Universidade da Maia

Departamento de Ciéncias da Educacéo Fisica e Desporto

Beneficios e Barreiras para a pratica desportiva em estudantes
do ensino superior

Francisco Alexandre Guerreiro de Almeida

Gestao do Desporto

Orientador Institucional

Professora Doutora Celina Raquel Nunes Gongalves

setembro 2022 [l B



Francisco Alexandre Guerreiro de Almeida

A031605

Trabalho de Dissertacdo com vista a obtencédo do grau de Mestre em Gestdo do
Desporto, nos termos do Decreto-Lei n°® 74/2006, de 24 de marco, republicado pelo
Decreto-Lei n°® 63/2016, de 13 de setembro.

Trabalho realizado sob a orientacao institucional da Professora Doutora
Celina Raquel Nunes Goncalves, docente de Gestdo do Desporto na
Universidade da Maia.

setembro 2022



Agradecimentos

Um agradecimento especial ...

A Universidade da Maia e a professora Doutora Celina Gongalves, pela orientacdo, conselhos,
dedicacgao, disponibilidade sempre demostrada e principalmente no apoio na divulgacdo do

estudo.

A todos os estudantes e colegas que despenderam um pouco do seu tempo para participar no

estudo.

A todas as outras pessoas que ajudaram a tornar este estudo possivel, através de apoio

cientifico e esclarecimento de duvidas.

Aos meus amigos que me ajudaram nesta caminhada.

Aos meus pais, irma, avds e namorada pelo apoio, carinho e motivacao constante.

Um muito obrigado!



Beneficios e Barreiras para a pratica desportiva em estudantes do ensino

superior

Resumo

O presente estudo procura analisar os habitos desportivos dos estudantes do ensino
superior e o que eles identificam como beneficios e barreiras para a pratica desportiva. O seu
propdsito passa por entender as razdes para alguns estudantes optarem por estilos de vida
mais ativos e outros por rotinas sedentdrias.

Participaram neste estudo 203 estudantes (104 homens e 99 mulheres), de
licenciatura, mestrado, doutoramento e cursos técnicos Superiores profissionais da
Universidade da Maia e do Instituto Politécnico da Maia. Foram utilizados quatros
instrumentos, o Stage of Exercise Behaviour Change Questionnaire, o Questionario
Internacional de Avaliacdo da Atividade Fisica (IPAQ), um questionario que diz respeito ao
uso de transporte ativo e o Satisfaction With Life Scale. A analise de dados foi feita a partir
do software SPSS (Statistical Package for the Social Science) da IBM. O tratamento estatistico
efetuou-se através de anadlise descritiva e inferencial.

Os resultados deste estudo mostram que os principais beneficios para a pratica
desportiva identificados pelos estudantes sdo a preocupacdo com a saude fisica e psicoldgica.
As principais barreiras que encontram sdo a falta de tempo e falta de motivagao.
Curiosamente existe uma correlacdo direta entre a pratica de atividade fisica e a satisfacao
com a vida de estudantes do ensino superior. O sexo e o grau académico nao sao indicativos
de maior ou menor pratica desportiva. Foi ainda identificado que nestas instituicdes de
ensino a utilizacao de transportes ativos é muito reduzida, ainda assim nao é indicativo que
os estudantes que utilizam esses transportes tém uma vida desportivamente mais ativa que

os restantes.

Palavras-chave: DESPORTO, ATIVIDADE FISICA, ESTILO DE VIDA, SAUDE, RAZOES PARA A
PRATICA, TRANSPORTE ATIVO, SATISFAGAO COM A VIDA



Benefits and Barriers to the practice of sports in university students

Abstract

The present study seeks to analyze the sports habits of higher education students and
what they identify as benefits and barriers to sports practice. Its purpose is to understand the
reasons why some students opt for more active lifestyles and others for sedentary routines.

A total of 203 students (104 men and 99 women) participated in this study, from un-
dergraduate, master's, doctoral and higher professional technical courses at the University of
Maia and the Polytechnic Institute of Maia. Four instruments were used, the Stage of Exercise
Behavior Change Questionnaire, the International Physical Activity Assessment Questionnaire
(IPAQ), a questionnaire regarding the use of active transport and the Satisfaction With Life
Scale. Data analysis was performed using IBM's SPSS (Statistical Package for the Social Science)
software. The statistical treatment was carried out through descriptive analysis and inferen-
tial.

The results of this study show that the main benefits for the practice of sports identi-
fied by students are the concern with physical and psychological health. The main barriers
they encounter are lack of time and lack of motivation. Interestingly, there is a direct correla-
tion between the practice of physical activity and life satisfaction of higher education students.
Gender and academic degree are not indicative of greater or lesser sport practice. It was also
identified that in these educational institutions the use of active transport is very low, yet it is
not indicative that students who use these transports have a more active sporting life than

the rest.

Keywords: SPORTS, PHYSICAL ACTIVITY, LIFESTYLE, HEALTH, REASONS FOR PRACTICE, ACTIVE
TRANSPORT, LIFE SATISFACTION
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Introducgao

Contextualizagao

E unanime na literatura que a pratica desportiva e a atividade fisica sdo fundamentais
para o bem-estar fisico, psicolégico e emocional do ser humano (e.g. Rebelo, 2017; Serpa,
2016). Do mesmo modo, a melhoria da condicdo fisica proporcionada pela pratica de
atividade fisica é considerada a segunda forma mais eficaz de reduzir os riscos de doencas
futuras (Silva & Costa Jr., 2011).

Apesar disso, o movimento fisico tem-se tornado uma atividade cada vez menos
regular na vida didria dos seres humanos, com destaque para os jovens, onde se tem notado
um maior sedentarismo, por vdrios motivos mas, também, em parte devido ao
desenvolvimento tecnoldgico e a crescente urbanizagao (Comissao Europeia, 2007).

A pratica insuficiente de atividade fisica estd a aumentar em muitos paises, o que
acarreta implicagdes na saude geral da populagdo, assim como, no aumento da prevaléncia
de doencas fisicas e mentais (Camargo et al., 2020). Como tal, observa-se um alto indice de
sedentarismo entre individuos, o que tem sido considerada uma das maiores preocupacdes
da saude publica, ao nivel mundial. Com o aumento da idade, tem sido verificada uma
tendéncia para a redugdo do nivel de atividade fisica e aumento do nivel de sedentarismo
(Baptista et al., 2011).

O sedentarismo estd frequentemente associado a auséncia de motivacdo para a
pratica de exercicio fisico, uma vez que, os individuos que encontram muitas barreiras e
reconhecem poucos beneficios na pratica de exercicio fisico, tendem a praticar menos do que
os individuos que encontram um menor nimero de barreiras e um maior nimero de
beneficios (Pereira et al., 2020). Em Portugal, relativamente a pratica de exercicio verifica-se
uma das maiores taxas no que se refere a auséncia de pratica de exercicio fisico ou desporto.
Como tal, torna-se importante verificar quais sdo as barreiras para a pratica de exercicio fisico
gue os individuos portugueses encontram e que lhes dificulta ou impede a pratica de atividade

fisica (Pereira et al., 2020).
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Problema de pesquisa e objetivos do estudo

O problema de pesquisa definido para este estudo foi: “O abandono da pratica
desportiva no ensino superior.”

Além do problema de pesquisa, foi definido um objetivo global do estudo e quatro
objetivos especificos. O objetivo geral foi apurar o que leva estudantes universitarios a
optarem por estilos de vida ativos e outros estilos de vida sedentarios. Os objetivos especificos
foram: 1) Identificar os beneficios e as barreiras dos estudantes do ensino superior para a
pratica desportiva.; 2) compreender se os estudantes que apresentam maiores niveis de
atividade fisica (AF) tém uma maior percec¢dao dos seus beneficios em comparacao aqueles
com niveis mais baixos. 3) perceber se os estudantes que utilizam regularmente transporte
ativo apresentam maiores niveis de AF didria; 4) entender se os estudantes que afirmaram

estar satisfeitos com a sua vida apresentam maiores niveis de AF didria.

Estrutura da dissertacao

Este estudo estd dividido em 8 capitulos gerais, com alguns deles sendo subdivididos
em subcapitulos.

O primeiro capitulo é dedicado a introdu¢do, na qual é realizada uma breve
contextualizacdo do estudo, sintetizando tudo o que é abordado no mesmo. Também é
esclarecido qual é o problema e o que motivou a procura de uma solucdo, que é
posteriormente sustentada por uma breve fundamentacao tedrica que atesta o estado atual
da area. Por fim, sdo considerados os objetivos do estudo, bem como a estrutura do projeto,
gue permite um melhor alinhamento de todas as linhas de pensamento planeadas.

O segundo capitulo refere-se a revisdo da literatura, que demonstra o estado da arte
atual sobre os principais temas do estudo. Neste capitulo é abordada a definicdo de atividade
fisica e do desporto, os beneficios da atividade fisica para a saude e as barreiras a pratica
desportiva (PD), além disso, sdo abordados os temas da utilizacdo de transporte ativos, a
motivacdo para a PD e a relacdo entre os estudantes do ensino superior e a PD.

No terceiro capitulo é discutida a metodologia utilizada no estudo, incluindo o tipo de
estudo, a populacdo e o tamanho da amostra, bem como as fontes de informacdo e os

instrumentos utilizados, seguido do planeamento e analise dos dados.
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No capitulo quatro sdo apresentados os resultados, sendo estes discutidos no capitulo
seguinte. Seguidos do capitulo sexto, onde é feita a conclusdo do estudo.

Por fim, o capitulo sétimo e oitavo dizem respeito, respetivamente, as referéncias
bibliograficas utilizadas e aos anexos, que contém toda a documentagao que complementa o

projeto.
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Capitulo | - Revisao da Literatura

1. Atividade fisica e desporto

Os conceitos de atividade fisica, exercicio fisico, desporto e a pratica desportiva tém
como elemento comum o movimento provocado pela agao do corpo humano, no entanto,
apresentam-se como termos que descrevem conceitos diferenciados uns dos outros (Chillén
Garzon et al., 2002).

Desde os tempos primitivos que a atividade fisica é natural do ser humano, pois dela
dependia a sobrevivéncia humana, através de atividades como a caca, agricultura ou pesca
(Chillén Garzén et al., 2002). A atividade fisica é entendida como qualquer movimento
corporal produzido pelos musculos estriados esqueléticos, resultando no consumo de energia.
Como tal, os esforgos fisicos inerentes ao quotidiano do ser humano podem ser considerados
como tipos de atividade fisica (Araujo & Araujo, 2000; Caspersen et al., 1985).

A AF pode englobar atividades tdo variadas como as atividades do quotidiano,
atividades ciclicas, exercicios de preparacdo fisica ou a pratica de desportos (Corte-Real et al.,
2008).

Ja o exercicio fisico € um conceito menos abrangente, sendo mesmo considerado
subconjunto da atividade fisica, que tem como finalidade a melhoria ou manutencdo de uma,
ou mais componentes da aptidao fisica. Esses atributos adquiridos ou desenvolvidos
possibilitam a realizacdo da atividade fisica. Assim, o exercicio fisico corresponde uma forma
de atividade fisica mais restrita e especifica, ou seja, corresponde a um movimento corporal
planeado, estruturado e repetido, realizado para melhorar ou manter a condicdo fisica
(Caspersen et al., 1985). O exercicio fisico é a atividade fisica que se realiza de uma forma
determinada e com objetivos concretos (Chillén Garzén et al., 2002).

Ja o desporto é um conceito que engloba multiplas defini¢des, sendo definido na carta
europeia do desporto pelo concelho europeu, como todas as formas de atividades fisicas que,
através de uma participacdo organizada ou ndo, tém por objetivo a expressdo ou o
melhoramento da condicdo fisica e psiquica, o desenvolvimento das relacdes sociais ou a
obtencdo de resultados na competicdo a todos os niveis (Carta Europeia do Desporto, 1992).

O impacto do desporto na sociedade global tem vindo a aumentar progressivamente,

uma vez que contribui e fomenta o bem-estar fisico e psicolégico dos cidaddos, sendo também
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uma das principais fontes de entretimento em todo o mundo, captando a atencdo e o
interesse de milhares de milhdes de seres humanos, durante séculos. Ao nivel social, o
desporto possibilita a aproximagdo de pessoas, culturas, comunidades e estatutos distintos,
unidas pela mesma paixao, o que contribui para a construgdao de uma identidade comum.

Também a nivel econdmico esta atividade mostra grande relevancia, ao movimentar
largas quantias de capital, gerando riqueza e diferentes postos de trabalho (Baptista et al.,
2011). Hoje em dia, o desporto é compreendido como uma atividade que contém e gera
valores importantes para os seus praticantes, como o respeito, o espirito de equipa, a
solidariedade, a tolerancia e o fair-play entre adversarios, o que contribui também para o
desenvolvimento e realiza¢dao do individuo (Comissdo Europeia, 2007).

A pratica de atividade fisica é influenciada por fatores biolégicos (idade, género,
genética e caracteristicas fisicas antropométricas), sociais (estatuto socioecondmico),
socioculturais e psicolégicos ou cognitivos. O gosto do individuo pelo exercicio fisico também
é um fator que influéncia a sua maior ou menor pratica, tal como a percecdo de saude e a

aptidao fisica natural de cada pessoa.

1.1. Beneficios para a saude

A Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS) define saude como o bem-estar completo,
guer seja a nivel fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doencas ou enfermidade.
A mesma acredita que um alto padrao de saude é considerado como um dos direitos
fundamentais de todo o ser humano, sem distingao de raga, religido, crenca politica, condicao
econdmica ou social. Assinalando ser fundamental para a obtencdo da paz e seguranca de
individuos e estados (OMS, 2014).

A AF constitui-se como uma das componentes com maior peso na obtencdo do bem-
estar de um individuo, existindo uma convic¢do cada vez mais forte das vantagens fisicas,
psicolégicas e sociais aliadas a sua pratica na populacdo em geral. Além disso, a AF é vista
como um fator-chave na protecao, controlo, prevencao de doencas nao transmissiveis, como
é o caso das doencas cardiovasculares, diabetes e doencas oncoldgicas. E fundamental no
controlo ou reducdo do peso corporal através da estimulacdo do consumo caldrico, contribui
para o aumento da resisténcia a fadiga, ajuda na diminuicdo de insdnias e na melhoria da

postura e equilibrio (Corte-Real et al., 2008). A pratica regular de exercicio fisico é associada
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a melhoria do tempo de reac¢do, proporcionando melhorias na capacidade cognitiva, forga
muscular e amplitude da memdria (Crocetta et al., 2020).

