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Resumo

Introducao: A falta de niveis adequados de atividade fisica é o quarto maior fator de
risco para a mortalidade mundial e é também a causa de varias doengas nao
transmissiveis que causam grande morbilidade e mortalidade. Os estudantes
universitarios constituem uma populacdo muito exposta a habitos sedentarios, visto
passarem muito do seu tempo sentados, com possiveis riscos acrescidos de contrairem

as referidas doencgas nao transmissiveis.

Materiais e Métodos: Foi utilizada uma amostra de 228 alunos inscritos em varias
instituicoes de Ensino Superior em Portugal no ano letivo 2018/19. Foi aplicado um
questionario baseado no International Physical Activity Questionnaire para avaliar os
hébitos de atividade fisica e exercicio fisico e o rendimento académico dos alunos. Foram
procuradas diferencas significativas nas notas dos alunos em fung¢ao das varias variaveis

usando os testes de Mann-Whitney e de Kruskal-Wallis.

Resultados: Os resultados demonstram que os alunos praticam poucas atividades
fisicas moderadas e vigorosas durante a semana [praticam, em média, em 1,35 (£1,75) e
1,67 (£1,82) dias por semana, respetivamente]. Também passam muito tempo dia
sentados [média de 8,06 (+£4,91) horas por dia em dias da semana e 9,26 (+4,14) horas
em dia de fim de semana]. No entanto, caminham regularmente [em média, em 5,35
(+1,71) dias por semana] e a maioria (61,40 %) pratica exercicio fisico regularmente. Os

homens praticam mais atividade fisica e exercicio fisico do que as mulheres.

Conclusao: Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos em

funcao das diversas variaveis analisadas.

Palavras Chave

Atividade fisica;exercicio fisico;rendimento académico;alunos universitarios
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Abstract

Introduction: The lack of adequate physical activity levels is the fourth most
imperative risk factor contributing to world mortality, and the cause of several
noncommunicable diseases that also increase the morbidity and mortality. University
students make part of a population that is highly exposed to sedentary habits, since they
spend a great amount of time sitting, with possible added risk of contracting said

noncommunicable diseases.

Methods: The sample used consists in 228 students who were studying at multiple
Higher Education facilities in Portugal during the 2018/19 school year. A questionnaire
based on the International Physical Activity Questionnaire was applied to evaluate the
physical activity and exercise habits, as well as the student’s academic performance.
Significant statistical differences in student’s grades were searched in line with the

multiple variables, using the Mann-Whitney and Kruskal-Wallis tests.

Results: Results show that students do not engage enough in moderate and vigorous
physical activities during the week (they engage, in average, in 1,35 (+1,75) and 1,67
(£1,82) days a week, respectively). They also spend most of their day sitting [average of
8,06 (+4,91) hours a day during week days and 9,26 (+4,14) hours during weekend days].
However, they go on walks regularly [in average, in 5,35 (+1,71) days a week] and the
majority (61,20%) practices physical exercise regularly. Men engage more in physical

activity and exercise than women.

Conclusion: No significant statistical differences were found in student’s grades when

considering the multiple analyzed variables.

Keywords

Physical activity;physical exercise;academic performance;university students
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1. Introducao

1.1 Introducao teérica

Atividade fisica é qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que
exijam gasto de energia. Exercicio fisico € uma forma de atividade fisica feita de uma forma
planeada, estruturada, repetitiva e com um objetivo estabelecido. Segundo a Organizacao
Mundial de Satude (OMS), a falta de niveis adequados de atividade fisica é o quarto maior
fator de risco para a mortalidade mundial e é também a causa de varias doencas nao
transmissiveis que causam grande morbilidade e mortalidade, tais como cancro do colén,
cancro da mama, diabetes, doenca cardiovascular, entre outras.' Na populacdo portuguesa,
em 2008, a inatividade fisica foi responsavel por 8,4% das mortes por doencas
cardiovasculares, 10,5% por diabetes tipo 2, 14,2% por cancro da mama, 15,1% por cancro
do colon e 13,6% por todas as causas. Além dos maleficios causados na satide das pessoas,
a inatividade fisica é também um grande encargo financeiro. Mais recentemente, os custos
anuais da inatividade em Portugal foram estimados, de forma conservadora, em cerca de
330 milhoes de dblares internacionais.2! Por seu lado, a pratica de atividade fisica contribui
para a diminuicao do risco de hipertensao arterial, doenca corondria isquémica, diabetes,
depressao e risco de quedas; desempenha um papel essencial no gasto de energia e controlo
do peso ponderal. A pratica de atividade fisica pode ser feita com diferentes niveis de
intensidade: intensidade moderada, onde ha um dispéndio energético entre 3 e 6 MET
(metabolic equivalent of task), ou intensidade vigorosa, com um dispéndio igual ou superior
a6 MET.[

A OMS recomenda que adultos entre os 18 e 0s 64 anos pratiquem atividade fisica aerobica
durante 150 minutos por semana a uma intensidade moderada ou durante 75 minutos por
semana a uma intensidade vigorosa (ou durante uma qualquer combinacao equivalente).
Estas atividades devem ser feitas por, pelo menos, 10 minutos de cada vez. E também
recomendado realizar atividades de fortalecimento muscular pelo menos 2 vezes por
semana a envolver cada um dos maiores grupos musculares. Para beneficios adicionais de
saude, a OMS recomenda que se realizem 300 minutos por semana de atividade moderada

ou 150 de atividade vigorosa.[l

Relativamente a populacao portuguesa, um estudo mostrou que apenas 21% da populacao
cumpria as recomendacoes de pratica de atividade fisica. Outros estudos posteriores foram
ao encontro destes dados, um revelando que 15-23% da populacdo cumpria as

recomendacoes e outro apontando para valores de 10-15% das mulheres e 20-25% dos
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homens. Além disso, nos momentos de lazer, perto de 60% dos homens e 70% das mulheres

nao praticam exercicio fisico.[2!

No caso particular dos estudantes universitarios, estes passam uma grande parte do seu dia-
a-dia em comportamentos sedentarios. Considera-se comportamento sedentario “qualquer
comportamento passado sentado ou noutra posicdo que implique um baixo dispéndio
energético”.[2l Seja nas aulas, a estudar, a fazer trabalhos para as varias unidades
curriculares, em transportes, a descansar ou em atividades de lazer (como ver televisao,
jogar computador, ler ou até mesmo a conviver com amigos e familia), sdo muitas as horas
do dia passadas sentados ou deitados.!34] Um estudo mostrou uma alta incidéncia de tempo
sedentario em alunos universitarios portugueses e uma comparacao entre varios paises
concluiu que os alunos universitarios portugueses sao dos que menos praticam atividade
fisica nos seus tempos livres (41% dos homens e 65% das mulheres).[s! Sendo que estilos de
vida adquiridos nesta fase da vida podem persistir na vida adulta, a aquisicao e manutencao
de habitos saudaveis nesta etapa é ainda mais importante.[®71 Além disso, os estudantes
universitarios representavam, em 2018, 3,62% da populaciao portuguesal89l, pelo que a

promocao de habitos de atividade fisica nesta populagido nao é de descurar.

Vérios estudos analisaram o tempo que os alunos universitarios passavam sentados por dia.
Num desses estudos, mais de um terco dos alunos passavam 10 horas por dia sentados e
metade faziam-no entre 6 e 10 horas!'°]; outro estudo aponta para uma média de 30 horas
por semanal'l]; um indica que 46% dos alunos e 69% das alunas passam mais de 6 horas

diarias sentados!'2]; e ainda outro refere mesmo uma média superior a 13 horas diarias.[3!

