os niveis de ati-
vidade fisica dos estudantes alojados na residéncia do Instituto Poli-
técnico de Setubal.

Mais de metade dos alunos sdo ativos, no entanto ha uma prevaléncia
grande de alunos sedentarios e inativos.

Os estudantes do género masculino sdo mais ativos que 0s do géenero
feminino.

Esta investigagdo € contributo para verificar os habitos de vida dos
estudantes do Instituto Politécnico de Setubal, podendo ser uma refe-
réncia para o desenvolvimento de programas e intervencdes para que

os alunos adotem habitos de vida saudavel.
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