E sabido que a AF desempenha um importante papel na saide mental, pois ajuda a
prevenir o declinio cognitivo e sintomas de depressao, ansiedade, ajuda no aumento da
autoestima e na sensacdo de bem-estar (Camargo & Afiez, 2020). Estudos indicam mesmo que
cerca de 4 milhGes de mortes anuais poderiam ter sido evitadas caso houvesse um indice de
pratica de atividade fisica superior. Estimasse que 27% dos adultos e 81% dos adolescentes
ndao cumprem as recomendagcdes da OMS para a pratica minima didria de AF. Em criangas e
adolescente é recomendado em média cerca de 60 minutos de AF didria, em vista o
fortalecimento dos ossos e musculos. Ja em adultos e idosos é recomendado a pratica de pelo
menos 150 a 300 minutos de AF com intensidade moderada por semana, ou 75 a 150 minutos
de AF com alta intensidade, o que ira permitir o fortalecimento dos principais grupos
musculares. Nas faixas etdrias mais novas é ainda aconselhdvel a limitacdo dos
comportamentos sedentdrios substituindo-os com AF de qualquer intensidade (Camargo &
Afiez, 2020).

A pratica desportiva goza de um reconhecimento crescente na promocdo da saude, na
prevencao de doencgas e condig¢des de risco, podendo mesmo considerar-se um dos principais
indicadores de saude e um fator funcional da promoc¢do da saude dos individuos, que contribui
para o bem-estar geral do individuo de qualquer idade (Baptista et al., 2011; Cid et al., 2007,
Corte-Real et al., 2008).

Para que a pratica de atividade fisica acarrete um maior nimero de beneficios, esta
deve ser frequente, tem de ter uma duracdo adequada, ser realizada com uma intensidade
moderada a vigorosa, deverd estar regularmente incluida num horario semanal e realizada em
tempo e espaco circunscrito e previsivel (Calmeiro & Matos, 2004).

O desporto e a pratica desportiva tém um efeito positivo no bem-estar subjetivo,
devido a libertacdo de endorfinas bem como nas interagdes sociais e nas experiéncias de
sucesso e de auto eficacia do sujeito (Eddington & Shuman, 2005). A AF apresenta também
uma relacdo direta com a qualidade do sono (Silva & Costa, 2011). A eficacia do exercicio fisico
na qualidade do sono foi demonstrada e aceite pela American Sleep Disorders Association
como um tipo de intervencdo ndo farmacolégica para a melhoria do sono. Varios estudos
demonstram que a atividade fisica pode influenciar positivamente a qualidade do sono,

repercutindo-se no aumento das ondas lentas e na redugdo do sono REM (Rapid Eye
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Movement: “Movimento Rapido dos Olhos”) (Ropke et al., 2017; Tulio de Mello et al., 2005).
Contudo, existem ainda estudos que indicam que essa relacdo é pouco significativa (Tulio de
Mello et al., 2005).

O exercicio fisico pode apresentar beneficios para individuos com sintomas
depressivos ou ansiosos, nomeadamente, a melhoria do auto conceito e da autoestima, a
distracdao cognitiva, a promogdo de bem-estar psicoldgico, a facilitagdo e promogao da
interacdo social (Anibal & Romano, 2017).

Atualmente, o ser humano é muito menos ativo fisicamente, muito devido aos avangos
tecnoldgicos que permitiram que as pessoas tenham menos encargos fisicos, tanto no mundo
fabril como nas atividades do quotidiano. Esta tendéncia comecou a ser verifica entre o século
XVl e XIX, periodo marcado pela revolucdo industrial e, desde entdo tem vindo a aumentar
(Araujo & Araujo, 2000).

A falta de atividade fisica e um estilo de vida sedentario estdo relacionados a fatores
de risco para o desenvolvimento e agravamento das condi¢cdes médicas e é um dos fatores de
risco para doencas cardiovasculares. Essas razdoes fazem com que o sedentarismo seja um dos
principais motivos de preocupacdo para a saude publica (Baptista et al., 2011; Chillén et al.,

2002).

1.2. Barreiras para a pratica desportiva

Os beneficios e barreiras ao exercicio sao importantes mediadores de mudanca de
comportamento. Entender porque de os individuos ndo praticam atividades fisicas regulares
é um tema complexo e multifacetado, abrangendo determinantes pessoais, interpessoais,
ambientais e politicas, tal como idade, sexo, composi¢ao corporal, varaveis demograficas, dias
da semana, estacOes do ano, atitudes e crencas, influéncia de pais, amigos e professores,
conhecimento sobre salde e como praticar atividades fisicas (Baranowski & Jago, 2005; Lovell
et al., 2010; Salvador, 2016).

As barreiras para a pratica de exercicio fisico podem ser definidas como qualquer coisa
gue dificulte ou impeca os individuos de praticar exercicio. Estas barreiras podem ser
intrinsecas ou extrinsecas aos individuos, sendo que as barreiras intrinsecas implicam um
locus de controlo interno, dando ao individuo a vantagem de s6 depender de si, mesmo para

a superacdo das barreiras percecionadas. Por sua vez, as barreiras extrinsecas implicam um
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locus de controlo externo e, como tal, ndo estdao diretamente dependentes da vontade do
individuo para as superar (Pereira et al., 2020). O conhecimento destes fatores motivacionais
e barreiras intrinsecos e extrinsecos é fundamental, possibilitando que os profissionais da area
do desporto e atividade fisica possam proporcionar um programa ajustado as expectativas e
especificidades dos praticantes, potenciando a sua adesdo, aumentando a sua satisfacdo e
consequente fidelizagao a pratica de desporto e atividade fisica (José & Carlos, 2016).

As barreiras para a pratica de atividade fisica também podem estar relacionadas
despesas monetdrias que acarreta; dificuldades emocionais e psicoldgicas; auséncia e/ou falta
de acesso a equipamentos; dificuldades no uso e interpretacdo de diretrizes; falta de
conhecimento profissional e de educacao; percec¢des e atitudes de pessoas que nao sofrem
de incapacidades fisicas, inclusive profissionais de salude; e ainda a indisponibilidade de
recursos para a pratica de exercicio fisico (Pereira et al., 2020).

A “falta de tempo” é uma das principais barreiras para a pratica de exercicio fisico que
os individuos mencionam. Os individuos ndo praticantes afirmaram ndo ter tempo para
praticar exercicio fisico, alegando que o seu quotidiano é muito preenchido e sobrecarregado.
Assim, a falta de tempo pode ser identificada como barreira, muitas vezes, devido a
conciliacdo entre o trabalho e o exercicio fisico com as restantes atividades diarias. A falta de
tempo pode ainda ser justificada pela auséncia de vontade para praticar exercicio fisico e as
prioridades que os individuos definem (Allison et al., 2005).

Outra barreira para a pratica de exercicio fisico pode ser o desinteresse ou aversao
pelo mesmo, associado a expressao de um possivel receio do julgamento por parte dos outros,
relativamente ao seu desempenho e, frequentemente, relacionado com a vergonha ou o
embaraco aquando da pratica. Este sentimento de vergonha e medo da avaliacdo ou
julgamento dos outros pode conduzir ndo sé a aversdo pelo exercicio fisico (EF) mas também
provocar um aumento da apreensdo e no medo de uma avaliacdo corporal negativa e,
consequentemente, um desejo de desisténcia e evito do EF (Gongalves et al., 2010).

A pratica de exercicio fisico estd também condicionada pela barreira que alguns
individuos indicam ser “falta de competéncia”, pelo facto de os individuos considerarem nao
possuir as habilidades necessarias para executar alguns tipos de exercicio, subvalorizando as
suas capacidades em determinadas atividades fisicas (Ransdell et al., 2004).

J4 o suporte social, familiar e dos pares é fundamental para que os individuos se sintam

predispostos para a pratica de exercicio fisico, uma vez que, os individuos com um fraco
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suporte social tém tendéncia para serem pouco ativos e mais sedentarios do que aqueles que
referem ter boas relagdes sociais e um bom suporte social, especialmente, suporte familiar e
de pares.

Para além disso, ainda se verificam esteredtipos e preconceitos sexuais associados a
pratica de exercicio fisico, nomeadamente, os “rotulos” que definem uma pratica desportiva
pelo género, como “masculina” ou “feminina”. Isto leva a que, mesmo que as vezes se sintam
motivados, os individuos vejam as suas oportunidades, para participar em exercicio fisico,
reduzidas e assim diminuem os seus niveis motivacionais intrinsecos (Kolt et al., 2006).

A caréncia de recursos econdmicos &, também, identificada como uma das principais
barreiras para a pratica de EF, uma vez que, muitos individuos referem que o preco da
inscricdo e o custo da utilizacdo das instalacdes proprias para a pratica de algumas
modalidades é muito elevado, fazendo com que nem todas as pessoas tenham possibilidades
para suportar as despesas familiares e manter a inscricdo num ginasio (Allison et al., 2005).

Falta ou insuficiéncia de infraestruturas/Condig¢des: Esta foi apontada como outra das
principais barreiras. Os individuos queixam-se da falta de apoio das entidades competentes
(como as camaras municipais) que ndo apostam na manutencdo das infraestruturas e que
investem para possibilitar uma oferta diversificada de modalidades (Ransdell et al., 2004).

Podem ainda ser descritas como barreiras para a pratica de atividade fisica as
responsabilidades familiares; o envolvimento em atividades relacionadas com tecnologias,
tais como ver televisdo, falar ao telefone, navegar na Internet; pouco facilitadores e falta de
transportes (Pereira et al., 2020). O estatuto socioecondmico afeta o nivel de atividade fisica,
uma vez que, pessoas que vivem em areas desfavorecidas tém menos oportunidades de
praticar exercicio fisico. As caracteristicas do ambiente, ou seja, do espaco fisico estdo
associadas a um aumento ou diminui¢cdo do niumero de oportunidades, nomeadamente, no
acesso facil a instalacbes desportivas e recreativas, e a percursos pedestres, com a devida
iluminacdo. O nivel de habilitacbes literarias e as expectativas culturais sdo também
identificadas como barreiras ou razoes para a pratica desportiva. (Kolt et al., 2006).

A identificacdo de barreiras e fatores determinantes para a pratica de atividade fisica
em jovens é importante na perspetiva de identificar os fatores que passam a ser efetivamente
modificados, além de direcionar de forma mais especifica a atuacdo de programas de
promocdo da atividade fisica com o objetivo de combater os elevados indices de sedentarismo

nesta populacdo (Ceschini & Figueira Junior, 2007).
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2. Transporte Ativo

O transporte ativo corresponde a uma expressao utilizada no ambito da mobilidade
sustentdvel, fruto do grande crescimento do fendmeno em vdrias cidades, cujas mudancas de
habitos de deslocagdo quotidiana sdo notdrias. E toda a forma de deslocagdo onde a energia
motriz provém do individuo (Lopes et al., 2014).

O transporte ativo, também denominado de mobilidade ativa ou mobilidade nao
monitorizada, é uma forma de mobilidade para transporte de pessoas e em alguns casos de
bens, que faz uso unicamente de meios fisicos do ser humano para a locomogao. Os meios de
transporte ativos mais amplamente utilizados no mundo sdo andar a pé e de bicicleta. Outros
menos comuns sdo patins, skate ou trotinetas. Ou seja, é tudo o que permite a mobilidade das
pessoas apenas pela forca do seu corpo, sem auxilio de motores (Engbers & Hendriksen,
2010).

Para Engbers e Hendriksen (2010) a decisdao de um individuo utilizar o transporte ativo
(TA) como meio de deslocacdo pode ser influenciada por varios fatores, os quais podem ser
classificados em 3 categorias diferentes: 1) fatores individuais, como: idade, sexo, raca,
transporte proéprio e atividade econémica; 2) fator de percecao e atitude individual, relativo a
aspetos relacionados com seguranca, tempo, custos e saude; 3) fatores ambientais, como as
caracteristicas da vizinhanga, presenca e tipo de instalagdes adequadas a utilizacdo de TA. A
funcionalidade, a seguranca, a estética e o destino sdo fatores ambientais que também podem
influenciar o transporte. Um fator importante para o aumento do transporte ativo é a
distancia de viagem, sendo esta uma consideracdo fundamental na escolha do transporte. Tal
como o ambiente construido e o contexto espacial, ambos fatores que influenciam
significativamente a decisdo por uma viagem saudavel (Engbers & Hendriksen, 2010).

O transporte ativo apresenta inimeros beneficios e vantagens para os seus
utilizadores. Além de ndo gerar poluicdo atmosférica e sonora, o TA ocupa menos espaco fisico
que os automodveis, acarreta um menor custo econémico, aproxima as pessoas, promovendo
a interacdo e o relacionamento interpessoal ao invés de segregar e ainda oferece a
oportunidade de praticar atividade fisica sem que o individuo tenha que dispor um tempo
extra do seu dia para a mesma (Carvalho & Freitas, 2012).

Muitos adultos podem ser beneficiados com o uso da bicicleta, atingindo niveis

recomendados de atividade fisica com a utilizacdo desses meios de transporte (Engbers &
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Hendriksen, 2010) . No caso dos estudantes do ensino superior, o transporte ativo para a
Universidade é uma maneira eficaz de incorporar atividade fisica as atividades didrias dos
jovens e aumentar os niveis gerais de AF dos estudantes do ensino superior (Edina Maria

Camargo et al., 2020).

3. Motivagao e a pratica desportiva

Na pratica de atividade fisica, manter a motivacao é essencial para a obtengdo de
sucesso. Como tal, existe a necessidade de apontar as motivacdes que conduzem a pratica de
atividade fisica, isto é, o ato de despertar o interesse para algo, que conduz ao desencadear
de uma acdo, inerente a fatores intrinsecos e extrinsecos (Azevedo & Eira, 2021).

Estar motivado significa ser movido a fazer algo. A motivacao é responsavel pelo inicio
e manutencao de qualquer atividade executada pelo ser humano (Ryan & Deci, 2000b).