Um estudo recente mostrou que periodos continuos de mais de 4 horas sentado contribuiam

para aumentos significativos nos niveis de fadiga e diminuicao da func¢ao cognitiva.[*3]

Além dos beneficios diretos para a satde, a pratica de atividade fisica tem sido relacionada
com uma melhoria na funcao cerebral e na cogni¢io. Estudos em animais demonstram um
efeito positivo da pratica de exercicio fisico no crescimento neuronal e nos sistemas
neuronais envolvidos na aprendizagem e memoria, mostrando uma influéncia da pratica de
atividade fisica na funcdo cognitiva e nas estruturas cerebrais. J& em humanos, estudos
encontraram uma influéncia positiva da funcao elétrica cortical basal (aumento da ativacao
das bandas espetrais teta, beta e alfa no eletroencefalograma) com possiveis efeitos nas

funcoes cognitivas.4]

Um grupo particular de alunos universitarios que pode ter uma maior influéncia nos habitos
de atividade e exercicio fisico da populacdo geral sdo os alunos de Medicina. Enquanto

futuros médicos, estes alunos terao o poder de educar os seus utentes, alertando-os para os
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beneficios destes habitos saudaveis e desempenhando um papel crucial na alteracdo dos
seus estilos de vida. Mais ainda, os profissionais de satiide devem ser ativos fisicamente de
forma a serem vistos como crediveis quando tentam promover a pratica de atividade fisica
junto dos seus doentes!®], além de haver uma relacio direta entre o nivel de atividade fisica
dos estudantes de Medicina e a promocao de atividade fisica junto dos seus utentes.’571 No
entanto, os estudantes de Medicina apresentam baixos niveis de atividade fisica, sendo que

o principal motivo apresentado ¢ a falta de tempo.[5:17-18]

1.2 Objetivos do estudo

Os principais objetivos definidos para este estudo sao:

- verificar se se encontra uma relacao entre a pratica de atividade fisica e/ou exercicio fisico

e o rendimento académico dos alunos universitarios;

- descrever os habitos de pratica de atividade fisica e exercicio fisico dos alunos

universitarios.

1.3 Hipoéteses gerais

As hipéteses principais que se colocam, tendo em conta os resultados alistados pela

literatura revista sdo os seguintes:
Hz1: alunos que praticam mais atividade fisica tém melhores notas do que os restantes;

H2: alunos que praticam exercicio fisico tém melhores notas do que aqueles que nao

praticam;

H3: os alunos universitarios praticam pouca atividade fisica.



Relacao entre a Pratica de Exercicio Fisico e o Rendimento Académico em Alunos Universitarios



Relacao entre a Pratica de Exercicio Fisico e o Rendimento Académico em Alunos Universitarios

2. Materiais e Métodos

2.1 Fundamentacao tedrica

Iniciou-se o trabalho pela selecao do tema de estudo, tendo sido feita uma pesquisa sobre a
influéncia da préatica de atividade fisica e de exercicio no rendimento académico de alunos
universitarios nas diversas bases de dados em bibliotecas de referéncia. A literatura
encontrada foi escassa, ja que grande parte deste tipo de estudos é feita em faixas etarias

mais jovens.

De seguida, foi definido o tipo de estudo, a populacao alvo e a amostra. Apos a recolha dos
dados foram determinados os métodos estatisticos a empregar. Por fim, foram processados
os dados, interpretados os resultados, fazendo depois a discussao dos mesmo e foram

elaboradas as conclusdes.

2.2 Tipo de estudo

Este trabalho trata-se de um estudo observacional transversal, retrospetivo. A recolha dos
dados apresenta uma metodologia quantitativa e qualitativa, ja que o investigador nao tem
intervencao experimental sobre as variaveis. Os dados foram sujeitos a processamento
estatistico de maneira a dar respostas as hipoteses enunciadas, tendo a recolha e tratamento
dos dados sido feita de forma sistematica e estatistica, com a intencdo de cumprir os

objetivos do trabalho.

2.3 Populacao em estudo

A populacgao alvo deste estudo foram os alunos universitarios inscritos em instituicoes de
Ensino Superior portuguesas (universidades e institutos politécnicos) no ano letivo

2018/2019.

2.4 Amostra

Neste trabalho nao foram efetuados calculos para a determinacao do tamanho da amostra,

tendo o objetivo de incluir o maior nimero possivel de alunos.



Relacao entre a Pratica de Exercicio Fisico e o Rendimento Académico em Alunos Universitarios

A técnica de amostragem utilizada neste trabalho é nao probabilistica e ndo intencional, ou

seja, de conveniéncia.

Foi elaborado um questionario online utilizando Google Forms (anexo 1), tendo o link do
mesmo sido distribuido por contacto direto a pessoas que cumpriam os critérios para fazer

parte da amostra do estudo.

2.5 Instrumentos

Apos ampla pesquisa bibliografica nao foi encontrado nenhum questionéario que fosse capaz
de totalmente atingir os objetivos designados. Desta forma, optou-se pela criagio um
questionario de autopreenchimento baseado no International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ), versao curta, mas que completa as lacunas do mesmo para este
trabalho através da adicao de algumas questoes. A aplicacdo do questionario foi aprovada

pela Comisséo de Etica da Universidade da Beira Interior (anexo 2).

O questionario é constituido por 20 questoes, com um tempo de resposta a totalidade do

mesmo em 5 minutos.

Dados sociodemograficos
Os dados sociodemograficos avaliados foram a idade, género, institui¢cao de ensino e curso.
Caracteristicas dos habitos de atividade fisica

Para avaliar os hébitos de atividade fisica, os alunos foram questionados sobre o tempo por
dia e por semana que despendiam a praticar atividades fisica de diferentes intensidades
(vigorosa e moderada), o ritmo a que caminham e quanto tempo por semana passam

sentados.
Caracteristicas dos habitos de exercicio fisico

Para avaliar os habitos de exercicio, os alunos foram questionados sobre se praticam ou nao

exercicio fisico, a modalidade, a intensidade e o tempo por semana.
Rendimento académico

O rendimento académico dos alunos foi avaliado através da média final do ano letivo

2018/2019.
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2.6 Métodos estatisticos

A anélise dos dados foi elaborada recorrendo ao Microsoft Office Excel®, versao 1908, e ao
IBM® SPSS® Statistics, versao 25.

Foi utilizada estatistica descritiva para caracterizacao dos resultados: média, desvio padrao

e valores extremo (niimero minimo e niimero maximo).

De seguida, e em func¢ao das respostas dadas pelos alunos em cada questao, estes foram

agrupados em diferentes categorias.

Foram também utilizados alguns métodos da inferéncia estatistica. Para testar a
normalidade dos dados, foi aplicado o teste Kolmogorov-Smirnov (ja que n>50). Apoés ter
sido verificado que os dados nao seguiam uma distribuicdo normal, optou-se pela utilizagao
de testes nao-paramétricos, nomeadamente o teste de Mann-Whitney (quando as categorias
tinham apenas dois grupos) e o teste de Kruskal-Wallis (quando as categorias tinham trés
ou mais grupos), para verificar se eram encontradas diferencas significativas entre as notas

dos alunos e as restantes variaveis consideradas.

Em todas as analises, a significancia estatistica foi aceite para valores de p inferiores a 0,05,

para um intervalo de confianca de 95%.
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3. Resultados

3.1 Adesao ao questionario

Responderam ao questionario um total de 232 alunos, dos quais 228 deram respostas

validas, constituindo assim estes tltimos a amostra em estudo.
3.2 Dados sociodemograficos

A amostra é constituida maioritariamente por alunas do sexo feminino (n=161, 70,6%), sexo
masculino (n=67, 29,4%). Ao nivel da faixa etaria, a maioria dos inquiridos encontra-se
entre os 18 e 0s 24 anos (n=210, 92,1%), sendo o intervalo de idades entre os 18 e 0os 39 anos
e a média de 21,82 (£2,74) anos. A instituicdo de Ensino Superior mais representada na
amostra € a Universidade da Beira Interior (n=100, 43,9%), seguida pela Universidade do
Porto e pela Universidade Nova de Lisboa (cada uma com n=48, 21,1%). Quanto ao curso, a

maioria dos alunos estuda Medicina (n=176, 77,2%).

A amostra em estudo é representada na sua totalidade na tabela 1.

Tabela 1 — Caracterizagio sociodemografica da amostra

Frequéncia absoluta | Frequéncia relativa
18 anos 20 8,8%
19 anos 22 9,6%
20 anos 39 17,1%
21 anos 25 11,0%
22 anos 35 15,4%
23 anos 35 15,4%
24 anos 34 14,9%
Idade 25 anos 6 2,6%
26 anos 3 1,3%
27 anos 2 0,9%
28 anos 2 0,9%
29 anos 2 0,9%
30 anos 1 0,4%
35 anos 1 0,4%
39 anos 1 0,4%
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Tabela 1 — Caracterizacao sociodemografica da amostra (cont.)