Motivacdo é um termo que pode ser usado em diferentes contextos, podendo ter
significados diferentes. Pode ser considerada, uma forga interna que regula e sustenta todas
as acoes do ser humano que ndo é possivel de observar (Todorov & Moreira, 2005). Pode ser
vista como o centro da regulacdo bioldgica, cognitiva e social do ser humano, com foco na
energia, direcdo, persisténcia e finalidade (Ryan & Deci, 2000a). A pratica regular de exercicio
fisico é influenciada por uma complexa interacao de fatores bioldgicos, sociais e cognitivas,
dentre os quais se destaca a motivacao (Crocetta et al., 2020).

Segundo Robbins (2005), a motivacdo é o resultado da intera¢do do individuo com a
situacao, isto é, corresponde ao processo responsavel pela intensidade, direcdo e persisténcia
dos esforcos de um individuo para alcancar uma determinada meta ou objetivo, sendo que,
guanto um individuo que estd motivado mantém o foco na realizagao da tarefa até que os
seus objetivos sejam atingidos.

Biddle e Mutrie (2001) indicam que a motivacao influencia a escolha dos individuos, a
guantidade de energia mobilizada em determinada tarefa ou atividade. Também indicam que
é a persisténcia que se traduz na continuidade da atividade escolhida.

Pode distinguir-se diferentes tipos de motivacdo com base nas diferentes razdes que
ddo origem a uma acao, diferenciando-se motivacdo intrinseca e extrinseca. A motivacao
intrinseca refere-se a tudo o que motiva a acdo em funcdo de um estimulo interno, enquanto

a motivacdo extrinseca alude aos estimulos que sdo provenientes do ambiente externo. Sao
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estes estimulos que motivam o individuo a envolver-se na pratica desportiva (Lemos, 2016).
A motivacdo intrinseca resulta em aprendizagens e resultados de alta qualidade e criatividade,
sendo importante detalhar quais os fatores que a influenciam. E definida como a realizacdo
de uma atividade para a sua satisfagdo, mesmo na auséncia de refor¢o ou recompensa (Lira &
Silva, 2015). A motivagdo intrinseca resulta da prépria vontade do individuo, envolvendo-o
com atividades que considere interessantes, positivamente desafiadoras e naturalmente
satisfatorias (Crocetta et al.,, 2020). A motivacdo extrinseca defende que uma atividade é
realizada com o objetivo de alcancar um resultado. E gerada por fatores externos a prépria
pessoa, sendo uma recompensa, reforco ou incentivo fornecido por outra pessoa ou entidade,
de forma a levar um individuo a agir (Lira & Silva, 2015). A motiva¢do extrinseca é relevante
guando as pessoas ndo possuem interesse proprio ou capacidades necessarias para a
realizacdo de determinada atividade (Ryan & Deci, 2000a).

A motivacdo pode ser um fator importante na busca de qualquer meta ou objetivo a
ser atingido por um individuo. E uma determinante para iniciar a pratica de exercicios fisicos,
podendo tanto justificar a sua permanéncia, como os casos de abandono, ou ser caracterizada
como um processo ativo, intencional, o qual depende da interacdo de fatores pessoais
intrinsecos e ambientais (extrinsecos) (Belido Mourdo et al., 2019).

A motivacdo é um fator importante a ter em conta quando o objetivo é o estimulo do
aumento da pratica desportiva, contribuindo para que os individuos se envolvam ou nao na
mesma, resultando numa relacdo positiva criada entre a autoconfianga e o sucesso (Gouveia,
2001; Vlachopoulos et al., 2000). O estabelecimento de metas faz com que ocorra a renovacao
de interesses dentro na atividade fisica e a vontade de desenvolver o seu préprio potencial
(Moreno et al., 2006). Pessoas mais motivadas intrinsecamente para a pratica de exercicios
fisicos aderem mais facilmente hd mesma, sendo que o inicio e a permanéncia, na pratica de

atividade fisica dependem da motivacdo do individuo (Crocetta et al., 2020).



22

4. O estudante do ensino superior e a pratica desportiva

O ingresso no ensino superior é uma fase profundamente transformadora e marcante
na vida de um individuo, onde sdo promovidas varias alteracdes nas rotinas e estilos de vida.
Este periodo coincide com o fim do ciclo da pratica desportiva que muitos jovens mantinham
anteriormente quando frequentavam o ensino secundario, uma vez que, os jovens passam de
uma pratica de atividade fisica regular obrigatdria, enquanto disciplina, para uma pratica
voluntaria que depende, exclusivamente da vontade, motivacdo e interesses de cada um
(Fontes & Vianna, 2009).

Na fase de transicdo, apds a conclusado da educacgao basica, cessa a fonte extrinseca de
motivacdo (Belido Mourdo et al., 2019). Tem sido registada uma diminuicdo da pratica de
atividades fisicas a medida que a idade dos individuos aumenta, acentuando-se no final da
adolescéncia e inicio da idade adulta, fase onde se fixam comportamentos e habitos de
sedentarismo (Corte-Real et al., 2008). Os estudantes do ensino superior de uma forma geral
ndo parecem estar preparados de forma eficaz para a transicdo para uma atividade fisica que
deixa de ser obrigatéria no final ensino secundario, tornando-se uma atividade voluntaria
guando os estudantes ddo continuidade aos seus estudos no ensino superior ou ingressam no
mercado de trabalho (Molina-Garcia et al., 2011).

A maioria dos jovens ndao cumpre as recomendacgdes de saude publica no sentido de
manutencdo de uma atividade fisica regular e sistematica como comportamento de protecdo
da saude dos individuos. Para desenvolver atitudes positivas e habitos de atividade fisica que
se possam enquadrar na vida quotidiana dos estudantes universitarios é fundamental ndo sé
conhecer a realidade, mas também apreender a natureza multifacetada que estd inerente a
um estilo de vida fisicamente ativo, que ultrapassa largamente uma dimensdo fisico-
comportamental, envolvendo também uma dimensdo cognitiva, afetiva e social (Corte-Real
et al., 2008).

Para os estudantes universitdrios se manterem fisicamente ativos quando ingressam
no ensino superior, os jovens terdao que desenvolver os seus préprios programas de exercicio
fisico ao mesmo tempo que enfrentam numerosos desafios inéditos (Corte-Real et al., 2008).

Estudantes universitdrios justificam a fraca adesdo as atividades fisicas pela
disponibilidade/falta de tempo, os horérios das atividades, a distancia. Enquanto os principais

fatores de adesao sdao: melhorar a condicdo fisica, relaxamento, diminuicdo dos niveis de
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stress, diversdo, prevengao de doencgas, bem-estar e aumento da autoestima (Belido Mourao
et al., 2019).

A pratica de atividade fisica em jovens estudantes do ensino superior pode aumentar
a autoestima, a aceitagao social, a sensagao bem-estar, a qualidade do sono, o sentimento de
alegria resultante da socializacdo, a realizacdo resultante do desenvolvimento pessoal,
beneficios fisicos como a aparéncia e saude, e os beneficios psicolégico associados ao humor
e aumento da confianca. Tem ainda beneficios como a associacdo a auséncia ou reducdo da
frequéncia de sintomas depressivos, reducdo dos niveis de stress, desenvolvimento social e
moral, prevencdo de doencas cardiovasculares, manutencdo de menores indices de pressdo

arterial (Baptista et al., 2011).
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Capitulo Il - Metodologia

1. Amostra

A amostra deste estudo foi aleatdria na populagdo em estudo, a qual diz respeito a
estudantes de licenciatura, mestrado e cursos técnicos Superiores profissionais das
instituicdes de ensino: Universidade da Maia (UMAIA) e o Instituto Politécnico da Maia
(IPMAIA).

O presente estudo é constituido por uma popula¢do de 8919 individuos e uma amostra
de 203 estudantes com uma margem de erro de 10% para um p=0,05 (Tagliacarne, 1962). Dos
203 estudantes 104 (51,2%) sdao do sexo masculino e 99 (48,8%) sdo do sexo feminino. Desses
estudantes 136 sdo de licenciatura (67%), 57 de mestrado (28,1%), 3 de doutoramento (1,5%)
e 7 de cursos técnicos superiores profissionais (3,4%).

De destacar que a amostra é constituida maioritariamente por estudantes da

licenciatura de Educacdo Fisica e do Mestrado de Gestdo do Desporto.

2. Instrumentos

O presente estudo utiliza 4 instrumentos validados, os quais foram reunidos num Unico
guestionario. No mesmo foram ainda adicionadas questdes relativas a idade, género, variaveis
sociodemograficas, grau académico e curso frequentado.

O primeiro instrumento utilizado foi o Stage of Exercise Behaviour Change
Questionnaire (Marcus et al.,, 1992), a versdo traduzida e adaptada para a realidade
portuguesa (Lemos, 2016; Mendes et al., 2014). A sua utilizacdo teve como objetivo identificar
as motivacdes e as barreiras que levam os estudantes do ensino superior a praticarem
exercicio fisico, os beneficios que encontram e reconhecem na atividade fisica e ainda uma
percecdo da satisfacdo com a vida dos inquiridos. Neste instrumento, é constituido por uma
guestdo inicial: “Faz algum tipo de exercicio fisico com regularidade de no minimo trés vezes
por semana entre 20 e 60 minutos?” na qual os participantes devem selecionar, entre cinco
afirmacdes disponiveis, a que entendem mais se aproximar da sua situagao.

O segundo instrumento utilizado foi o Questiondrio Internacional de Avaliagcdo da
Atividade Fisica (IPAQ). O IPAQ procura identificar os habitos desportivos dos inquiridos ao

estimar o tempo semanal gasto em atividades fisicas de intensidade moderada e vigorosa, em



25

diferentes contextos do quotidiano e ainda o tempo despendido em atividades passivas,
realizadas na posicdo sentada (Bertoldo Benedetti et al., 2007). Aqui foram apresentadas 26
perguntas sendo que algumas eram para selecionar a op¢ao que mais se aproxima da
realidade, em relacdo a dias e horas de pratica de determinada atividade e as restantes
guestdes eram de resposta livre.

O terceiro instrumento foi um questiondrio que diz respeito ao uso de transporte ativo,
desenvolvido por Faria (2018). Este questionario pretende identificar o tipo de transporte que
os individuos utilizam nas suas deslocagdes didrios, a distancia que percorrem nesse meio de
transporte, o porqué de ndo utilizarem transportes ativos e se estariam dispostos a comecar
a utilizar. Neste instrumento foram utilizadas trés questdes: a primeira questionava qual era
o transporte habitualmente utilizado nas suas desloca¢des para o trabalho\faculdade; a
segunda era questionar o porqué da ndo utilizacdo de transportes ativos como andar a pé ou
de bicicleta nas desloca¢cbes da questdo anterior; e a terceira questionava a distancia
percorrida nessas mesmas deslocagoes.

O quarto instrumento foi o Satisfaction with Life Scale originalmente desenvolvida por
Diener (2000), sendo neste utilizado a versao traduzida e adaptada para a realidade
portuguesa (Figueiras et al., 2010). Este instrumento serve para avaliar a satisfacdo com a vida
de uma forma global. E constituida por cinco questdes, sendo respondida através duma escala

de Likert de cinco pontos (1-discordo completamente a 5- concordo completamente).

3. Procedimentos

As etapas do procedimento de recolha de dados podem ser descritas em quatro fases
distintas, como é possivel verificar através do quadro 1. Apds a elaboracdo do questionario,
este foi enviado via e-mail para todos os estudantes da UMAIA e do IPMAIA, para ser
preenchido de forma completamente online. O inquérito decorreu desde o dia 17 de margo
até ao dia 15 de junho de 2022. No questionario também foram recolhidos dados relativos ao
sexo, idade, nacionalidade, constituicao fisica, area de estudos dos participantes, bem como
os graus académicos que frequentavam.

Os estudantes que participaram no estudo fizeram-no de forma completamente
voluntaria e andnima, caracteristicas as quais foram previamente descritas no e-mail que foi

enviado juntamente com o questionario.



Quadro 1 - Etapas do procedimento de recolha de dados

Etapas do procedimento de

recolha de dados

Detalhes dos procedimentos

Composigdo da versdo inicial do questiondrio, na qual foram utilizados 4

1. Elaboragdo do questionario instrumentos previamente validados e questdes relativas as caracteristicas dos
participantes (sexo, idade, nacionalidade, constituigdo fisica e area de estudos).
Realizagdo de alteragdes nas perguntas do questionario de forma a ajusta-las ao
2. Corregoes ao questionario publico-alvo.

3. Convite aos estudantes

Envio, via e-mail, do convite a resposta ao questiondrio construido, testado e
corrigido para a sua versao final.

O convite enviado aos estudantes para participarem no estudo foi via e-mail.

“Caros estudantes da UMAIA e IPMAIA, o questionario apresentado a seguir, faz
parte de um estudo no ambito do desenvolvimento da dissertacdo “Beneficios e
Barreiras para a pratica desportiva em estudantes do ensino superior” relativa ao
mestrado em Gestdo do Desporto. Este tem como objetivo identificar os habitos
desportivos dos estudantes da UMAIA e IPMAIA.

Pedia a vossa colaboragdo através do seguinte link:
“https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSfyfn1LFskpcGuUiCINbCV4TRWvdhQq
XMx49gNRXMRZYJsHcA/viewform?usp=sf_link

Desde ja muito obrigado pela colaboragdo!”

4. Reforgo a participagao

Reforgo enviado por e-mail uma semana apds o primeiro convite, apelando que o
target responda ao questiondrio, pelo beneficio que tal traria para o estudo.

Apds 20 dias do primeiro convite de participagdo no estudo, foi enviado um
segundo e-mail aos estudantes reforgando a importancia da sua participagao.

“Caros estudantes da UMAIA e IPMAIA, venho mais uma vez pedir a vossa
colaboragdo no questionario apresentado a seguir, que faz parte de um estudo no
ambito do desenvolvimento da dissertagdo “Beneficios e Barreiras para a pratica
desportiva em estudantes do ensino superior” relativa ao mestrado em Gestao do
Desporto. Este tem como objetivo identificar os habitos desportivos dos estudantes
da UMAIA e IPMAIA.

Enalteco que a participagdo de cada um é de extrema importancia para o objetivo
final desde estudo.

Podem colaborar através do seguinte link:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSfyfn1LFskpcGuUiClbCV4TRWvdhQgX
Mx49gNRXMRZYJsHcA/viewform?usp=sf_link

Desde ja muito obrigado pela colaboragdo!”

O mesmo convite foi enviado mais duas vezes, a cada 20 dias.