Feminino 161 70,6%
Género
Masculino 67 29,4%
Medicina 176 77,2%
Marketing 17 7,5%
Engenharia Mecénica 7 3,1%
Gerontologia Aplicada 4 1,8%
Gestao 4 1,8%
Ciéncias Biomédicas 2 0,9%
Ciéncias da Nutricao 2 0,9%
Ciéncias do Desporto 2 0,9%
Enfermagem 2 0,9%
Bioquimica 1 0,4%
Curso Ciéncia lfoliti'ca e Relagoes 1 0,4%
Internacionais
Cozinha e Producao Alimentar 1 0,4%
Economia 1 0,4%
Engenharia Biolbgica 1 0,4%
Engenharia Informatica 1 0,4%
Ergonomia 1 0,4%
Linguas Africanas 1 0,4%
Matemética Financeira 1 0,4%
Medicina Veterinaria 1 0,4%
Design 1 0,4%
Traducio e Interpretacao em 1 0,4%
Lingua Gestual Portuguesa
Universidade da Beira Interior 100 43,9%
Universidade do Porto 48 21,1%
Universidade Nova de Lisboa 48 21,1%
Universidade de Coimbra 14 6,1%
Universidade de Lisboa 4 1,8%
Universidade de Aveiro 4 1,8%
Institui¢ao Universidade Catdlica 3 1,3%
Escola Superior de Enfermagem | 2 0,9%
do Porto
Universidade do Minho 2 0,9%
Instituto Politécnico do Porto 1 0,4%
Instituto Politécnico de Leiria 1 0,4%
Instituto Politécnico de Vianado | 1 0,4%
Castelo

10
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3.3 Habitos de atividade fisica

Através do IPAQ, os alunos foram inquiridos sobre os seus habitos de atividade fisica. O
inquérito revelou que a maioria dos alunos nao pratica atividades fisicas vigorosas em
nenhum dia da semana (grafico 1), com uma média do grupo de 1,67 (£1,82) dias por
semana. Os homens praticaram atividades fisicas vigorosas, em média, em 2,14 (+1,97) dias
por semana, e as mulheres 1,47 (+1,71) dias. Nao foram encontradas diferencas
significativas nas notas dos alunos nem em funcao do ntimero de dias por semana em que
fazem atividades fisicas vigorosas (p-value=0,156, teste de Kruskal-Wallis), nem em funcao

de praticarem ou nao atividades fisicas vigorosas durante a semana (p-value=0,930, tabela

2).

3 dias
41

2 dias 26
34

Gréfico 1- Pratica de atividades fisicas vigorosas durante a semana

Tabela 2 — Pratica de atividades fisicas vigorosas durante a semana

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Pratica 131 59,00% p-value
Nio pratica o1 41,00% 0,930%
Total 222 100%

a — Teste de Mann-Whitney

Por dia (tabela 3), os alunos dividiram-se em dois grandes grupos: os que referem nao fazer
qualquer tipo de atividades fisicas vigorosas (n=63) e aqueles que fazem entre 30, exclusive,
e 60 minutos, inclusive (n=74), sendo que a média total é de 43,98 (£53,64) minutos por
dia e o extremo maximo foi de 480 minutos. Os homens praticaram atividades fisicas
vigorosas, em média, durante 54,27 (+66,39) minutos por dia, e as mulheres 39,29 (+46,22)

minutos. Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos nem em

11
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funcao do tempo por dia que praticam atividades fisicas vigorosas (p-value=0,411), nem em

funcao de praticarem ou nao atividades fisicas vigorosas durante o dia (p-value=0,919,

tabela 4).

Tabela 3 — Tempo de pratica de atividades fisicas vigorosas por dia

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
0 minutos 63 31,8% p-value
]o,30] minutos 29 14,6%
130,60] minutos 74 37,4% 0,411%
>60 minutos 32 16,2%
Total 198 100%
a — Teste de Kruskal-Wallis
Tabela 4 — Pratica de atividades fisicas vigorosas durante o dia
Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Pratica 135 59,2% p-value
Nio pratica 63 31,8% 0,919%
Total 198 100%

a — Teste de Mann-Whitney

Também nas atividades fisicas moderadas, a maioria dos alunos refere nao praticar nenhum
dia por semana (grafico 2), com uma média de 1,35 (+1,75) dias por semana. Os homens
praticam atividades fisicas moderadas, em média, em 1,51 (+1,95) dias por semana, e as
mulheres 1,29 (+1,67) dias. Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos
alunos em funcdo do ntimero de dias por semana em que praticam atividades fisicas
moderadas (p-value=0,148, teste de Kruskal-Wallis). No entanto, foram encontradas
diferencas significativas nos alunos em funcao de praticarem ou nao atividades fisicas
moderadas durante a semana (p-value=0,019, tabela 5), sendo que os alunos que nao

praticam tém melhores notas do que aqueles que o fazem (grafico 3).

12
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Gréfico 2 — Pratica de atividades fisicas moderadas durante a semana

Tabela 5 - Prética de atividades fisicas moderadas durante a semana

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa

Pratica 114 52,5% p-value

Nao pratica 103 47,5% 0,019?

Total 217 100%
2 — Teste de Mann-Whitney

20

18

16

14
12

10

Nao pratica Pratica

Gréfico 3 — Rendimento académico médio dos alunos em funcdo da pratica ou nido de atividades fisicas

moderadas durante a semana
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Por dia (tabela 6), os alunos agrupam-se principalmente no grupo daqueles que nao fazem
qualquer atividade fisica moderada durante o dia (n=75). A média diaria dos alunos é de
20,71 (£33,10) minutos, com um valor maximo de 120 minutos. Os homens praticam
atividades fisicas moderadas, em média, durante 35,98 (£40,29) minutos por dia, e as
mulheres durante 26,81 (£28,90) minutos. Foram encontradas diferencas significativas nas
notas dos alunos em funcao do ntimero de minutos por dia que praticam atividades fisicas
moderadas (p-value=0,021) e em funcao do facto de praticarem atividades fisicas
moderadas durante o dia (p-value=0,013, tabela 7). Ap6s andlise mais aprofundada,
observou-se que esta relacdo era inversa, ou seja, os alunos que praticavam mais atividade
fisica moderada por dia tinham, em média, piores notas do que aqueles que praticavam

menos (graficos 4 e 5).

Tabela 6 — Tempo de pratica de atividades fisicas moderadas por dia

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
0 minutos 75 38,9% p-value
]o,30] minutos 51 26,4%
]o,60] minutos 48 24,9% 0,0212
>60 minutos 19 9,8%
Total 193 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis

20

18

14 | I

12

4

10

o MINUTOS lo,30] MINUTOS 1]30,60] MINUTOS >60 MINUTOS

Gréfico 4 —Rendimento académico médio dos alunos em funcdo do tempo de pratica de atividades fisicas

moderadas durante a semana
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Tabela 7 - Pratica de atividades fisicas moderadas durante o dia

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Pratica 118 61,1% p-value
Nao pratica 75 38,9% 0,0132
Total 193 100%

a — Teste de Mann-Whitney

20

18

16

14

12

10

Gréfico 5 — Rendimento académico médio dos alunos em funcdo da pratica ou nio de atividades fisicas

N3ao pratica

moderadas durante o dia

Quanto aos habitos de caminhada (grafico 6), os alunos demonstraram caminhar
habitualmente pelo menos 10 minutos seguidos por dia, j4 que a maioria o faz em 5 dias por
semana. A média deste parametro é de 5,35 (£1,71) dias por semana. Os homens caminham
pelo menos 10 minutos seguidos por dia, em média, em 5,56 (+1,68) dias por semana, e as
mulheres 5,26 (+1,73) dias. Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos
alunos nem em funcao do numero de dias por semana em que caminham durante pelo
menos 10 minutos seguidos (p-value=0,083, teste de Kruskal-Wallis), nem em funcao de

caminharem ou nao durante pelo menos 10 minutos seguidos por dia durante a semana (p-

value=0,702, tabela 8).
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Gréfico 6 — Habitos de caminhada durante pelo menos 10 minutos seguidos por semana

Tabela 8 - Habitos de caminhada durante pelo menos 10 minutos seguidos por semana

Frequéncia absoluta

Frequéncia relativa

Caminha 209 96,8%
Nao caminha 7 3,2%
Total 216 100%

p-value

0,7022

2 — Teste de Mann-Whitney

Quanto ao tempo que os alunos costumam caminhar por dia (tabela 9), a grande maioria

dos alunos caminha entre 30 e 60 minutos, inclusive (n=124), com uma média de 44,87

(£79,02) minutos e um valor maximo de 1000 minutos. Os homens caminham por dia, em

média, durante 61,07 (+138,26) minutos e as mulheres durante 38,49 (+33,54). Nao foram

encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos nem em funcdo do tempo de

caminhada por dia (p-value=0,403), nem em funcao de caminharem ou nao durante o dia

(p-value=0,444, tabela 10).

Tabela 9 — Tempo de caminhada por dia

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
0 minutos 4 1,9% p-value
lo,30] minutos 132 61,1%
130,60] minutos 61 28,2% 0,403*%
>60 minutos 19 8,8%
Total 216 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis
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Tabela 10 — Habitos de caminhada por dia

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Caminha 212 98,1% p-value
Nao caminha 4 1,9% 0,4442
Total 216 100%

a — Teste de Mann-Whitney

Quanto ao ritmo de caminhada (grafico 7), mais de trés quartos dos alunos (77,88%) refere
caminhar a um ritmo moderado. Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas
dos alunos em fungao do ritmo a que costumam caminhar (p-value=0,390, teste de Kruskal-
Wallis).

Ritmo vigoroso
22
Ritmo moderado
176

Ritmo lento
28

Grafico 7 — Ritmo de caminhada

Relativamente aos habitos sedentérios (tabela 11), a grande maioria dos inquiridos refere
passar mais de 6 horas sentado por dia. A média, para dias de semana, é 8,06 (+4,91) horas
e, para dias de fim de semana, de 9,26 (+4,14) horas. Nos dias de semana, os homens, em
média, passam 8,59 (+8,00) horas por dia sentados e as mulheres 8,24 (+2,94) horas; ja
nos dias de fim de semana, os homens estao sentados, em média, durante 9,19 (+3,63) horas
por dia e as mulheres durante 9,29 (+4,35) horas. Nao foram encontradas diferencas
significativas nas notas dos alunos nem em funcao do nimero de horas que passam
sentados por dia (em dia de semana p-value=0,177; em dia de fim de semana p-
value=0,060), nem do facto de passarem algum tempo ou nao por dia sentado (em dia de

semana p-value=0,589; em dia de fim de semana p-value=0,113, tabela 12).
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Tabela 11 — Tempo passado por dia sentado

Dia da semana Dia de fim de semana

Frequéncia | Frequéncia Frequéncia Frequéncia

absoluta relativa absoluta relativa
0 horas 2 1,0% 1 0,5%
lo,3] horas 6 2,0% 11 5,0%
13,6] horas 53 26,0% 52 23,0%
16,9] horas 84 41,2% 52 23,0%
lg9,12] horas | 49 24,0% p-value [gg 30,3% p-value
l12,15] horas | 7 3,4% 18 8,3%
115,18] horas 1,0% 0,177* 14 5,0% 0,060?
118,21] horas | 1 0,5% 6 2,8%
121,24[ horas | o 0,0% 0 0,0%
24 horas 0 0,0% 1 0,5%
Total 204 100% 218 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis
Tabela 12 — Alunos que passam algum tempo por dia sentados
Dia da semana Dia de fim de semana

Frequéncia | Frequéncia p-value | Frequéncia Frequéncia p-value

absoluta relativa absoluta relativa
Sim 202 99,0% 0,589% |1 0,5% 0,113?
Nao 2 1,0% 217 99,5%
Total 204 100% 218 100%

a — Teste de Mann-Whitney

3.4 Habitos de exercicio fisico

140 (61,40%) dos inquiridos referiram praticar algum tipo de exercicio fisico, contra os
restantes 88 (38,60%) que nao praticam qualquer tipo de exercicio fisico (grafico 8). 64,2%
dos homens praticam exercicio fisico, assim como 60,2% das mulheres. Nao foram
encontradas diferencas significativas nas notas entre os alunos que praticam exercicio fisico

e 0s que nao praticam (p-value=0,891, teste de Mann-Whitney).
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Pratica
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Gréfico 8 — Prética de exercicio fisico

A maioria dos alunos referiu praticar atividades de ginasio (n=80), seguido por corrida
(n=18), futebol (n=9) e natacao (n=6). As outras modalidades referidas foram: voleibol
(n=5), ioga/pilates, karaté (n=4), crossfit, danca, remo (n=3), atletismo, basquetebol,
caminhada, ginastica/ginastica artistica, padel, surf, ténis (n=2), aer6bica, andebol,
badminton, ballet, bicicleta, bodycombat, ciclismo, krav-maga, polo aquatico, treino
funcional, vela e zumba (n=1).

Os inquiridos referem praticar exercicio fisico principalmente com um ritmo moderado
(n=48), sendo que os ritmos leve e leve a moderado foram os menos reportados (n=1)
(grafico 9). Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos em funcao
da intensidade com que praticam exercicio fisico (p-value=0,747, teste de Kruskal-Wallis).
Os alunos praticam exercicio fisico entre 30 minutos e 90 horas por semana (tabela 13), com
um valor médio de 5,63 (+10,87) horas por semana. Os homens praticam exercicio fisico,
em média, durante 7,42 (+14,15) horas por dia e as mulheres durante 4,81 (+£8,95). Nao
foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos em funcao do ntimero de

horas por semana que praticam exercicio fisico (p-value=0,081).
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Gréfico 9 — Intensidade da pratica de exercicio fisico

Tabela 13 — Tempo de pratica de exercicio fisico por semana

Tempo por semana Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Jo,6] horas 111 87,4%
16,12] horas 10 7,9% p-value
]12,18] horas 1 0,8%
>18 horas 5 3,9% 0,0812
Total 127 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis

De entre estes alunos, a clara maioria considera que a pratica de exercicio fisico altera o seu

rendimento académico (grafico 10), sendo que, consideram maioritariamente que esta
influéncia é positiva (grafico 11).

N3o influencia
9

Influencia
131

Gréfico 10 — Auto percecdo de influéncia da pratica de exercicio fisico no rendimento académico
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Piora

Melhor

Gréfico 11 — Auto percecdo da forma de influéncia da pratica de exercicio fisico no rendimento académico

3.5 Rendimento académico

Entre os alunos que entraram neste estudo, a nota mais alta no ano letivo 2018/19 foi de 20

valores e a mais baixa de 11 valores (tabela 14), sendo o valor médio de 15,46 (+£1,68) valores.

Tabela 14 — Rendimento académico dos alunos

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
[10,12[ valores 2 0,9%
[12,14[ valores 28 13,2%
[14,16] valores 104 45,6%
[16,18[ valores 76 33,3%
[18,20] valores 18 7,9%
Total 228 100%

3.6 Analise de uma subamostra: os alunos de Medicina da UBI

Sendo o grupo de alunos mais representado na amostra o grupo de alunos de Medicina da
Universidade da Beira Interior (n=79), optou-se por fazer também uma anéalise a apenas

estes alunos.

3.6.1 Dados Sociodemograficos

Este subgrupo é constituido por 79 alunos, dos quais 63 (79,7%) sao do sexo feminino e 16

(20,3%) sao do sexo masculino. A faixa etaria destes alunos est4 compreendida entre os 18
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e 0s 29 anos, com uma média de 22,62 (+£2,31) anos. Esta subamostra é caracterizada na

tabela 15.

Tabela 15 — Caracterizacdo sociodemografica da subamostra (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Feminino 63 79,7%
Género
Masculino 16 20,3%
18 1 1,3%
19 8 10,1%
20 9 11,4%
21 6 7,6%
22 9 11,4%
Idade 23 16 20,3%
24 20 25,3%
25 3 3,8%
26 3 3,8%
27 1 1,3%
28 2 2.5%
29 1 1,3%

3.6.2 Habitos de atividade fisica

Os alunos de Medicina da UBI praticam atividades fisicas vigorosas (grafico 12), em média,
em 1,71 (+1,80) dias por semana. Os homens fazem-no, em média, em 1,60 (+1,40) dias por
semana, e as mulheres 1,74 (+1,89) dias. Nao foram encontradas diferencas significativas
nas notas dos alunos nem em fun¢do do nimero de dias por semana em que fazem
atividades fisicas vigorosas (p-value=0,082, teste de Kruskal-Wallis), nem em funcao de

praticarem ou nao atividades fisicas vigorosas durante a semana (p-value=0,340, tabela 16).
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Gréfico 12 - Pratica de atividades fisicas vigorosas durante a semana (estudantes de Medicina da UBI)

Tabela 16 - Pratica de atividades fisicas vigorosas durante a semana (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Pratica 46 59,7% p-value
Nio pratica 31 40,3% 0,340
Total 77 100%

2 — Teste de Mann-Whitney

Quanto ao tempo gasto por dia a praticar atividades fisicas vigorosas (tabela 17), os alunos
dividem-se igualmente em dois grandes grupos (cada com n=27): os que referem nao fazer
qualquer tipo de atividades fisicas vigorosas e aqueles que fazem entre 30 e 60 minutos,
inclusive, sendo que a média total é de 35,11 (£35,55) minutos e o extremo méaximo foi de
180 minutos. Os homens praticaram atividades fisicas vigorosas, em média, durante 33,00
(£29,75) minutos por dia, e as mulheres 35,64 (+37,09) minutos. Nao foram encontradas
diferencas significativas nas notas dos alunos nem em funcao do tempo por dia que
praticam atividades fisicas vigorosas (p-value=0,267), nem em funcao de praticarem ou nao

atividades fisicas vigorosas durante o dia (p-value=0,484, tabela 18).