26
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4. Anadlise dos dados

O tratamento de dados do questiondrio foi guiado de acordo com os objetivos
definidos e com as carateristicas das diferentes técnicas estatisticas de investigacao utilizadas
para o tratamento das perguntas fechadas do questionario. A andlise estatistica foi efetuada
a partir do software SPSS (Statistical Package for the Social Science) versdo 28 da IBM.

No que se refere a estatistica descritiva, foram utilizadas algumas carateristicas
amostrais e algumas representacdes graficas que permitem colocar em evidéncia, de forma
simples, propriedades relevantes das observagoes.

Numa primeira face foi analisado se o sexo e o grau académico dos inquiridos
influéncia a frequéncia com que praticam atividade fisica e a opcdo pela utilizacdo de
transportes ativos, aplicando-se o Test-T. De seguida, foi realizada a média e desvio-padrao
da frequéncia com que os estudantes praticam desporto em funcao do sexo e grau académico.

De seguida, foram identificados os tipos de transportes mais utilizados pelos
estudantes nas suas deslocacdes para a universidade ou trabalho, identificando a nimero de
estudantes do sexo masculino e feminino que selecionaram cada transporte e as respetivas
percentagens. O mesmo processo foi feito para identificar as principais barreiras indicadas
pelos estudantes para ndo utilizarem transportes ativos nessas deslocac¢des.

», u

Para relacionar se existiam relagdes entre as varidveis: “pratica desportiva”; “atividade

III

fisica moderada” e “atividade fisica vigorosa” com a variavel “tipo de transporte”, foi utilizado
o teste de associacdo Eta (n), identificando ainda o grau de associacao entre as varidveis.
Para identificar correlacbes entre as varidveis: “satisfacdo com a vida”;
“reconhecimento dos beneficios do exercicio fisico”; “ndo perceber o objetivo de fazer
exercicio fisico”; e “considerar importante fazer exercicio” com a pratica de atividade fisica e
desportiva, foi utilizado o teste coeficiente de correlacao linear de Pearson.
Finalmente, foram identificadas as principais razbes identificadas pelos estudantes

para praticarem desporto e as principais barreiras reconhecidas, identificando o nimero e

percentagem de cada resposta dada.
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Capitulo Ill — Resultados

1. Principais razoes para a pratica desportiva

Verifica-se que (Tabela 1) do total de 203 participantes a maioria (n=120; 59,1%) indica
preocupac¢do com a saude fisica como sendo a razao da pratica de desporto, sendo a razao
mais representada na amostra. Seguindo-se pela preocupacdao com a salude mental, na pratica
de desporto (n=70; 34,5%). O gosto pela prética do desporto surge como a 32 razdo mais
indicada para praticar desporto (n=68; 33,5%). A preocupag¢do com a aparéncia surge como a
principal razdo da pratica de desporto, (n=40; 19,7%). Também a preocupacdao com a melhoria
da autoestima (n=36; 17,7%). Destaca-se ainda a possibilidade de conviver como sendo uma
razdo praticar desporto (n=25; 12,3%). As restantes razdes resumem-se do seguinte modo:
Stress (n=13; 6,4%); Competicdo (n=11; 5,4%); Tempo livre (n=9; 4,4%); Resisténcia (n=8;
3,9%); Relaxar (n=7; 3,4%); Organizacao (n=6; 3%); Realizacdo (n=6; 3%); Evoluir (n=4; 2%);
Distracdo (n=2; 1%); Asma (n=1; 0,5%); Ansiedade (n=1; 0,5%); Melhorar o sono (n=1; 0,5%).

Tabela 1 — Razbes para a prdtica desportiva

Razobes para praticar desporto N

Saude fisica 120

Saude mental 70

Gosto 68

Aparéncia 40

Aumento da autoestima 36

Convivio 25

Diminuicao de stress 13

Gosto pela competi¢do 11
Tempo livre

Aumento da resisténcia fisica
Relaxamento
Realizacdo
Estabelidade
Desenvolvimento fisico
Distracao
Qualidade de sono
Problemas de saude

B P, RPN PP OO N 0O

Diminui ansiedade
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2. Principais razdes para nao praticar desporto
A partir da tabela 2 verifica-se que do total de 203 participantes a grande parte
indicaram a falta de tempo (n=77; 37,9%) como sendo a razdo de ndo praticarem desporto,
sendo a razdao mais representativa da amostra. Seguindo-se a desmotivagdo (n=29; 14,3%)
como a principal razdo de ndo praticarem desporto. A preguica (11,8%) e também a fadiga
(11,8%) em praticar desporto surgem como as 32 razées mais indicadas para ndo praticarem
desporto. As restantes razdoes resumem-se do seguinte modo: falta de companhia (3,9%); falta

de dinheiro (3,9%); asma (1%); vergonha (0,5%).

Tabela 2 — Barreiras para a prdtica desportiva

| Razoes para nao praticar desporto ‘ N
Falta de tempo 77
Desmotivacao 29

Fadiga 24
Preguica 24

Falta de companhia 8
Falta de dinheiro 8
Problemsa de saude 2
Vergonha 1

3. Tipo de transporte utilizado
E possivel identificar (tabela 3) os transportes mais utilizados pelos estudantes nas suas

deslocacgGes para o trabalho\faculdade.

Tabela 3 — Tipo de transporte utilizado pelos estudantes nas deslocagbes para o trabalho\faculdade

Sexo
Feminino Masculine  Total

Transporte  Carro n 65 68 133
% Sexo 67.0% 673% 672%

Mota n 1 1 2

% Sexo 1,0% 1,0% 1,0%

Transporte publico  n 27 25 52

% Sexo 27.8% 2458% 263%

Bicicleta n 0 1 1

% Sexo 00% 1.0% 05%

A pé n 4 6 10

% Sexo 4 1% 5.9% 51%

Total n a7 101 198

% Sexo 100,0% 100,0% 100,0%
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Os participantes deste estudo utilizam maioritariamente o meio de transporte carro
(67,2%) em deslocacdes para o trabalho\faculdade, sendo que apenas 5,6% afirma utilizar
transportes ativos. Comparando segundo o sexo, é possivel notar diferengas significativas na
utilizagdo dos transportes publicos, em que os participantes do sexo feminino (27,8%) utilizam
mais que os participantes do sexo masculino (24,8%). Ja em relacdo a deslocacdo a pé, os

participantes do sexo masculino (5,9%) utilizam mais que os do sexo feminino (4,1%).

3.1. Barreiras para a utilizacao de transportes ativos

Na tabela 4 estdao presentes as principais razdes identificadas pelos estudantes para
ndo se deslocarem de transporte ativo nas suas deslocacdes a instituicdo de ensino que

frequentam.

Tabela 4 — Barreiras para ndo usar transporte ativo identificados pelos estudantes

Sexo
Feminino Masculino  Total

MNao a pé ou Os acessos sao n 22 6 28
bicicleta motivo dificeis e perigosos o gayn 306% 76%  185%
Tenho filhos n 2 2 4

pequenos % Sexo 28% 2,5% 2,6%

O climanéo & n 0 3 3

propicio % Sexo 0,0% 38%  20%

Distancia € grande n 41 60 101

% Sexo 56,9% 759%  ©669%

Demoro muito n 6 7 13

tempo % Sexo 8,3% 89%  86%

Transporte de n 1 1 2

material pesado % Sexo 14% 13%  13%

Total n 12 79 151

% Sexo  100,0% 100,0% 100,0%

Os participantes deste estudo atribuem maioritariamente o motivo da distancia ser
grande por ndo andarem a pé ou de bicicleta (66,9%). A segunda barreira mais selecionada
sdo a dificuldade dos acessos e o perigo dos mesmos (18,5%), seguido pelo tempo que esses
transportes demoram em comparag¢do com transportes ndo ativos (8,6%).

Relativamente a comparagao entre sexos, é de notar que 30,6% dos participantes que
indicaram que nao se deslocam a pé ou de bicicleta devido aos dificeis e perigosos acessos sdo

do sexo feminino, enquanto apenas 7,6% dos participantes que indicaram essa barreira sao
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do sexo masculino. Ja 75,9% dos participantes que indicaram a barreira “distancia é grande”

sdo do sexo masculino, enquanto apenas 56,9% sdo do sexo feminino.

4. Teste de relagdes entre variaveis

Relacdo pratica desportiva e tipo de transporte

De forma a identificar se a frequéncia da pratica desportiva esta relacionada com o
tipo transporte ativo utilizado no dia a dia, foi utilizado o teste de associa¢do Eta (n) para testar
se existe uma relagdo entre as variaveis: “Numa semana normal, com que frequéncia praticas
desporto(s)?” (quantitativa) com a varidvel: “Qual o transporte que habitualmente utiliza nas
suas deslocacdes para o trabalho, para ir as compras, etc.?”. A escolha do teste Eta (n)

justificasse por estarmos presentes uma varidvel quantitativa e uma varidvel nominal.

Tabela 5 —Teste de associagdo Eta: prdtica desportiva vs transporte

Pratica desporto
Menos de 1vez  1vezpor 2vezespor 3vezespor d4dwvezespor 5Svezespor 6wvezespor Todos os

por semana semana semana semana semana semana semana dias Total

Transporte  Carro n 10 12 17 26 19 18 12 [ 121
% Transporte 83% 9.9% 14,0% 21,5% 15,7% 14 9% 99% 58% 1000%

Mota n 0 0 1 1 0 0 0 0 2

% Transporte 0,0% 0.0% 50,0% 50,0% 0,0% 0,0% 0,0% 00% 1000%

Transporte publico  n 4 2 5 14 9 7 4 2 47

% Transporte 85% 43% 10,6% 29.8% 191% 14 9% 85% 43% 1000%

Eicicleta n 0 0 0 0 0 0 0 1 1

% Transporte 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0% 1000%

Ape n 0 2 2 2 1 2 0 1 10

% Transporte 00% 20,0% 20,0% 20,0% 10,0% 20,0% 0,0% 10,0% 100,0%

Total n 14 16 25 43 29 27 16 1 181
% Transporte 77% 88% 13.8% 23.8% 16,0% 14.9% 88% 61% 1000%

Nesta amostra (tabela 5) confirma-se que a distribuicdo entre a frequéncia com que se
pratica desporto é diferente entre os participantes e o tipo de transporte utilizado no dia a
dia. Desse modo, destaca-se que 21,5% dos participantes que utilizam o carro praticam
desporto 3 vezes por semana, seguindo-se 15,7% que utiliza o carro e pratica 4 vezes por
semana, 14,9% pratica 5 vezes por semana e 14% dos utilizadores de carro pratica desporto 3
vezes por semana. Por seu lado, verificou-se que 50% dos utilizadores de mota praticam
desporto 2 vezes por semana e ainda 50% pratica desporto 3 vezes por semana. Ja os
participantes que o utilizam o transporte publico a maioria pratica desporto entre 3 vezes por
semana (29,8%), 4 vezes por semana (19,1%) e 5 vezes por semana (14,9%). Observou-se ainda
que o Unico participante deste estudo que utiliza a bicicleta (100%) no dia a dia pratica

desporto todos os dias. Por fim, os participantes que andam a pé revelaram que praticam
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desporto maioritariamente entre 1 vez por semana (20%), 2 vezes por semana (20%), 3 vezes

por semana (20%), 5 vezes por semana (20%).

Tabela 6 — Grau de associagdo entre o transporte e a prdtica desportiva

Directional Measures

Value
Nominal by Interval Eta Transporte Dependent ,104
Pratica desporto Dependent ,152

Como é visivel (tabela 6), podemos considerar que o grau de associacdo entre o

transporte e a pratica de atividades fisicas vigorosas é muita fraca (0,1).

Relac3o atividade fisica vigorosa e tipo de transporte

O teste de associacdo Eta (n) aplicou-se para testar se existe uma relacdo entre as
variaveis: “Na ultima semana, quantos dias fizeste atividades fisicas vigorosas?”, “Nos ultimos
7 dias, em quantos dias fizeste atividades fisicas moderadas?”, “Numa semana normal, com
que frequéncia praticas desporto(s)?” com a varidvel: “Qual o transporte que habitualmente

utiliza nas suas deslocacdes para o trabalho, para ir as compras, etc.?”.

Tabela 7 — Teste de associagao Eta: atividade fisica vigorosa vs transporte

Atividades fisicas vigorosas
1 dia por 3diaspor 4ddiaspor Sdaspor 6daspor  Todosos

Munca semana semana semana semana semana dias Total

Transporte  Carro n 22 29 36 12 22 7 4 132
% Transporte 18, 7% 220% 273% 91% 16,7% 53% 30% 1000%

Mota n 0 0 1 0 0 0 0 1

% Transporte 0,0% 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%

Transporte publico n 7 7 15 14 3 1 bl 52

% Transporte 13.5% 13.5% 288% 26,9% 5.8% 1.9% 96% 100,0%

Bicicleta n 1 0 0 0 0 0 0 1

% Transporte  100,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 00% 00% 1000%

A pé i 0 2 3 1 1 1 2 10

% Transporte 0,0% 20,0% 300% 10,0% 10,0% 10,0% 200% 1000%

Total n 30 38 55 27 26 9 11 196
% Transporte 153% 19 4% 281% 136% 13,3% 4.6% 56% 1000%

Confere-se (tabela 7) que a distribuicdo entre a quantidade de dias de pratica de
atividades fisicas vigorosas difere entre os participantes e o tipo de transporte utilizado no dia
a dia. Desse modo, destaca-se que 27,3% dos participantes que utilizam o carro praticam 3

dias por semana e 22% que utiliza o carro praticam 1 dia por semana. Dai podemos concluir
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que os individuos que utilizam maioritariamente o transporte: carro praticam durante a
semana atividades fisicas vigorosas, numa frequéncia compreendida entre 1 dia por semana
até 3 dias por semana. Por seu lado, verificou-se que um participante deste estudo que utiliza
a mota (100%) no dia a dia pratica 3 dias por semana atividades fisicas vigorosas. J& os
participantes que o utilizam o transporte publico a maioria pratica atividades fisicas vigorosas
entre 3 dias por semana (28,8%) e 4 dias por semana (26,9%). Observou-se ainda que o Unico
participante deste estudo que utiliza a bicicleta (100%) no dia a dia nunca pratica atividades
fisicas vigorosas. Por fim, os participantes que andam a pé revelaram que praticam atividades
fisicas vigorosas maioritariamente entre 3 dias por semana (30%), todos os dias (20%) e 1 dia

por semana (20%).

Tabela 8 — Grau de associagdo entre o transporte e a atividade fisica vigorosa

Value
Nominal by Interval Eta  Transporte Dependent 270
Atividades fisicas vigorosas Dependent 178

Constata-se (tabela 8) que o grau de associacdo entre o transporte e a pratica de

atividades fisicas vigorosas é fraco (0,27 — aproximadamente 0,3).

Relacdo atividade fisica moderada e tipo de transporte

O teste de associacdo Eta (n) também foi aplicado para testar se existe uma relacao
entre as variaveis: “Na Ultima semana, quantos dias fizeste atividade fisica moderada?”, “Nos
ultimos 7 dias, em quantos dias fizeste atividades fisicas moderadas?”, “Numa semana
normal, com que frequéncia praticas desporto(s)?” com a varidvel: “Qual o transporte que

habitualmente utiliza nas suas deslocacdes para o trabalho, para ir as compras, etc.?”.
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Tabela 9 — Teste de associagao Eta: atividade fisica moderada vs transporte

Atividades fisicas moderadas

Munca 1dia 2dias 3dias ddias Sdias  6Gdias Tdias Total

Transporte  Carro n 37 24 20 19 11 12 5] 4 132
% Transporte  280% 182% 152% 144% 8,3% 91% 33% 3,0% 100,0%

Mota n 0 0 0 1 0 0 0 0 1

% Transporte 00% 00% 00% 1000% 0,0% 00% 00% 00% 1000%

Transporte publico  n 13 T 11 8 7 4 0 2 52

% Transporte  250% 135% 212% 154% 135% 17% 00% 38% 100,0%

Bicicleta n 0 0 0 0 0 1 0 0 1

% Transporte 00% 00% 00% 0,0% 00% 1000% 00% 00% 1000%

Apé n 5 0 4 0 0 ] 0 1 10

% Transporte  500%  00% 40,0% 00% 0,0% 00% 00% 100% 1000%

Total n 55 31 35 28 18 17 5 7 196

2

% Transporte  281% 158% 179% 143% 9,2% 3, 26% 36% 100,0%

Confirma-se (tabela 9) que a distribuicdo entre a quantidade de dias de pratica de
atividades fisicas moderadas difere entre os participantes e o tipo de transporte utilizado no
dia a dia. Desse modo, destaca-se que 28% dos participantes que utilizam o carro nunca
praticam atividades fisicas de nivel moderado durante a semana, enquanto 18,2% que utiliza
o carro praticam 1 dia por semana, 15,2% pratica 2 dias por semana e 14,4% dos utilizadores
de carro pratica atividades fisicas moderadas durante 3 dias por semana. Por seu lado
verificou-se que um participante deste estudo que utiliza a mota (100%) no dia a dia pratica 3
dias por semana atividades fisicas moderadas. J4 os participantes que o utilizam o transporte
publico a maioria pratica atividades fisicas moderadas entre 2 dias por semana (21,2%), 3 dias
por semana (15,4%) e nunca pratica (25%). Observou-se ainda que o Unico participante deste
estudo que utiliza a bicicleta (100%) no dia a dia pratica atividades fisicas moderadas durante
5 dias por semana. Por fim, os participantes que andam a pé revelaram que praticam
atividades fisicas moderadas maioritariamente entre 2 dias por semana (40%) ou nunca

praticam (50%).

Tabela 10 — Grau de associagdo entre o transporte e a atividade fisica moderada

Value
Nominal by Interval Eta  Transporte Dependent 210
Atividades fisicas moderadas Dependent 133

A tabela 10 indica que o grau de associacao entre o transporte e a pratica de atividades

fisicas moderadas é fraco (0,21).
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5. Testes de correlagao

Correlacdo entre a satisfacdo com a vida e a pratica de atividade fisica e desportiva

De forma a identificar se a satisfacdo com a vida influencia direta e positivamente a
pratica de atividade fisica foi utilizado o coeficiente de correlagao linear de Pearson. Neste
seguimento, incluem-se as hipdteses de ndo ha correlacdo entre a satisfacdo com a vida e a
pratica de atividade fisica (HO) e a hipdtese que ha correlagao entre a satisfagdo com a vida e

a pratica de atividade fisica (H1).

Tabela 11 - Correlagdo Linear de Pearson: satisfagdo com a vida vs prdtica desportiva e atividade fisica

moderada\vigorosa
Satisfagao Alividades Atividades fisicas Pratica
Vida fisicas vigorosas moderadas desporto
Satisfacdo coma Pearson Correlation 1 2 2 0
vida Sig. (2-tailed) 010 00s 818
M 191 189 189 174
Atividades fisicas Pearson Correlation 2 1 4 B
vigorosas Sig. (2-tailed) a0 000 000
N 189 201 1496 183
Atvidades fisicas Pearson Correlation 2 4 1 A
moderadas Sig. (2-tailed) 008 000 000
M 189 198 200 182
Pratica desporto Pearson Correlation 0 8 4 1
Sig. (2-tailed) 818 000 000
] 174 183 182 185

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed)

Percebe-se (tabela 11) que hd correlacdo positiva entre a satisfacdo com a vida e
praticar atividades fisicas vigorosas (r= 0,2, p-value= 0,01 < 0,05 aceita a hipdtese alternativa,
de que ha correlagao linear), ou seja, quando a satisfacdo com a vida aumenta a intensidade
de dias por semana de atividades fisicas vigorosas aumenta também.

Observa-se que ha correlacdo positiva entre a satisfacdo com a vida e praticar
atividades fisicas moderadas (r= 0,2, p-value= 0,008 < 0,01 aceita a hipdtese alternativa, de
gue ha correlagdo linear), ou seja, quando a satisfacdo com a vida aumenta a intensidade de
dias por semana de atividades fisicas moderadas aumenta também.

Verificou-se que ndo ha correlacdo linear entre a satisfacdo com a vida e a frequéncia

com que se pratica desporto (p-value= 0,818 > 0,05).
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Correlacdo entre o reconhecimento dos beneficios do exercicio fisico e a pratica de atividade

fisica e desportiva

De modo a identificar se o reconhecimento dos beneficios e vantagens do exercicio
influencia direta e positivamente a pratica de atividade fisica foi utilizado o coeficiente de
correlacdo linear de Pearson. Nesta sequéncia, analisam-se separadamente as hipdteses de
que ndo ha correlagao entre reconhecer os beneficios e a pratica de atividade fisica (HO) ou

de que ha correlagdo entre reconhecer os beneficios e a pratica de atividade fisica (H1).

Tabela 12 — Correlagdo Linear de Pearson: reconhecimento dos beneficios\vantagens da E.F. e prdtica de A.F.

Reconhecer os beneficios  Atividades fisicas  Atividades fisicas Pratica

e vantagens do exercicio vigorosas moderadas desporto
Reconhecer os Pearson Correlation 1 090 113 032
E::gg;ﬁ: % Sig. (2-tailed) 208 114 671
exercicio N 201 199 198 183
Atividades fisicas Pearson Correlation 090 1 428 621
Vigorosas Sig. (2-tailed) 208 000 000
N 199 20 198 183
Atividades fisicas Pearson Correlation 113 428 1 352
moderadas Sig. (2-tailed) 114 000 000
N 198 198 200 182
Pratica desporto Pearson Correlation 032 627 352 1
Sig. (2-tailed) 671 000 000
N 183 183 182 185

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed)

Entende-se (tabela 12) que ndo hda correlacdo entre reconhecer os beneficios e
vantagens do exercicio e praticar atividades fisicas vigorosas (p-value= 0,208 > 0,05), praticar
atividades fisicas moderadas (p-value= 0,114 > 0,05) e a frequéncia com que se pratica

desporto (p-value= 0,671 > 0,05).

Correlacdo entre ndo perceber o objetivo de fazer exercicio fisico e a pratica de atividade fisica

e desportiva

Foi utilizado o coeficiente de correlacdo linear de Pearson para se entender se nao
perceber o objetivo de fazer exercicio influencia direta e positivamente a pratica de atividade
fisica. Para isso, estabeleceram-se as seguintes hipdteses: ndo ha correlacdo entre reconhecer
os beneficios e a pratica de atividade fisica (HO) ou ha correlacdo entre reconhecer os

beneficios e a pratica de atividade fisica (H1).
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Tabela 13 — Correlagdo Linear de Pearson: ndo perceber o objetivo de fazer exercicio e prdtica desportiva

M&o perceber o objetivo  Atividades fisicas  Atividades fisicas Pratica
de fazer exercicio Vigorosas moderadas desporto
Mo perceber o Pearson Correlation 1 -2 -1 -1
Esfrﬂ};?ode fazer  gig (2-tailed) 033 353 495
M 200 198 197 182
Atividades fisicas Pearson Correlation -2 1 4 6
vigorosas Sig. (2-tailed) 033 000 000
I 198 201 198 183
Atividades fisicas Pearson Correlation -1 4 1 4
moderadas Sig. (2-tailed) 353 000 000
M 197 198 200 182
Pratica desporto Pearson Correlation -1 8 4 1
Sig. (2-tailed) 495 000 000
M 182 183 182 185

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
** Cormelationis significant at the 0.01 level (2-tailed)

Conclui-se (tabela 13) que ha correlacdo negativa entre ndo perceber o objetivo de
fazer exercicio e praticar atividades fisicas vigorosas (r= -0,2, p-value= 0,033 < 0,05 aceita a
hipdtese alternativa, de que ha correlacdo linear), ou seja, quanto mais ndo se percebe o
objetivo de fazer exercicio tanto menor é a intensidade de dias por semana de atividades
fisicas vigorosas.

Observa-se que ndo ha correlacdo linear entre ndo perceber o objetivo de fazer
exercicio e praticar atividades fisicas moderadas (p-value= 0,353 > 0,05).

Verificou-se que ndo ha correlacdo linear entre ndo perceber o objetivo de fazer

exercicio e a frequéncia com que se pratica desporto (p-value= 0,495 > 0,05).

Correlacdo entre considerar importante fazer exercicio e a pratica de atividade fisica e

desportiva

De forma a identificar se o facto de considerar importante fazer exercicio regularmente
influencia direta e positivamente a pratica de atividade fisica utilizou-se o teste de coeficiente
de correlagdo linear de Pearson, com as seguintes hipdteses: ndo ha correlacdo entre
reconhecer os beneficios e a pratica de atividade fisica (HO) e ha correlacdo entre reconhecer

os beneficios e a pratica de atividade fisica (H1).
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Tabela 14 — Correlagdo Linear de Pearson: considerar importante fazer exercicio regularmente

Considerar importante

fazer exarcicio Atividades fisicas  Albividades fisicas Pratica
regularmente vigorosas moderadas desporto

Considerar Pearson Correlation 1 3 2 2
Importante fazer g5 (3 yailed) 000 004 025
BYercicio
regularmente M 20 199 198 183
Atividades fisicas Pearson Correlation 3 1 4 B
vigorosas Sig. (2-tailed) 000 000 000

M 199 2m 193 133
Atividades fisicas Pearson Correlation 2 A 1 A
moceradas Sig. (2-tailed) 004 000 000

I 1493 1498 200 182
Pratica desporto Pearson Carrelation 2 G 4 1

5ig. (2-tailed) 025 000 000

I 183 183 182 185

**_ Correlation is significant at the 001 level (2-tailed).
" Cormelation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Constata-se (Tabela 14) que ha correlacdo positiva entre considerar importante fazer
exercicio regularmente e praticar atividades fisicas vigorosas (r= 0,3, p-value= 0,001 < 0,01
aceita a hipdtese alternativa, de que ha correlagdo linear), ou seja, quanto mais os estudantes
consideram importante fazer exercicio regular e tanto maior é a nimero de dias por semana
de atividades fisicas vigorosas.

Observa-se que ha correlacdo positiva entre considerar importante fazer exercicio
regularmente e praticar atividades fisicas moderadas (r= 0,2, p-value= 0,004 < 0,01 aceita a
hipdtese alternativa, de que ha correlacdo linear), ou seja, quanto mais se considera
importante fazer exercicio regularmente tanto maior é a intensidade de dias por semana de
atividades fisicas moderadas.

Verificou-se que hda correlagdo linear entre considerar importante fazer exercicio
regularmente e a frequéncia com que se pratica desporto =0,2, p-value= 0,025 < 0,05, ou seja,
guanto mais se considera importante fazer exercicio regularmente tanto maior é a frequéncia

da pratica de desporto.

6. Analise da frequéncia da pratica desportiva em fung¢ao do sexo e grau

académico
Relativamente ao sexo, aplicou-se o teste paramétrico T para duas amostras
independentes para comparar a média da varidavel “Numa semana normal, com que

frequéncia praticas desporto(s)?” (quantitativa) em dois grupos populacionais independentes,
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definidos por uma varidvel qualitativa: sexo. Assim, duas hipdteses sdao construidas. A
Hipdtese Nula (HO) em que a média da frequéncia com pratica de desporto no sexo feminino
é igual a média da frequéncia com pratica de desporto no sexo masculino. A outra é a Hipdtese
Alternativa (Ha), em que a média da frequéncia com pratica de desporto no sexo feminino

difere da média da frequéncia com pratica de desporto no sexo masculino.

Tabela 15 - Média e desvio-padrdo da frequéncia com que os estudantes praticam desporto em fungdo do sexo

Feminino Masculino
M Dp M Dp Sig.
Frequéncia com pratica de desporto 4,29 1,94 4,47 1,85 0,515

M — Média; DP — Desvio padrao

Comprova-se (tabela 15) que os participantes deste estudo do sexo feminino (média
4,29 — 3 vezes por semana) manifestam praticamente a mesma frequéncia da pratica de
desporto que os participantes do sexo masculino (4,47 — 3 vezes por semana). Podemos
observar também que a média do sexo masculino é ligeiramente maior, o que significa que

praticam ligeiramente mais.

Tabela 16 — Resultados do Teste T na comparagdo entre sexos da varidvel “Numa semana normal, com que frequéncia praticas
desporto(s)?”

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
Sig. (2-
F Sig. t df tailed)
Pratica desporto  Equal variances 496 482 -653 183 515
assumed
Equal variances not -651 178,056 516
assumed

Como é visivel (tabela 16), o teste de Levene (F) é igual a 0,496 e o p-value (sig.) é 0,482
entdo considera que as variancias sao iguais. Como o teste t(183) = -0,653; p-value = 0,515 >
o = 0,05 entdo nao rejeita HO e considera que a média da frequéncia com pratica de desporto
¢ igual no sexo feminino como no sexo masculino.