Tabela 17 - Tempo de pratica de atividades fisicas vigorosas por dia (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
0 minutos 27 36,5% p-value
]o,30] minutos 12 16,2%
130,60] minutos 27 36,5% 0,2672
>60 minutos 8 10,8%
Total 74 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis

23




Relacao entre a Pratica de Exercicio Fisico e o Rendimento Académico em Alunos Universitarios

Tabela 18 - Pratica de atividades fisicas vigorosas durante o dia (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Pratica 47 63,5% p-value
Nao pratica 27 36,5% 0,484
Total 74 100%

a — Teste de Mann-Whitney

Relativamente as atividades fisicas moderadas (grafico 13), estas sdao praticadas, em média,
1,74 (+1,83) dias por semana, sendo que um terco dos alunos refere nao as praticar em
nenhum dia. Os homens praticam atividades fisicas moderadas, em média, em 1,56 (+1,75)
dias por semana, e as mulheres 1,79 (£1,87) dias. Nao foram encontradas diferencas
significativas nas notas dos alunos nem em funcao do ntimero de dias por semana em que
praticam atividades fisicas moderadas (p-value=0,169, teste de Kruskal-Wallis), nem em
funcdo de praticarem ou nao atividades fisicas moderadas durante a semana (p-

value=0,053, tabela 19).
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Grafico 13 - Pratica de atividades fisicas moderadas durante a semana (estudantes de Medicina da UBI)

Tabela 19 - Pratica de atividades fisicas moderadas durante a semana (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta

Frequéncia relativa

Pratica 50 64,1%
N3ao pratica 28 35,9%
Total 78 100%

p-value

0,053?

2 — Teste de Mann-Whitney

Por dia (tabela 20), o grupo mais representativo dos alunos é o dos que nao praticam

qualquer atividade fisica moderada por dia (n=26). A média diaria é de 28,33 (+28,21)
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minutos, com um valor maximo de 120 minutos. Os homens praticam atividades fisicas
moderadas, em média, durante 30,63 (£36,78) minutos por dia, e as mulheres durante
27,57 (£25,97) minutos. Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos
alunos nem em funcdo do nimero de minutos por dia que praticam atividades fisicas
moderadas (p-value=0,181), nem do facto de praticarem ou nao atividades fisicas

moderadas durante o dia (p-value=0,116, tabela 21).

Tabela 20 — Tempo de prética de atividades fisicas moderadas por dia (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
0 minutos 26 34,2%
]o,30] minutos 22 28,9% p-value
]o,60] minutos 22 28,9%
>60 minutos 6 7,9% 0,181°
Total 76 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis

Tabela 21 - Pratica de atividades fisicas moderadas durante o dia (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Pratica 50 65,8% p-value
N3ao pratica 26 34,2% 0,1162
Total 76 100%

a — Teste de Mann-Whitney

Quantos aos habitos de caminhada (grafico 14), estes alunos caminham com frequéncia
durante pelo menos 10 minutos por dia, com cerca de trés quartos destes a fazé-lo em 5 ou
mais dias por semana. O valor médio é de 5,21 (+1,95) dias por semana. Os homens
caminham pelo menos 10 minutos por dia, em média, em 5,81 (+1,60) dias por semana, e
as mulheres em 5,05 (+2,01) dias. Nao foram encontradas diferencas significativas nas
notas dos alunos nem em fung¢ao do nimero de dias por semana em que caminham durante
pelo menos 10 minutos (p-value=0,413, teste de Kruskal-Wallis), nem em funcao de
caminharem ou nao durante pelo menos 10 minutos por dia durante a semana (p-

value=0,989, tabela 22).
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Gréafico 14 — Habitos de caminhada durante pelo menos 10 minutos seguidos por semana (estudantes de
Medicina da UBI)

Tabela 22 - Habitos de caminhada durante pelo menos 10 minutos seguidos por semana (estudantes de
Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Caminha 74 96,1% p-value
N3o caminha 3 3,9% 0,989?
Total 77 100%

2 — Teste de Mann-Whitney

Quanto ao tempo que os alunos costumam caminhar por dia (tabela 23), a grande maioria
dos alunos caminha entre 30 e 60 minutos, inclusive (n=49), com uma média de 33,20
(£25,28) minutos e um valor maximo de 180 minutos. Os homens caminham por dia, em
média, durante 31,15 (£13,41) minutos e as mulheres durante 33,64 (£27,22). Nao foram
encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos nem em funcdo do tempo de
caminhada por dia (p-value=0,978), nem em funcao de caminharem ou nao durante o dia

(p-value=0,789, tabela 24).

Tabela 23 — Tempo de caminhada por dia (estudantes de Medicina da UBI)

Tempo de caminhada por | Frequéncia absoluta Frequéncia relativa

dia p-value
0 minutos 2 2,7%

]0,30] minutos 49 66,2% 0,9782
130,60] minutos 19 25,7%

>60 minutos 4 5,4%

Total 74 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis
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Tabela 24 — Hébitos de caminhada durante o dia (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Caminha 72 97,3% p-value
N3ao caminha 2 2,7% 0,789¢
Total 74 100%

a — Teste de Mann-Whitney

Quanto ao ritmo de caminhada (grafico 15), mais de trés quartos dos alunos (81%) refere
caminhar a um ritmo moderado. Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas
dos alunos em func¢ao do ritmo a que costumam caminhar (p-value=0,132, teste de Kruskal-
Wallis).

Ritmo moderado
64

Ritmo vigoroso
‘ 6

Ritmo lento
9

Grafico 15 - Ritmo de caminhada (estudantes de Medicina da UBI)

Quanto aos habitos sedentarios (tabela 25), também neste grupo de alunos a grande maioria
dos inquiridos refere passar mais de 6 horas sentado por dia. A média, para dias de semana,
¢é 8,38 (£2,95) horas e, para dias de fim de semana, de 8,83 (+4,58) horas. Nos dias de
semana, os homens, em média, passam 8,94 (+2,52) horas por dia sentados e as mulheres
8,22 (£3,06) horas; ja nos dias de fim de semana, os homens estdo sentados, em média,
durante 9,31 (+4,51) horas por dia e as mulheres durante 8,71 (+4,62) horas. Nao foram
encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos nem em funcao do niimero de
horas que passam sentados por dia (em dia de semana p-value=0,533; em dia de fim de
semana p-value=0,181), nem do facto de passarem algum tempo por dia durante a semana

sentados ou nao (p-value=0,452, tabela 26).
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Tabela 25 — Tempo passado por dia sentado (estudantes de Medicina da UBI)

Dia da semana Dia de fim de semana

Frequéncia | Frequéncia Frequéncia Frequéncia

absoluta relativa absoluta relativa
o horas 1 1,4% 0 0,0%
lo,3] horas 2 2,7% 6 7,7%
13,6] horas 17 23,0% 25 32,1%
16,9] horas 28 37,8% 16 20,5%
l9,12] horas | 22 29,7% p-value 17 21,8% p-value
J12,15] horas | 3 4,1% 5 6,4%
115,187 horas | 1 1,4% 0,533" [+ 9,0% 0,181
118,21] horas | o 0,0% 1 1,3%
121,24[ horas | o 0,0% 0 0,0%
24 horas 0 0,0% 1 1,3%
Total 74 100% 78 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis

Tabela 26 — Alunos que passam algum tempo por dia sentados (estudantes de Medicina da UBI)

Dia da semana Dia de fim de semana
Frequéncia | Frequéncia p-value | Frequéncia Frequéncia
absoluta relativa absoluta relativa
Sim 73 98,6% 0,452% | 78 100,0%
Nao 1 1,4% 0 0,0%
Total 74 100% 78 100%

a — Teste de Mann-Whitney

3.6.3 Habitos de exercicio fisico

54 (68,4%) dos inquiridos pratica algum tipo de exercicio fisico, contra os restantes 25
(31,6%) que nao praticam exercicio fisico de qualquer tipo (grafico 16). 68,8% dos homens
praticam exercicio fisico, assim como 68,3% das mulheres. Nao foram encontradas
diferencas significativas nas notas entre os alunos que praticam exercicio fisico e os que nao

praticam (p-value=0,315, teste de Mann-Whitney).
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Grafico 16 — Pratica de exercicio fisico (estudantes de Medicina da UBI)

Os alunos praticam os seguintes desportos: ginasio (n=33), corrida (n=6), musculacao
(n=3), futebol, natacao, remo, ténis (n=2), ballet, basquetebol, bodycombat, caminhada,
ciclismo, crossfit, ginastica, ioga, karaté, krav-maga e surf (n=1).