No que se refere ao Grau Académico, aplicou-se o teste paramétrico T para duas
amostras independentes para comparar a média da varidvel “Numa semana normal, com

que frequéncia praticas desporto(s)?” em dois grupos populacionais independentes,
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definidos por uma varidvel qualitativa: grau académico. Destes pressupostos surgem duas
hipoteses em estudo: por um lado, a média da frequéncia com pratica de desporto nos
participantes com grau académico “licenciatura” é igual a média da frequéncia com pratica
de desporto noutros graus académicos (HO) e, por outro, a média da frequéncia com pratica
de desporto nos participantes com grau académico: licenciatura é diferente da média da

frequéncia com pratica de desporto noutros graus académicos (Ha).

Tabela 17 — Média e desvio-padrdo da frequéncia com que os estudantes praticam desporto em fungdo do grau

académico
Licenciatura Outros graus académicos
M Dp M Dp Sig.
Frequéncia com que préatica de desporto 4,37 1,83 4,42 2,02 0,856

Identifica-se (tabela 17) que os participantes deste estudo com o grau académico:
licenciatura (média 4,37 — 3 vezes por semana) manifestam uma média ligeiramente mais
baixa da frequéncia de pratica de desporto que os participantes com outros graus académicos

(4,42 — 3 vezes por semana).

Tabela 18- Resultados do Teste T na comparagdo entre os estudantes de licenciatura e os estudantes dos restantes

graus académicos da varidvel “Numa semana normal, com que frequéncia praticas desporto(s)?”

Independent Samples Test

Levene's Test for

Equality of Variances t-test for Equality of Means
Sig. (2- Mean
F Sig. t df tailed) Difference
Pratica desporto  Equal variances 1,007 3T 181 183 856 05350
assumed
Equal variances not 75 112,261 861 05350
assumed

Percebe-se (tabela 18) que o teste de Levene = 1,007 e o p-value = 0,317 entdo
considera que as variancias sao iguais. Como o teste t (183) = 0,181 e o p-value = 0,856 > a =
0,05 entdo nao rejeita HO e considera que a média da frequéncia com pratica de desporto é

igual no grau académico: licenciatura como nos restantes graus académicos.
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Capitulo IV - Discussao

O presente estudo teve por base apurar o que leva estudantes universitarios a optarem
por estilos de vida ativos e outros estilos de vida sedentdrios. Tendo como objetivos
especificos identificar e analisar as motivacGes e as barreiras dos estudantes do ensino
superior para a pratica desportiva; perceber se os estudantes que apresentam maiores niveis
de atividade fisica tém uma maior perce¢ao dos seus beneficios em comparagdo aqueles com
niveis mais baixos; identificar se os estudantes que utilizam regularmente transporte ativo
apresentam maiores niveis de AF didria; e, entender se os estudantes que afirmaram estar
satisfeitos com a sua vida apresentam maiores niveis de AF diaria.

De acordo com os resultados, foi observado que o principal beneficio para a pratica
desportiva encontrado pelos estudantes que participaram neste estudo é a preocupagao com
a saude fisica, a maioria indicou o bem-estar fisico como principal causa para praticarem
desporto. Seguindo-se a preocupagdao com a saude mental e o gosto pela pratica do desporto.
Este resultado foi semelhante ao de Marivoet (2001) num estudo realizado para identificar os
habitos desportivos da populagdo portuguesa. Utilizando uma amostra representativa da
populacdo, a autora verificou que em 86% dos casos, a preocupacdao com a condicdo fisicae o
corpo sado a principal motivacdo para a pratica desportiva.

Em relagcdo as principais barreiras encontradas para nao praticar desporto, os
estudantes indicaram a falta de tempo como sendo a razao principal. Seguindo-se da falta de
motivac¢do, a preguica e a fadiga. Os presentes resultados vao ao encontro do estudo de
Gémez-Lépez (2010),realizado na Universidade de Almeria, em 2010, a 323 estudantes
universitarios.

Foi constatado que o sexo dos estudantes e o grau académico em que se encontram
ndo influencia a participacao em atividades desportivas. Segundo os dados, existem diferencas
muito pouco significativas relativamente a quantidade de pratica desportiva dos sujeitos do
sexo feminino e masculino. Relativamente ao grau de ensino a situacdao é semelhante, foi
notada pouca disparidade relativamente aos sujeitos que atualmente sdo estudantes de
licenciaturas e os restantes graus de ensino. A mesma conclusdo ndo foi obtida por Lores
(2008), no estudo que fez na Universidade de Murcia, a 1512 estudantes, identificou que os
estudantes do sexo masculinos sdo mais ativos do que os do sexo feminino. Isso pode ser

justificado devido ao facto de a UMAIA e o IPMAIA serem IES com varias ofertas formativas
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relacionadas com o desporto e a atividade fisica, o que implica que os estudantes desses
cursos praticam mais atividades desportivas.

Através da analise de dados, foi possivel determinar que o meio de transporte mais
utilizado pelos estudantes nas suas deslocagdes para a faculdade e\ou trabalho é o carro,
justificando a sua utilizagdo com motivos como a distancia que tém de percorrer e o tempo
despendido, em relagdo a outro tipo de transportes, como os ativos. Os resultados permitiram
entender que, nas universidades onde o estudo foi realizado, a utilizacdo de transportes ativos
nas deslocagBes para a faculdade por parte de alguns estudantes ndao é indicativo que
praticam mais atividades fisicas. Tal como neste estudo, Maia (2020) constatou que a maioria
dos estudantes universitdrios no Brasil utilizam preferencialmente o carro como meio de
transporte para as suas instituicdes de ensino.

Foi verificado que ha uma correlacdo entre a satisfacdo com a vida e a pratica de
atividade fisica. Constatou-se que a satisfacdo com a vida influencia direta e positivamente a
pratica de atividade fisica modera e vigorosa. Ainda assim, verificou-se que o mesmo teste
nao se aplica a carga semanal de pratica desportiva. Esta conclusao ja tinha sido verificada por
alguns autores como é o caso de Fontes e Vianna (2009) que indicam que a entrada no mundo
universitario acarreta diversas mudancas, considerando ser fundamental manter habitos
saudaveis para o bem-estar fisico e psicoldgico.

Ja no que diz respeito a correlagdo entre o reconhecimento dos beneficios do exercicio
fisico e a pratica desportiva, ndo se verificou que reconhecer os beneficios do exercicio fisico
tenha numa influéncia na opg¢dao de um estilo de vida mais ativo ou ndo por parte dos
estudantes. Pelo contrdrio, denotou-se uma relacdo entre considerar o exercicio fisico
importante e a pratica de atividade fisica vigorosa, moderada e a frequéncia que se pratica
desporto. Nogueira (2013), no estudo dos “Fatores inibidores e facilitadores da pratica
desportiva em alunos universitarios”, alcancou um resultado semelhante ao verificar que a
falta de conhecimento dos beneficios que advém do desporto nao leva a pratica desportiva,
mas sim fatores externos.

Verificou-se ainda, que a ndo percecao dos objetivos e beneficios do exercicio fisico
influencia a frequéncia com que se pratica atividade fisica vigorosa. A mesma relacdo nao foi
identificada na atividade fisica moderada e na pratica desportiva.

Posto isto, pode entdo afirmar-se que todos os objetivos especificos propostos foram

respondidos individualmente, com fundamentagao nos resultados obtidos a partir do
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questionario aplicado aos estudantes. Efetuado com o propdsito de se responder ao objetivo

geral proposto ao problema da pesquisa.
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Conclusao

Este estudo permitiu identificar o principal objetivo proposto, determinar o que é que
os estudantes do ensino superior compreendiam como beneficios e barreiras para a pratica
desportiva. Através da participagdo dos estudantes da UMAIA e do IPMAIA foi constatado que
definem como principais beneficios a preocupacdo com a saude fisica, indicado por mais de
metade dos estudantes que participaram. Esta escolha nao foi surpreendente, pois é um dos
beneficios mais divulgados e com mais preponderancia associados ao exercicio fisico e a
pratica desportiva. A par dos beneficios fisicos, os estudantes indicaram a importancia que a
pratica desportiva tem no bem-estar psicolégico. Ainda assim, apesar de grande parte dos
estudantes reconhecer os beneficios da pratica desportiva, concluiu-se que ndo é indicativo
que praticam mais desporto que os estudantes que ndo reconhecem os beneficios da PD.

Aidentificacdo do porqué de alguns estudantes nao praticarem desporto era outro dos
principais objetivos do estudo, sendo que foi possivel identificar que a principal barreira
definida pelos estudantes é a falta de tempo. Barreira que, por vezes, pode ser utilizada como
desculpa para dissimular a falta de motivacdo e preguica para praticar atividade fisica e
desporto. Segundo Mazzotto (2022), existem formas de ultrapassar essa barreira, apostar em
treinos mais curtos como os hitt (treino intervalado de alta intensidade, que alterna periodos
de exercicio em ritmo forte com um tempo de descanso) é possivel obter um condicionamento
cardiovascular semelhante a um treino de longa duracdo. Acordar mais cedo e definir rotinas
e horarios de treino de forma a priorizar a PD também sao formas de combater a falta de
tempo.

No presente estudo, foi possivel perceber que um dos pilares de maior satisfacao
durante o periodo académico é a pratica desportiva, havendo uma correlacdo direta entre a
guantidade de atividade fisica moderada e vigorosa praticada e a satisfacdo com a vida.

Este estudo permitir entender que apesar de a compreensao dos beneficios ndo ter
uma correlacdo significativa na opgao de fazer exercicio fisico ou nao, foi possivel confirmar
gue a incompreensdo dos objetivos da pratica desportiva e a valorizacdo do desporto tem
impacto na escolha de entre um estilo de vida ativo ou sedentario.

Em relacdo a utilizagdo de transportes ativos, percebemos que o automovel é de longe
o transporte mais utilizados pelos estudantes nas suas deslocacGes, havendo uma

percentagem bastante reduzida de estudantes que usam transportes ativos (5,6%). Ainda
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assim, foi notavel que nas Instituicdes de Ensino Superior estudadas, o facto de alguns
estudantes utilizarem transportes ativos nao é indicativo que tenham um estilo de vida mais
ativo o que acredito dever-se ao facto de a UMAIA e o IPMAIA oferecem bastantes ofertas
educativas relacionadas direta ou indiretamente ao desporto e também pelo facto da amostra
do estudo ser constituida maioritariamente por estudantes da Licenciatura de Educacdo Fisica
e do Mestrado em Gestdo do Desporto, o que, a partida indicia que € uma amostra mais
propicia a pratica de atividade fisica, compensando a falta de utilizacdo de transportes ativos.

E importante referir que o facto de o estudo ter sido realizado em IES com varias
ofertas formativas relacionadas com o desporto pode ser considerado uma limitacdo do
estudo que implica alguma previdéncia na interpretacao dos resultados.

Sendo assim, considero que seria interessante para a comunidade académica que
estudos futuros se concentrem a estudar amostras mais alargadas e com instituicdo de ensino
de diferentes dreas de estudo. Seria interessante também perceber quais os cursos no nosso
pais que apresentam os niveis mais baixos de atividade fisica.

Os resultados deste estudo podem contribuir para que os futuros gestores desportivos
gue gerem o desporto e a pratica desportiva nas IES tenham uma melhor perce¢do do porqué
de alguns estudantes nao participarem em atividades desportivas e, com isso, definirem
medidas para combater essas mesmas barreiras. Ja ao identificar as motivacdes para a PD, os
gestores das IES podem desenvolver programas desportivos que sejam de acordo com os

interesses dos estudantes.
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Anexos

Anexo | — Questionario da Pratica Desportiva dos Estudantes do Ensino

Superior da UMAIA\IPMAIA

FHOREE 1655 Pratica Desporiva dos Esiudanies do Ensino Supenor da UBLALAI PRGALS

Pratica Desportiva dos Estudantes do Ensino Superior
da UMAIAIPMAIA

O questiondrio, que encontrarés & seguir, faz parte de um estudo de Mestrado em GestEo
do Desporto, junto de estudantes a frequentar o Ensino Superior para perceber as
motivagdes e barreiras da pratica desportiva.

0 preenchimento deste questionario & voluntario, por isso, caso ndo te importes de
colaborar, 18 com atengio cada pergunta ou afirmag&o e responde segundo 0 Que pensas.

Pedimos que sejas sincero(a) nas respostas. Nao ha respostas certas ou erradas, o gue
interez=a € & tua opinido.

MNEo ezcrevas o teu nome em nenhuma parte do guesticnario. Garantimos que o

anonimato e a confidencialidade das respostas sejam sempre mantidas (nunca ninguém
vai saber quem respondeu & este questionario).

Mo decorrer do preenchimento do questiondrio deverds carregar sempre que s=ja
solicitado em “continuar® por forma a seres direcionado para & guesto seguinte de
acordo com as tuas respostas anteriores.

Contamaos contigo para promaover a desporto na UMAIA e no IPMALA!

Muito obrigado pela tua colaboragao!

Sobre os habitos de pratica desportiva:

As questies que 58 seguam refaram-sa &5 motivagies sobre alguns comportamantos ou hakitos que
normalmente tens no teu dia a dia com o desporto, N30 56 esquaca Que o QuUe @510 BM CAUSa Nan & a
avaliagio do que fazes mas sim. & apenas. a sua descricdo.

Em primeiro lugar, apresentam-se algumas afirmagtes que permitem que cada
um descreva o modo como encaram o desporto em geral e o exercicio fisico em
particular.

hifpes: idocs google. comAomsid b YMePLOHRME0AAVER | _orFery ZdUHViewHD Duoeb IS hiyedi
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IHEZI, 1636 Prafica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior da IRUALAPRUALS,

1.  Porgue fazes exercicio?

Pracuram-s& rakdes fundamentais, na iomada de decisio, para o alunos se afvelverem ou ndo no
exercicio fisico. N3o hd perguntas certas ou erradas, queramos saber apenas como @ gue e senles &m
relag o ao exercicio lisico. & escala 1-5 indica no nivel de concorddncia com cada afirmacio, senda 1
"discordo latalmente” & 5 "concorda tolalments".

Marcar apenas uma oval por finha.