Os alunos praticam exercicio fisico principalmente com uma intensidade moderada (n=19),
com os restantes a praticarem com intensidades moderada a vigorosa (n=11) ou vigorosa
(n=17) (grafico 17). Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos
em funcido da intensidade com que praticam exercicio fisico (p-value=0,937, teste de
Kruskal-Wallis).

Vigorosa
17 Moderada
19
Moderada a
vigorosa

11

Gréfico 17 — Intensidade da pratica de exercicio fisico (estudantes de Medicina da UBI)

A maioria dos alunos pratica exercicio fisico menos de 6 horas por semana, com um tempo
médio de 4,01 (£2,69) horas, e valores extremos de 1 e 14 horas (tabela 27). Os homens

praticam exercicio fisico, em média, durante 3,73 (+2,10) horas por dia e as mulheres
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durante 4,09 (+£2,85). Nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos

em funcdo do namero de horas por semana que praticam exercicio fisico (p-value=0,074).

Tabela 27 — Tempo de pratica de exercicio fisico por semana (estudantes de Medicina da UBI)

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
]o,6] horas 46 90,2%
16,12] horas 4 7,8% p-value
112,18] horas 1 2,0%
>18 horas o) 0,0% 0,074%
Total 51 100%

a — Teste de Kruskal-Wallis

De entre os 54 alunos que praticam exercicio fisico, 51 deles consideram que isso tem uma
influéncia no seu rendimento académico, sendo que os restantes 3 consideram nao ter
nenhuma influéncia (grafico 18). Dos 51, 50 consideram ter uma influéncia positiva,
enquanto que apenas um aluno considera ter o seu desempenho académico prejudicado

pela pratica de exercicio fisico (grafico 19).

Nao influencia
‘ 3

Influencia
51

Gréfico 18 — Auto percecdo de influéncia da pratica de exercicio fisico no rendimento académico (estudantes de
Medicina da UBI)
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Gréfico 19 — Auto percecao da forma de influéncia da pratica de exercicio fisico no rendimento académico
(estudantes de Medicina da UBI)

3.6.4 Rendimento académico

Nos alunos de Medicina da UBI, a média final do ano letivo 2018/19 foi de 15,44 (+£1,61)

valores, sendo a mais baixa de 11 valores e a mais alta de 19 valores (tabela 28).

Tabela 28 — Rendimento académico dos alunos de Medicina da UBI

Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
[10,12[ valores 1 1,3%
[12,14][ valores 8 10,1%
[14,16[ valores 39 49,4%
[16,18[ valores 25 31,6%
[18,20] valores 6 7,6%
Total 79 100%
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4. Discussao

A falta de niveis adequados de atividade fisica é o quarto maior fator de risco para a
mortalidade mundial e é também a causa de varias doencas nao transmissiveis que causam
grande morbilidade e mortalidade. Os estudantes universitarios constituem uma populagado
muito exposta a habitos sedentarios, visto passarem muito do seu tempo sentados, com

possiveis riscos acrescidos de contrairem as referidas doengas nao transmissiveis.

Assim, este estudo teve o objetivo de descrever os habitos de atividade fisica e exercicio
fisico dos alunos universitarios em Portugal, assim como verificar se haveria uma relacao
entre a pratica de atividade fisica e/ou exercicio fisico e o rendimento académicos destes

alunos.

Foi utilizada uma amostra de 228 alunos inscritos em instituicoes de Ensino Superior
portuguesas no ano letivo 2018/19, sendo 79 deles alunos de Medicina da Universidade da

Beira Interior.

Os resultados deste estudo demonstram que uma grande parte dos estudantes
universitarios nao praticam atividades fisicas de intensidades moderada ou vigorosa no seu
dia-a-dia. Os resultados revelam que 40,99% dos alunos nao pratica atividade fisica
vigorosa durante a semana e 47,47% nao pratica atividade fisica moderada. Em média, os
alunos praticam atividade fisica vigorosa em 1,67 (+1,82) dias por semana, com um tempo
médio de 43,98 (+53,64) minutos por dia. Quanto a atividade fisica moderada, os alunos
praticam-na em média em 1,35 (+1,75) dias por semana, com um tempo médio de 29,71
(£33,10) minutos por dia. Os tempos diarios de atividade fisica nao se encontra de acordo
com o referido na literatura, que aponta para valores bem mais baixos de atividade fisica
vigorosa (entre 1,65 e 5,67 minutos por dia) e valores mais altos de atividade fisica moderada
(entre 51,33 e 64,99 minutos por dia).[*9] Os homens praticam estas atividades em maior
quantidade do que as mulheres, praticando atividade fisica vigorosa em 2,14 (£1,97) dias
por semana (contra 1,47 (+1,71) dias das mulheres), fazendo-o em média, durante 54,27
(£66,39) minutos por dia (contra os 39,29 (+£46,22) minutos das mulheres); praticam
atividade fisica moderada em 1,51 (+1,95) dias por semana (contra os 1,29 (+1,67) dias no
caso das mulheres), fazendo em média durante 35,98 (+40,29) minutos por dia (enquanto
as mulheres fazem-no durante 26,81 (+28,90) minutos por dia). Os resultados relativos a
atividade fisica vigorosa sao corroborados pela literatura; no entanto, a literatura aponta

que ambos os géneros praticam atividade fisica moderada em quantidade idéntica.[2°]
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Ja no grupo de alunos de Medicina da UBI, também uma grande parte dos alunos nao
pratica atividades fisicas de intensidades moderada ou vigorosa. 40,26% destes alunos nao
pratica atividade fisica vigorosa durante a semana e 35,00% nao pratica atividade fisica
moderada. Em média, este grupo de alunos pratica atividade fisica vigorosa em 1,71 (+1,80)
dias por semana, com um tempo médio de 35,11 (£35,55) minutos por dia. Relativamente a
atividade fisica moderada, praticam-na, em média, em 1,74 (+1,83) dias por semana, com
um tempo médio de 28,33 (£28,21) minutos por dia. Por sexo, os individuos do sexo
masculino praticam atividade fisica vigorosa em 1,60 (+1,40) dias por semana, com um
tempo médio diario de 33,00 (+29,75) minutos; enquanto as mulheres a praticam em 1,74
(+1,89) dias, durante 35,64 (£37,09) minutos por dia. Quanto a atividade fisica moderada,
os homens praticam em 1,56 (+1,75) dias por semana, com um valor médio diario de 30,63
(£36,78) minutos por dia; e as mulheres praticam em 1,79 (+1,87) dias por semana, com um

tempo médio de 27,57 (+25,97) minutos por dia.

Apoés a realizacao de testes de inferéncia estatistica, ndo foram encontradas diferencas
significativas nas notas dos alunos dos dois grupos nem em funcao do namero de dias por
semana em que fazem atividades fisicas vigorosas, nem em funcao de praticarem ou nao
atividades fisicas vigorosas durante a semana. Quanto a pratica de atividade fisica
moderada, nao foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos em funcao
do namero de dias em que a praticavam; no grupo de todos os alunos universitarios foi
encontrada uma relacdo negativa entre os alunos que nunca praticam atividade fisica
moderada e aqueles que a praticam em algum momento, com os alunos que praticam a ter
notas mais baixas do que os restantes alunos, mas esta diferenca nao foi encontrada no
grupo de alunos de Medicina da UBI. Quanto ao tempo de préatica de atividade fisica
moderada, foi encontrada a mesma relacdo negativa no grupo alunos global, tanto em
funcdo do tempo por dia em que praticam estas atividades, como entre os grupos de alunos
que nao praticam de todo estas atividades e aqueles que as praticam em algum momento do
dia (os que praticam mais tém notas mais baixas que aqueles que praticam menos).

Novamente, estas diferencas nao foram encontradas no grupo de aluno de Medicina da UBI.

Estas diferencas encontradas entre o grupo de alunos global e o grupo de alunos de
Medicina da UBI pode justificar-se pelo facto de o primeiro grupo ter mais variaveis a
influenciar as notas dos alunos, enquanto que o grupo de alunos de Medicina da UBI é um
grupo mais homogéneo e com um menor nimero de variaveis a influenciar as notas. Entre
as variaveis que afetam as notas de um grupo, mas nao do outro podem-se referir: diferentes
cursos, diferentes formas de avaliacdao, diferentes localidades e muitos outros fatores

externos.
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Relativamente aos habitos de caminhada dos alunos, 82,41% caminha durante pelo menos
10 minutos por dia em 5 ou mais dias por semana, sendo que, em média, o fazem em 5,35
(£1,71) dias por semana. Quanto ao tempo diario de caminhada, o grupo geral de alunos
caminha durante 44,87 (+79,02) minutos. 77,88% dos alunos caminham a um ritmo
moderado, 12,39% fa-lo a um ritmo lento e 9,73% a um ritmo vigoroso. No grupo de alunos
de Medicina da UBI, 74,03% dos alunos caminha durante pelo menos 10 minutos por dia
em 5 ou mais dias por semana, sendo que, em média, o fazem em 5,21 (+£1,95) dias por
semana, sendo que o grupo de alunos de Medicina da UBI caminha 33,20 (+25,28) minutos
por dia. 81,01% destes alunos caminha a um ritmo moderado, 11,39% a um ritmo lento e

7,60% a um ritmo vigoroso.

Quanto a comparacao por sexo, os homens caminham durante pelo menos 10 minutos por
dia em 5,56 (£1,68) dias por semana (com um tempo diario de caminhada de 61,07
(+138,26) minutos), enquanto que as mulheres o fazem em 5,26 (+1,73) dias por semana
(tempo médio diario de caminhada de 38,49 (+33,54) minutos). No grupo de alunos de
Medicina da UBI, os homens caminham pelo menos 10 minutos por dia em 5,81 (£1,60)
dias por semana (com um tempo diario de caminhada de 31,15 (+13,41) minutos) e a
mulheres em 5,05 (+2,01) dias por semana (tempo de caminhada diario médio de 33,64
(£27,22). Estas diferencas entre os géneros sao discordantes da literatura, que afirma que

alunos e alunas caminham em quantidade equivalente.[2°!

Em nenhum dos grupos foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos
em funcdo de caminharem ou nao pelo menos 10 minutos por dia, do namero de dias da

semana em que o faziam ou do tempo diario de caminhada.

Relativamente aos habitos sedentarios, a grande maioria dos inquiridos refere passar mais
de 6 horas sentado por dia. A média, para dias de semana, é de 8,06 (+4,91) horas e, para
dias de fim de semana, de 9,26 (+4,14) horas. Também nos alunos de Medicina da UBI a
grande maioria dos inquiridos refere passar mais de 6 horas sentado por dia. A média, para
dias de semana, é de 8,38 (+2,95) horas e, para dias de fim de semana, de 8,83 (£4,58)
horas. Estes valores vao de encontro ao referido pela literatura, que aponta que os alunos
de Medicina estao sentados, em média, entre 7,27 e 8,92 horas por dial2! e que 84% dos
alunos universitarios passam mais de 6 horas por dia sentados.[*0] A literatura também
suporta os dados de que os alunos universitarios passam mais tempo sentados durante o

fim de semana do que durante a semana.9!

Nos dois grupos de alunos, os homens passam, em média, mais tempo sentados em dias de
semana do que as mulheres (8,59 (+8,00) horas contra 8,24 (+2,94) horas no grupo geral

de alunos; 8,94 (+2,52) horas contra 8,22 (+3,06) horas no grupo de alunos de Medicina da
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UBI). Ja nos dias de fim semana, também no grupo de alunos de Medicina da UBI, os
homens passam mais tempo por dia sentados (9,31 (+4,51) horas, para 8,71 (+4,62) horas
das mulheres); no entanto, no grupo de geral de alunos, sao as mulheres a passarem
ligeiramente mais tempo por dia sentadas (9,29 (+4,35) horas, para 9,19 (+3,63) horas dos
homens). Estes valores vao contra o que é referido na literatura, que aponta que as mulheres

passam mais tempo em atividades sedentarias do que os homens.[10:19]

Em nenhum dos grupos foram encontradas diferencas significativas nas notas dos alunos,
nem em funcao do nimero de horas que passam sentados por dia, nem do facto de passarem
algum tempo por dia sentados ou nao. Estes resultados nao se encontram de acordo com o
que é reportado na literatura, que refere que passar longos periodos sentados relaciona-se

negativamente com os resultados académicos.[22]

Os resultados também demonstram que a maioria (61,40%) dos alunos pratica
regularmente algum tipo de exercicio fisico, sendo os desportos mais praticados as
atividades de ginasio, corrida, futebol e natacdo. Os alunos praticam exercicio fisico entre
30 minutos e 90 horas por semana, com um valor médio de 5,63 (+10,87) horas por semana,
geralmente a um ritmo moderado. Dos alunos que praticam exercicio fisico, 90% considera
que isso tem uma influéncia positiva no seu rendimento académico, 6,43% considera que
nao tem qualquer influéncia e apenas 2,86% considera ter uma influéncia negativa. No
grupo de alunos de Medicina da UBI, 68,4% dos alunos pratica algum tipo de exercicio
fisico, sendo os desportos mais reportados as atividades de ginasio e a corrida. Estes alunos
praticam exercicio fisico entre 1 e 14 horas por semana, com um tempo médio de 4,01
(£2,69) horas, mais comumente a um ritmo moderado. Neste grupo, 92,59% dos alunos
considera que praticar exercicio fisico tem uma influéncia positiva no seu rendimento
académico, 5,56% considera nao ter nenhuma influéncia e apenas 1,85% considera ter uma

influéncia negativa.

Os valores de préatica de exercicio fisico entre os alunos de Medicina da UBI encontram-se

em consonancia com os valores referidos na literatura.[s

Nos dois grupos de alunos, é maior a proporcao de alunos do sexo masculino que pratica
exercicio fisico do que a de alunas (64,2% vs 60,2% no grupo geral de alunos; 68,8% vs
68,3% no grupo de alunos de Medicina da UBI); quanto ao tempo despendido por semana
na sua pratica, no grupo geral sdo os homens que praticam mais tempo (7,42 (£14,15) horas,
contra 4,81 (+£8,95) horas das mulheres), mas no grupo de alunos de Medicina da UBI sao
as mulheres que praticam exercicio durante mais tempo (4,09 (+£2,85) horas, para 3,73

(+2,10) horas dos homens).
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E de notar que 25,88% dos alunos (e 21,52% dos alunos de Medicina da UBI) referem nfo
praticar nem atividades fisicas moderadas e vigorosas durante a semana, nem praticar
regularmente qualquer tipo de exercicio fisico. Assim, mais de um quarto dos alunos
universitarios nao beneficia das mais valias de um estilo de vida ativo e tém um maior risco

de contrair doencas nao transmissiveis.

Na anélise estatistica dos dados, nao foram encontradas diferencas significativas nas notas
dos alunos nem em funcao da pratica ou nao de exercicio fisico, nem em fun¢ao do tempo
semanal praticado. Estes resultados vao de encontro a curta bibliografia existente sobre o

tema e que apresenta algumas das mesmas limitagoes deste estudo.[23]

Os nossos resultados demonstram que os alunos do sexo masculino praticam mais atividade
fisica, mais exercicio fisico e passam mais horas por dia sentados em dias da semana do que
os seus pares do sexo feminino, enquanto que as alunas passam mais horas por dia sentadas
ao fim de semana do que os alunos. A literatura confirma que os estudantes universitarios
do sexo masculino sao fisicamente mais ativos do que as alunast-91, no entanto, sao elas

que apresentam niveis de sedentarismo mais altos.

Assim, dados os beneficios de uma vida ativa na satide dos alunos e o facto de nido serem
encontrados efeitos negativos da pratica de atividade e exercicio fisico no rendimento dos
alunos, é de vital importancia promover estes habitos junto dos alunos universitarios, tal

como diminuir o nimero de horas que estes alunos passam sentados por dia.

No combate ao sedentarismo, é na sala de aula que podera ser feito um combate mais
efetivo, ja que € ai que os alunos referem que o maior obstaculo que encontram é mesmo o
numero de horas que passam sentados por dia durante as aulas.[43] Um estudo alemao
conclui que o uso de mesas “sit-stand”, complementado com a afixacdo de cartazes e
distribuicao de panfletos que incentivavam os alunos a porem-se de pé, diminui em 8,4% a
postura sentadal?4l; sendo que estas acoes podem ser também aplicadas em locais publicos
de estudo, como bibliotecas. Na literatura, os alunos referem sentir-se obrigados a estarem
sentados nas aulas[4l, pelo que poderia ser interessante dar aos alunos a hipotese de
assistirem as aulas em pél4l. Mais ainda, alunos reportaram que, quando em pé, aumentava
a sua atencao e participacao nas aulas, ao mesmo tempo que diminuia o uso do telemével e

0 cansaco.24]

No entanto, estudos demonstram que Intervencoes que tentem aumentar a atividade fisica
dos alunos apenas ao reduzir os héabitos sedentarios tém reduzido sucesso.[25] Assim, é
importante também procurar aumentar diretamente os niveis de atividade fisica. Sao varias
as possiveis medidas a aplicar, como: incentivar a ida dos alunos para as suas faculdades a

pé ou de bicicleta desenvolver politicas que encorajem a pratica de atividade fisica ou criar
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infraestruturas que incentivem os alunos a praticar atividade fisical2¢! (como criagao de
pontos para colocar deixar as bicicletas, criacdo de ciclovias ou criacao de espacos e campos
para a préatica de exercicio fisico dentro das instalacoes das universidades). Sera também
interessante a hipotese de as instituicoes de ensino colocarem a atividade fisica como parte

do curriculo dos varios cursos[27), além daquele voltados para o desporto.