1 2 3 4 5
Fago exercicio pongue
outraspessoasdizem () () (O (0 ()
que devo fazer
Sinto-me culpadoia)
quando néo fago o O o O O
exercicio
Reconhego os
beneficios & — — — —
mm ( - I\. .J I\. .-'I L ) I:_:'I
EXETCICIo
Fago exercicio porgue o
i i O O O O O
Participo no exencicio
fisico porgue 03 meus - " -
amigos,/familia dizem - - - (- -
que devo fazer
Para mim &
i fazer —
mportante o O O O O
regularmente
Gosto das minhas - \,I = — y
segsies de exercicio — s —t e -
MN&0 percebo o
objetivo de fazer o O O O O
exercicio
Sinto-me
fracassado(a) quando —
mmm ﬁ II:._.) (._.\-:l ﬁ Iu _-'I
durante alguns dias
Penso que & - ] - - )
importamnte
esforcarmo-nos para
consequir fazer

hitps:Hdocs. googh comiformsidi Y MwPLOHM30nVE X8 1_crTerV ZdUHVxaHODquELESA st 2
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ZETT, 16:26 Prafica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior da LIRAALAMPMALL
exercicio
regularmente
k_f‘?:l 0 eXercicio uma 'S F_J [—‘l 'S F—:J
atividade agraddvel e - - — -
Sito-me
pressionado(a) pela
minha familia o O O O O O
amigos para fazer
exercicio-
regularmente
Fico bemn disposto e
saisfetoporpraticar () () (O (O (D
exercicio

Sobre os teus habitos relacionados com a atividade fisica
A5 quastdes gue se seguam refaram-se, na ganeralldade. a alguns dos comportamantos ou hablios que
normalments tens no teu dia a dia,

Habitos de atividade fisica nas tuas horas de lazer.

A5 questies gue se seguerm referem-se ao ternpo despendido DURANTE A ULTIMA SEMANA & fazer
atividede Tisica.

Inchii questies acerca das atividades que fazes na Universidade. para te deslecares de um lado para o
outro, atividades realizadas na tua casa e aquelas que efetuas no teu tempo livre.

Atividedes fisicas VIGOROSAS referam-se a atividades que requeram urn esforco figico inlense que fazem
ficar com & respiragso olegante.

Atividadas flsicas MODERADAS referem-se a athvidades qua raquersm um esforgs flelcd moderado a
formam a respiracio um pouco mas forte que o normal.

Ao respondares &S questies considera Bpenas a8 atividades fsicas efetuades durante palo menas 10
MINUTOS SEGUIDGS,

hitps:fidocs.google comifomma/d 1Y MwPLOHMI0EnVERE1_orTery 2l s HODqveLRSAsdt 3



HDEIT, 1EIE

Prafica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior dia LBLSLA U PRUALE,

Ma ultima semana, quantos dias fizeste actividades fisicas vigorosas?
Por exemplo levantar objelos pesados, jogar fulebol, andar de bicicleta a um ritrma rapido

Marcar apenas uma oval.

) Nunca

)1 dia por semana

(" 13 dias por semana

{1 4 dias por semana

':_—J 5 dias por semana
'::j 6 dias por semana

i) Todos os dias

Mos dias em gue praticas atividades fisicas vigorosas, guanto tempo em média

dedicas a estas atividades?

Escreve o nimen de haras & minutos POR DIA (Ex: 1,15) se, em média, dedicas 1 hora & quinee
minulos par dia a essas atividades.

Mos ditimos 7 diag, em quantos dias fizeste atividades fizicas moderadas?

Por exempla carregar objetos beves, andar de bicicleta a um ritma normal. Por favar ndo incleas andar

& carminhar.

Marcar apenas uma oval.

'ﬁ MNunca
 D1dia

u‘ 2 dias
-:l 3 dias
)4 dias
() 5dias
i )G dias

—

(17 dias

L1

6% MwPLDHRMIORVEXE1_orfery Zal - s HDDqvLSSA et
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IHDEIT, 1626

56

Frafica Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenior da RLALAUPRALL

Mos dias que fizeste atividades fisicas moderadas, quanto tempo em meédia
dedicaste a estas atividades?

Escreve o nimen de haras & minutos POR DI& (Ex: 1,15) e, &m média, dedicaste 1 hora e quinze
minulos por dia a essas atividades.

Mos ditimos 7 dias, guantos dias andaste pelo meanos 10 minutos seguidos?

Zaleziona:

Marcar apenas uma oval.

F . .
i 11 dia

i

) 2dias

Lt

) 3 dias

) 4dias
() 5dias

p—

()6 dias

)7 dias

Cluanto tempeo, no total, despendeste num desses dias a andaricaminhar?

Ezcreve o nimera de haras e minutas TOTAIS {Ex 1,15) e, no total, despendeste 1 hora & guinze
minulas a andarfcaminhar.

Mum dia normal quanto tempo passas sentado? Isto pode incluir o tempo que
passas a uma secretaria, a visitar amigos ou no café, a ler, a estudar ou a ver
televisdo.

Escreve o nlmero de haras e minutas (Ex: 5,15) s, num dia normal, passas 5 horas e guinze minulas
senlada.

Habitos desportivos, fora do UMAIAIPMAIA.

hitps:idocs. googhs comifoms/di by MwPLOHMI0RAVE M8 1_orTerV 20Uy e HODqvbLESA et



22/0622, 16:26 Pratca Desportiva dos Estudantes do Ensino Superior da UMAIAUPMAIA
9. Fora da Universidade, praticas algum tipo de desporto habitualmente?
Marcar apenas uma oval.

(__) Ja pratiquei, mas agora ndo pratico
( ) Pratico s0 as vezes

() Pratico com regularidade

10. Se abandonaste a pratica desportiva diz ha quanto tempo, meses/anos

Por exemplo: 2 meses, 3 anos & 2 meses

11.  Qual(ais) ofs) desporto(s) que praticas mais regularmente?

12 Numa SEMANA NORMAL, com que frequéncia praticas esse(s) desporto(s)?

Seleciona:

Marcar apenas uma oval.

() Menos de 1 vez por semana
() 1 vez por semana

() 2 vezes por semana

() 3 vezes por semana

D 4 vezes por semana

() 5 vezes por semana

() 6 vezes por semana

(__ ) Todos os dias

hitps Uidocs.google comforms/di 1 bY MwPLDHMIONAVEXS1_crTerVZolHVwHOOgWOUSSA et
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ZOGEE, 1626
13.
m' o :'

Frafca Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenior da LRAIANPMALL,

Muma SEMANA NORMAL, em media, guantas horas pratica essels)

desporto(s)?

Saleciona:

Marcar apenas uma oval.

f_::l Menos de 1 hora por semana

f:_:l 1 hora por seamana
)2 horas por semana
13 horas por semana
() 4 horas por semana
Lﬁ\ 5 horas por semana
() & horae por semana
;_:J 7 horas por semana
f:_:l B horas por semana
';_W 9 horas por semana
{110 horas por semana
:__:] 11 horas por semana
f_:l 12 horas por semana

113 horas por semana

 —

Y
114 horas por semana

:I 15 horas por semana

f:_:l 16 horas por semana
)17 horas por semana
118 horas por semana
)19 horas por semana

-
,_“I 20 horas por semana

) Mais de 20 horas por semana

10Y MwPLOHMIRnVE X8 1_orTeny ZdUH e HDDqvbUSSAedt
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FHOETE, 1626 Prdfca Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenior da LIRWALAP AL,

14.  Os) desportols) que praticas esta inserido em...?
Caso sslecione a oppdo "outrs” indigue gual.
Marcar apenas uma oval.
L‘___J N&o estd inserido em gualquer instituigdo
() Clube
) Gindsio/ Academia

() Outro:

15,  Costurnas participar em competicoes?

e sim continua, 5& n3o, passa para a pigina seguinie.

Marcar apenas uma oval.

L 1Sim
) Mao, nunca participei.

[ ::I N&o, mas ja participei no passado

16. Em gue modalidada(s) desportivals) participas em competicoes?

hitps:(oos. googhe comdformesdi by MwPLDHMI0RnVE X8 1 _orferV ZdUHy naHDDqvELESA et
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INDETT, 1EIE Fratica Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenor da LSLAAUPRALL,

17, Haquantos anos participas em competicoes?

Baleciona:

Marcar apenas uma oval.

) Mais de 10 anos

18.  Cual o nivel das competigdes em que participas?

Saleciona:

Marcar apenas uma oval.

) Amador

p—

() Profizsional

19.  Qual o ambito das competigtes em que participa?

Salecione o nivel de tadas as compelicdes &m gue participa.

Margue todas que s aplicam.

|:| Campeonatos/torneios locais organizados pontualmente por clubes/associagbes

| | Regional/Distrital
[_] MWacional
U Internacional

Habitos de atividade fisica fora da UMAIA,

hitps:ldnes.googhs comifoms/di1bY MwPLOHM3EnVE KB _orfery ZdUH ewHDDqub LSS sdt W3
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JTMETT, 1636 Fratica Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenior da USLGLA U PRLLG,

20.  Com gue frequéncia caminhasiandas de forma intencional, por exemplo em
deslocacies a pe de casa até a Universidade, deslocacso para alguma
atividade..

Baleciona:

Marcar apenas uma oval.

() Munca ou quase nunca
) Menos de 1 vez por semana
:_,J 1 vez por semana

()2 vezes por semana

()3 vezes por semana

| S—

—
) d vezes por semana

:_:J 5 vezes por semana
() 6 vezes por semana

':_WI Todos os dias

21, Num DIA NORMAL quantas horas, em media, caminhas/andas?

Saleciona:

Marcar apenas uma oval.

() Nenhuma

) Menos de 1 hora por dia
{1 hora por dia

)2 horas por dia
{13 horas por dia
) 4 horas por dia
" ) 5 horas por dia

| S—

() Mais de 5 horas por dia

hitps oS, Qoo ke comaTonmmsdifl Y MwP LDHRMZ0RmWVE X1 _orTerV ZdUH e HDDqeibUIS5Sa st 10031
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IIETT, 16T Frdtica Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenor da LSLALANPRALL

22 Com gue frequéncia realizas tarefas domasticas que impliguem algum
esforgo fisico?

Seleciona:

Marcar apenas uma oval.

f_::l Nunca ou quase nunca
f_:l Menos de 1 vez por semana
)1 vez por semana

|2 vezes por semana

(") 3 vezes por semana

:_““I 4 vazes por semana

() B vezes por semana

) 6 vezes por semana

{__ ) Todos os dias

23, Num DIA NORMAL guantas horas, erm média, realizas essas tarefas
domesticas?

Seleciona:

Marcar apenas uma oval.
.i__,J Wenhuma

() Menos de 1 hora por dia
f_:“l 1 hora por dia

:J 2 horas por dia

:_—:J 3 horas por dia

:::I 4 horas por dis

fh_xl 5 horas por dia

") Mais de 5 horas por dia

hitps ooos. oo ghe comiTomrmsid' ] by MwPLDHMI0RRWVEXE1_orery ZdLH asHDDquibUSS st nm



FHOEZE, 1E:3E Préfica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior da UL P RLALE

24,  Com que frequéncia realizas outros trabalhos que impliquem esforgo fisico?

Seleciona:

Marcar apenas uma oval.

—
) Wunca ou quase nunca

() Menos de 1 vez por semana

711 vez por semana

:l 2 veres por semana
:__:J 3 vezes por semana
() 4 vezes por semana

-
() 5 vazes por semana

p—

()& veres por semana

' e

) Todos os dias

25, MNum DIA NORMAL quantas horas, emn média, realizas esses outros esforgos?

Saleciona:

Marcar apenas uma oval.

-~
i
b,

‘| Nenhuma

:_q"l Menos de 1 hora por dia
1 hora por dia

:__:] 2 horas por dia

" 13 horas por dia

| S—

() 4 horas por dia

 —

I

() 5 horas por dia

:::I Mais de 5 horas por dia

L ks Th Rl MW UT= TR mrTeeld ol B rad-arimend Kisieciit
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DG, 1EIE

26.

27.

Prasca Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenior da IRLUALA P MALS,

Com gue frequéncia fazes atividades fisicas (andar de bicicleta. correr,
saltar...)?

Ssleciona:

Marcar apenas uma oval.

::::I MNunca ou quase nunca
) Menos de 1 vez por semana
)1 wvez por semana

[ 1 2wezes por semana

()3 vezes por semana

':_ﬁ 4 vezes por semana

() 5 vezes por semana

:_—:J 6 wezes por semana

':_:I Todos os dias

Murm DIA NORMAL guantas horas, em média, realizas atividades fisicas (andar
de bicicleta, correr, saltar...)?

Saleciana:

Marcar apenas uma oval.

) Menhuma
:_::I Menos de 1 hora por dia

-"'_:1 1 hora por dia

5,

12 horas por dia

.13 horas por dia

Py

'\:::I 4 horas por dia

) 5 horas por dia

{1 Miis de 5 horas por dia

L1

1Y MwPLDHRMIORAVE K1 _orfery ZdlE- s HDDviUSSA et
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ZHOEZZ, 1EZE Préfica Desportiva dos Estudanbes do Ensing Superior da UBLALA I PKLALE

28.  Qual o transporte que habitualmente utiliza nas suas deslocagdes para o
trabalho, para ir &s compras, etc.?

Marcar apenas uma oval.

i) Camo

f__J Mota

() Transparte piblico
{__ ) bicicleta

-f:l A peé

) Trotinete

) outro

29, Seindicou que ndo se desloca habitualmentes a pé ou de bicicleta, indique o
mativo?

Marque todas que se aplicam.

I_] 0= acessos 330 dificeis e perigosos
|_| Tenho filhos pequenos

[ "] 0 clima nao & propicio

|:| Distancia & grande

|_| Demore muito tempo

[ | Outro:

30,  Cue a distancia percorre habitualimente no meio de transporte indicado?

Marque todas que se aplicam.

[Tpena3km
[ Ipezaskm
[Tpes5a10km
[ ] Mais de 10 km

Habitos desportivos no UMAILAUPMAILA...

Dt oS, e gk O Tormesd i | b PP L DHIM S0 VE XS _orfery ZdL e HIDDqwiUSSe sdit 143



2RI, 163 Frifca Desportiva dos Estudantes do Ensino Superior da URLAIANPRALY,

3. NMatua opiniao o desporto (aulas) deveria fazer parte como discipling de
opcao do curmculs do seu curso superior?
Marcar apenas uma oval.
'___‘l M&o
) 5im, como opgdo

{1 Sim, de presenga obrigataria

32, 5Se houvesse aulas facultativas de desporto na sua Universidade, estarias
disposto a participar?