E importante que as politicas desenvolvidas sejam criadas em parceria com as varias
entidades locais e nacionais, e ndo apenas pelas institui¢oes de ensino. Assim, estas politicas
podem ser mais globais, podem ter efeito nos estudantes mesmo fora das faculdades e

poderao também ser alargadas ao resto da populagao.

O tema do estudo dos padroes da atividade fisica de estudantes universitarios é pouco

explorado, principalmente em Portugal.[9]

Dados os reconhecidos beneficios da pratica regular de atividade e exercicio fisico, os varios
beneficios comprovados da pratica de atividade fisica no rendimento académico em faixas
etarias mais baixas[2831 e a limitada investigacdo sobre o seu impacto no rendimento
académico dos alunos universitarios, é de reforcar a importancia de desenvolver estudos
posteriores que abordem este tema, usando métodos mais objetivos de medicao dos niveis
de atividade fisica dos alunos, com uma populacao mais homogénea e que consiga também

limitar o efeito de outras possiveis variaveis no rendimento dos alunos.

Limitacoes do estudo

Este estudo apresenta algumas limitacoes, entre as quais a possibilidade de vieses pelo uso
de um questionario de autopreenchimento, baseado na percecao que os alunos tém dos seus
hébitos e nao através da medicao mais rigorosa e objetiva dos dados; a distribuicdo nao
proporcional dos alunos pelo pais e suas instituicoes de Ensino Superior e a incapacidade

de controlar muitas das variaveis que também afetam os rendimento académico dos alunos.
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5. Conclusoes

Os alunos do sexo masculino praticam mais atividade fisica, mais exercicio fisico e passam
mais horas por dia sentados em dias da semana do que os seus pares do sexo feminino,
enquanto que as alunas passam mais horas por dia sentadas ao fim de semana do que os

alunos.

Mais de um quarto dos alunos refere ndo praticar nem atividades fisicas moderadas e

vigorosas durante a semana, nem praticar regularmente qualquer tipo de exercicio fisico.

Em geral, os alunos praticam pouca atividade fisica no seu dia a dia, apesar de a maioria dos

alunos praticar exercicio fisico.

Nao foram encontradas diferencas significativas entre as notas dos alunos em funcao da

pratica de atividades fisicas, exercicio fisico ou tempo passado sentado por dia.

O tema do estudo dos padrdes da atividade fisica de estudantes universitarios é pouco

explorado, principalmente em Portugal.

Dados os beneficios da pratica de atividade fisica e exercicio fisico e as limitacoes
apresentadas por estes estudos, sera importante desenvolver novas investigacoes sobre esta

tematica.
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Anexo 1 — Questionario

O questionario que se segue insere-se na tese de Mestrado em Medicina, da Faculdade de
Ciéncias da Saude da Universidade da Beira Interior, intitulada “Relagao entre a pratica de
exercicio fisico e os resultados acadéemicos nos alunos universitarios”, sob orientagdo do Dr.
Jose Luis Themudo Barata.

A participagao é voluntaria e ao preencheres este inquérito estas a concordar com a
tua participacdo nesta investigagdo. O questionario demorara cerca de 5 minutos a
preencher e a sua participagdo & bastante importante. Nao existem respostas certas ou
erradas, pelo que lhe pego que seja sincero.

Os dados obtidos serdo utilizados para tentar perceber se existe algum beneficio da pratica
de exercicio fisico ao nivel do rendimento académico dos estudantes universitarios. Estes
dados s&o apenas acessiveis ao responsavel pelo estudo.

E ainda garantido o anonimato dos inquiridos e a confidencialidade das respostas.
Obrigado pela colaboragaao!

Jodo Antonio Lopes Guedes

Idade: ___ anos

Género: _ Masculino _ Feminino
Curso:

Instituicao:

Nota:

Atividade fisica moderada - Inclui actividades como a marcha rapida, andar de bicicleta em
terreno plano, fazer hidroginastica, alguns tipos de danga, desportos leves e todas as
actividades fisicas aerébicas (repetitivas) que nos fazem respirar um pouco mais rapido e
nos aguecem o corpo, mas ndo nos tiram o félego. Indicador simples: enquanto as fazemos,
conseguimos conversar mas ja ndo conseguimos cantar.

Alividade fisica vigorosa - Ao praticar estas actividades, ja ndo conseguimos conversar sem
perder o félego. A corrida, desportos como o futebol, nadar sem parar, pedalar uma bicicleta
a subir ou participar numa aula de grupo em ginasio sdo predominantemente actividades
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vigorosas. E normal transpirar e nac conseguir manter estas actividades por mais de 30
minutos seguidos sem descansar.

Considere apenas as atividades fisicas que tenha feito durante pelo mencs 10 minutos.

1 Habitualmente, quantos dias por semana faz atividades fisicas vigorosas como levantar
objetos pesados, cavar, ginastica aerobica ou andar de bicicleta a uma velocidade rapida?

dias por semana

____Nenhum (passe para a questio 3)

2 Nesses dias, por quanto tempo costuma fazer atividade fisica vigorosa?

horas minutos

3 Habitualmente, quantos dias por semana faz atividades fisicas moderadas como levantar
objetos leves, andar de bicicleta a uma velocidade moderada ou jogar ténis? Nao inclua o
andar/caminhar.

dias por semana

Nenhum (passe para a questao 5)

4 Nesses dias, por quanto tempo costuma fazer atividade fisica moderada?

horas minutos

5 Habitualmente, quantos dias por semana caminha durante pelo menos 10 minutos
seguidos? Inclua caminhadas no trabalho, em casa, para se deslocar de um lado para outro
e qualquer outra caminhada que possa fazer somente para desporto ou recreagao.

dias por semana

Nenhum (passe para a questao 8)
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6 Quanto tempo cestuma caminhar por dia?

horas minutos

7 A que ritmo costuma caminhar?
Ritmo vigoroso, que torna a sua respiracdo muito mais intensa que o normal;

Ritmo moderado, que torna a sua respiragdo um pouce mais intensa que o

normal;

Ritmo lento, que ndo causa qualquer alteragao na sua respiragao;

8 Quanto tempo costuma passar sentado num dia de semana? Inclua o tempo que passa
sentado no trabalho, na Universidade, em casa, quando visita amigos ou quando vé
televisao.

horas minutos

9 E durante o fim de semana?

horas minutos

Média no ano letivo 2018/2019: valores
Praticas exercicio fisico? ___ Sim __ Nao
Qual?

Com que intensidade?

Quanto tempo por semana?

Consideras que praticar exercicio fisico altera o teu rendimento académico?
~8im _ Nao _ Na&o se aplica

Se sim, de que forma? __ Melhora __ Piora

Obrigado pela sua participagao!
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Anexo 2 — Parecer da Comissio de Etica

Comissiio de Etica
Universidade da Beira Interior

comissaodeetica@ubi.pt
Convento de Santo Anténio
6201-001 Covilhi | Portugal

Parecer relativo ao processo n.? CE-UBI-Pj-2019-059:1D1558

Na sua reunio de 19 de novembro de 2019 a Comisséo de Etica apreciou a documentaciio
cientifica submetida referente ao pedido de parecer do projeto “Relacéio enire a
pratica de exercicio fisico e os resuliados académicos nos alunos
universitarios”, do proponente Jofio Anténio Lopes Guedes, a que atribuiu o
codigo n.° CE-UBI-Pj-2019-059.

Na sua andlise néio identificou matéria que ofenda os principios éticos e morais sendo de

parecer que o estudo em causa pode ser aprovado.
Covilhd e UBI, 3 de dezembro de 2019

A Vice-Presidente da Comissfo de Etica
A L‘ g_,_ A (A/f\

Professora Doutora Ana Leonor Serra Morais dos Santos

Professora Auxiliar
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