Marcar apenas uma oval.

-"_:“I Sim

5,

{ INao

33, Serespondeste que sim, & pergunta anterior, menciona duas ou trés
atividades desportivas que gostarias de ver incluidas nessas aulas.

34, Utilizas as instalagfes desportivas existentes no Campus do UMAIAUPRALA?

Marcar apenas uma oval.

35. 5esim, quais?

hitps:docs.google ; 1b°Y MwP L DHMI0RAVE XS 1_crTery ZdUHV ra HODqub LSS Aledt
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HDETT, 1EIE Frética Desportiva dos Estudanies do Ensing Superior da LIWALAUP AL,

36.  Sendo, porqué?

37.  Utilizas outras instalagdes desportivas?

Marcar apenas uma oval.

{:}Sim
 INEo

38.  Sesim, quais?

39.  Participas no Desporto Universitario?

Marcar apenas uma oval.

{:]Sim
i INBo

40. Se ndo, porqué?

hitps: google comi 1Y MwPLOHMIEnVE XIS _crTend ZdUH ow HDDqub LSS edit
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20ETT, B3

41.

42

43.

Prdfica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior da LIRAIAUPRKUALA,

Se nao participas no Desporto Universitario, gostarias de participar?
Marcar apenas uma oval.
) &im

{ JMEo

Se participas no Desporto Universitario, qual(ais) ols) desporto(s) que
praticas?

Murna SEMAMNA NORMAL, com que frequéncia costumas participar nos
treinos do Desporto Universitario?

Saleciona

Marcar apenas uma oval.

:__:J Menos de 1 vez por semana

)1 vez por semana

(" )2 vezes por semana

J—

() 3 vezes por semana

) 4 vezes por semana
f_:l 5 vezes por semana
() 6 vezes por semana

.f__,J Todos os dias

hitps oS googhe comTomres /o b MwP LDHM 30N VE K8 1_crTery ZdUH ra HDDquELEsA/ et
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FHOEFZ, 1626 Prafica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior da LIRLAAUP MALL

44,  MNuma SEMANA MORMAL, guantas horas, em media, participas no Desporto
Universitario?

Beleciana

Marcar apenas uma oval.

i::l Menos de 1 hora por semana
f_:l 1 hora por semana

{12 horas por semana

)3 horas por semana
() 4 horas por semana
':_“I 5 horas por semana

(") & horas por semana
:__:l 7 horas por semana
{__) B horas por semana
{__) 9 horas por semana

p—

{110 haras por semana

i

{111 horas por semana
.

112 horas por semana

{13 horas por semana

()14 horas por semana

i::l Mais de 14 horas por semana

Sobre outros habitos...

hitos Fdocs. ooook comifomrmrsd by MwPLDHMIORAVEXE  crfery ZdLH esHDDov UG et 1|m



IIETE, 1EIE

45 MNuma SEMANA NMORMAL, com que frequéncia realizas as seguintas

atividades?

Fradca Desportiva dos EMMEMMNMHFM

Marcar apenas wma oval por linha.

Munca ou quase 1al 3ad 5ab Todos os

nunca VEZBE VEZES VBZRS dias
Estudar -, - ) - -
Ler (- -] - -
Estar ao
computador a
realizar \ J ':_,.l |: ‘.I LY A L
trabalhos
escolares
Estar ao
computador a — o, — —
jogar ou a L - L/ L L.
CONVersar
Fumar L () () L} L
Beber bebidas — — 'S — {:,\
alcodlicas ot et L— A
Outra atividade () ) i ) )

45.  Maquestdo anterior “outra atividads” indigue gual,

hitps (0o0s. oo gh ComTommsd by MwP LOHMI0RnVE XS 1 _orferV ZdUH e HODquoUSSA et
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IIDEAT, 1626 Praaca Desportiva dos Eshuidantes do Ensing Supenor da LIBIANPRALL,

47 Num DIA NORMAL, quantas haras, em media, estudasilés?

Baleciana:

Marcar apenas uma oval.

.i__,J Menhuma

() Menos de 1 hora por dia
:_:I 1 hora por dia

() 2 horas por dia

i_:l 3 horas por dia

:::I 4 horas por dis

;_“I 5 horas por dia

p—

() Mgis de 5 horas por dia

48.  Num DIA NORMAL, quantas horas, em media, vés televisdolestas no
computador a jogar ou & conversar?

Esleciana:

Marcar apenas uma oval.

f_—:l Nenhuma

f:_:l Menoe de 1 hora por dia
;_“I 1 hora por dia

() 2 horas por dia

:_:I 3 horas por dia

f:_j 4 horas por dia

() 5horas por dia

() Mais de 5 horas por dia

Sobre o Exercicio Fisico regular que realizas fora da UMaigtIPMAIA...

Quando falamos de exercicio fisico que realizas (FORA Du UMAISIPMALL), estamaes a falar de uma athidade
fisica plareada (Ex. fazer uma marcha, aula de grupa em gindsio, correr, andar de bicicleta, nadar, jogar
futebol, wolelbol, ou outro desporte guakguer) @ ndo simplesmente o andar de um |&30 para o outre &
passEar ou a fager compras,

Para além disso, quando falamos em exercicio fisico com regularidade, estamos a falar de uma atividade
repetida, pelo menos, duas vezes por semana com uma duracio entre 20 & A0 minwtos de cada wez

hitps:idocs. googhs comifomms/d ] bY MwP LDHM30VE RS _crfery Z0UH\ s HDDqvbUSSAedt
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IIDEIT, 1EIE Fritica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior da ALAAYPRALE

49.  Em relacdo as afirmagdes que se seguem, qual se aproxima mais da tua
situagao atual?

Saleciona:

Marcar apenas uma oval.

(") Fago exercicio fisico com regularidade hé mais de & meses

" I Fago exercicio fisico com regularidade ha menos de 6 meses

() N&o fago exercicio fisico com regularidade mas pretendo comegar nos praximos

30 dias

f:_:l M&o fago exercicio fisico com regularidade mas pretendo comegar no proximos
& meses

:::I W&o fago exercicio fisico com regularidade mem pretendo comegar nos proximaos
& meses

hitps Fdocs. googhs comdTormmsdi by MwP LDHMI0RnWVE XS 1 _orTerv ZdUraHIDDgqvibLISSa st 21



JT0EIT, 1626

a0,

hitps:Fdocs. googhs comiToms/dibY MwPLDHMITRnVE KE1_orferd 20Uy naHODqva LS5 Aedt
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Prasca Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenor da RLALAUPRLALS,

Por favor, indica o grau com que concordas ou discordas com cada uma das
afirmagdes relativas a exercicio fisico.

L2 as afirmagoes @ indica o teu grau de concorddncia com as mesmas. Caso ndo (agas exercicio
fisico com regularidade, considera o que 2513 escrilo enire pargnleses.

Marcar apenas uma oval por finha.

Discondo Discorde Concordo Concordo
fortemente fortemente
Eu gosto de fazer
I.-' "\I F o 1 I.-' =t I.-' Ny

Quando fago
exercicio fisico — — ) —
d. . o & L L — | —
BE presCupacies.
Quando fago
exercicio fizico Y — ) —
melhoro a minha — — — —
salde mental.
Na pratica de
desperdiga-se l‘—:l p— |’:| p—
muiio tempo.
0 exercicio fisico
previne os alagues O 0 ) ]
cardiacos.
Quando fago
exercicio fisico fico D ) ) i
extenuado.
Exercicio fisico

Br l:-:_":l P ! I:-_-:I . Ny
dios miisculos.
Exercicio fisico
proporciona a — — — —
M* e .-'I e - I'H. - -
realizagao pessoal
0= locais para
praticar exercicio u"'| = ) =y
“ - ‘lh L L S— -\._.-‘I | —
distantes.
Fazer exercicio J - () -
fisico deixa-me

2



IDETT, 1626

74

Prafca Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenor da URLALAYP ALY

Fazer exercicio

fisico permite-me

ter contacto com os i ) D ]
MEUS amigos &

pessoas que gosto.

Sinto vergonha em
proticar exercicio () ') - ')

e - |

0 Exercicio fisico

pressio arterial

A pratica de
exercicio fisico & D] D] D] D]

-]

I ;
A
ot
P
o
i?

-
Fa
r®
(A

=]
L

-
=
L

A

Fico fatigado
quando fago 2 - 2 -

Quando fago
exercicio fisico ~ o o —
melhoro o meu bem p— p— - p—

0 Exercicio fisico i D) ) D]
aumenta as minhas

16% MwPLDHMIONAVE K1 _orfery 2oL eaHDDqvisUIaSA st zm



IHDEIZ, 1626

Préfica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior da LIWLALEY P RLALE

0 Exercicio fisico

aumenta a minha
flexibilidade.

figico retira muito
do termpo pama o

com familia.

Yy
-

Fico bem disposto

Ty
o

—y
S

Fa
L

L

o
L

P

0 exercicio fisico
melhora a minha

resisténcia fisica.

Exercicio fisico
melhora a auto

exiima.

Os meus familiares
n&Eo me incentivam
a fazer exercicio
figico.

TE¥ MwP L DHRII0RAWVE R _crTery Zdl B e HDDgvbLIS S8 et
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IHOEIT, 1EIE Frifca Desportiva dos Estudanies do Ensing Superior da URLALANPMALS,

0 exercicio fisico - -] - -

oy

de casa, cuidar dos

Ha muito poucos
locais para praticar .‘__., ] k_ﬁ' ]

Fazer exercicio

fizico melhora a — p—

. I - . - L LS S
fisica.

hitps idoes.googhe 1Y MwP L DHRI0RAVE XS _orTer ZdUH eaHDDquUE5A et




THOEZE, 16:26 Fridfica Desportiva dos Estudantes do Ensino Supenior da LIWUBLANPRUALE,

531, Indica as trés principais razdes que te levam a praticar desportofexercicio
fisico com regularidacde.

92 Indica as trés principais razdes que te levam a nao praticar desportoiexercicio
fisico, ou a nao praticar com a regularidade que gostarias.

53, Senao praticas desportofexercicio fisico, mas ja praticaste, porgue razao
abandonaste? Indica trés razdes principais para teres abandonado.

Sobre a tua vida...

hitps:idnos. googhe comiTommesidi by MwPLDHMI0hVE KIS _orTen ZdUH s HODqvbLESA et
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ITMEEZI, 1636

Friica Desportiva dos Estudanies do Ensing Supenor da LLALE P RUALE

34, De uma forma geral, o que pensas sobre a tua vida?

Para cada uma das afirmagies seleciona a opgio que melhar descreve o que pensas.

Marcar apenas uma oval por linha.

Discordo
totalmente

Discordo

Mem concordo
nem discordo

Concordo

Concordo
totalmente

o
i)

Se pudesse
viver & minha
vida outra
VET, N30

|'\-\. -

quase nada.

-
-

-
%,

Sobre a forma como te sentes...

bW MwPLDHBIRWVE XS orfery Zdl B o HIDD eSS et
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2IMETT, 1626 Frifica Desportiva dos Estudantes do Ensing Superior da LIMALAMPRALL

35, O seguinte conjunto de palavras descrevem diferentes sentimentos e

emogdes,
Relativamente a cada uma das uﬁrma;ﬁtﬂ. seleciona o modo como e sente habilualmenie

Marcar apenas uma oval por linha.

N&o sou MEo sou  Sou Bssim Sou assim Shons

. . . EEMpre
nada assim assim a8 vezes muitas vezes .

assim
mepiadofe) () (O (O O O
Alerta - - - - -]
Activo(s) ] -] - - ]
Enmsigstioo®) () () () O O
Determinadofa) () ) - - -

Culpadol(a) ) ) - O

) |0

Stressado(a) D] -,

E
0
0
0

00
e
010|01]0]0

E
0
0
0
0

Sobre a tua familia...

hhne-iidnr= L 't i Rl MBI U KT orTerlyd 7l Bfuiea-iNi el SiSGAecit




2IETT, 1EIE Fridca Desportiva dos Estudanies do Ensing Superior da URLALAMPMALS,

56, Cluantas pessoas vivem em tua casa?

Marcar apenas uma oval.

i) Selecione
{ 12

—s
4

5

L
:_| &
7
()8

e

W

e

=y

)10

) Mais de 10

a7.  Quala cidade onde resides sempra?

58. E hoje, que esta no ensino superion, onde resides?

Sobre ti.,

59.  Qual o teu sexo?

Saleciona:

Marcar apenas uma oval.
) Femining

Fa -

-\_:I Masculing

) Outra

hitps: googie 10 MwPLOHMI0RAVE XS _orTerV ZdUHY e HODqbLESAbedit
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ITDETZ, 1636 Praaca Desportiva dos Estudantes do Ensing Supenior da LIRLAEUP LS,

60. CQuantos anos tens?

Salecionac

Marcar apenas uma oval.

. JMenos de 18

(e

61. Qual a tua nacionalidade?
Casp selecione a opgdo "outra” indigue gual.
Marcar apenas uma oval.

—,

| Partuguesa

C
() Outre:

Sobre a tua constituicao fisica...

62. Cualoteu peso em KG?
Utiliza urna virgula para separar a5 casas décimaiz (Ex: 64,5)

hitps idocs.googhs comiToms/di 1 bY MwP LOHMI0RVE K81 _crfery ZdUHy naHODqvbUE5A bt
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Frin sy Lo, o] Pratica Desporiva dos Estudanies do Ersing Supenior da USLALAIPMALL

63. Qual a tuea altura em metros?

Lhiliza uma virgula para separar as casas décimais (Ex: 1,30)

Mesmo para terminar...

64,  Em gue ano do teu curso estas?
Marcar apenas uma oval.

 J1ano
{ J2ano

" )3 ano

65 Qual o teu cursa?

Por favor, carrega em “enviar” @ aguarda gue surja no ecra a confirmacao.
Biuile cbrigads pela tus colaboraciol

Este conlelido ndo Toi criado nerm aprovadao pelo Goagle.

Google Formularios

hittpes: (idoes google. comAomsid/ | b Y M PLOHMIEnVEN|81_orTeryZdUHViewHO DgvblUSSA/edil 3



