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Resumo geral

A mobilidade ativa compreende a utilizacdo de passeios a pé e de bicicleta para
viagens individuais ou dentro de uma viagem em combinacdo com os transportes publicos, e
contribui para maiores niveis de atividade fisica integrada no dia-a-dia. A literacia fisica pode
ajudar a promover estilos de vida mais ativos, contribuindo para cidades mais sustentaveis e
sociedades mais saudaveis, promovendo comportamentos de saude positivos e
sustentaveis. A literacia fisica no seu conceito mais holistico é descrita como a motivacgao,
confianga, competéncia fisica, conhecimento e compreensdo para valorizar e assumir a
responsabilidade pelo envolvimento em atividade fisica para a vida. E fundamental olhar
para a literacia fisica na sua complexidade de forma a analisar a sua contribuicdo para
estilos de vida mais ativos e sustentaveis. Objetivo: A presente tese, fazendo uso de
métodos quantitativos e qualitativos teve como objetivo analisar as relacdes entre o nivel de
atividade fisica e a mobilidade ativa analisando a compreensdo e percecdo em redor do
conceito de literacia fisica e do seu contributo para estilos de vida mais ativos. Método: Foi
adotado um método de pesquisa misto, através do desenvolvimento de dois estudos
sequenciais. () O primeiro estudo assentou numa andalise quantitativa
observacional. Responderam a um inquérito digital 498 pessoas com idades entre 18 e 80
anos, 62.95% do sexo feminino. Foram analisadas: a) a associacdo das varias dimensdes
da literacia fisica (motivacéo, confianca e competéncia motora e conhecimento, imagem
corporal e oportunidades) com o nivel de atividade fisica atual; b) a associagcdo das varias
dimens0bes da literacia fisica, e do nivel de atividade fisica atual, com um indicador central
para a sustentabilidade — a forma de deslocacé@o. A andlise das variaveis em estudo foi feita
com recurso ao JASP. (II) O segundo estudo foi qualitativo exploratério, e analisou (via
grupo focal) as relagdes entre o nivel de atividade fisica e a mobilidade ativa, analisando a
compreensédo e percecdo em redor do conceito de literacia fisica — nas dimensfes acima
mencionadas. 7 estudantes universitarios, sendo 42.9% do sexo feminino, participaram no
grupo focal. Os resultados foram analisados seguindo uma analise temética com auxilio da
aplicacdo Nvivo. Resultados: No estudo | verificou-se que a literacia fisica estava
relacionada com maiores niveis de atividade fisica e que um nivel mais elevado de atividade
fisica estava associado a uma forma de deslocagcdo mais sustentavel. No entanto, ndo se
verificou uma associacdo entre a literacia fisica e uma forma de deslocacdo mais
sustentavel. Ja no estudo Il, esta falta de associacdo pode talvez entender-se a luz do
desconhecimento em relagcdo ao que constitui a literacia fisica, bem como a mobilidade
ativa. Ainda assim, a maioria dos participantes referiu sentir-se confiante e capaz para ser
ativo fisicamente no dia-a-dia, ligando esta confian¢ca com experiéncias positivas anteriores.

A maioria dos participantes evidenciou uma motivacdo autébnoma, para a prética de



atividade fisica. J& em relacdo a dimensdo da imagem corporal e das oportunidades, os
participantes evidenciaram alguma ambivaléncia com a satisfacgdo com o seu corpo, e
indicaram que, no seu dia-a-dia, as caminhadas para os transportes e para a faculdade séo
as oportunidades para serem mais ativos. Conclusdo: Os resultados deste estudo
sublinham a importancia de estimular a literacia fisica e o seu conhecimento e encarar a
mobilidade ativa como um tipo de atividade fisica a promover nesta populacdo. Mais
pesquisas e estudos devem ser realizados sobre a relacdo da literacia fisica com a
mobilidade ativa. De facto, a forma de deslocacdo entre locais nem sempre é valorizada
como uma oportunidade para aumentar o nivel de atividade fisica diaria. Intervencdes
direcionadas para o aumento da literacia fisica, com especial foco na sua componente de

identificac@o e oportunidades diarias podem ser particularmente relevantes.

Palavras-chave: literacia fisica, atividade fisica, mobilidade ativa, método misto



Abstract

Active mobility comprises the use of walking and cycling for individual trips or within a
trip in combination with public transport, and contributes to higher levels of physical activity
integrated into daily life. Physical literacy can help promote more active lifestyles,
contributing to more sustainable cities and healthier societies by promoting positive and
sustainable health behaviors. Physical literacy in its most holistic concept is described as the
motivation, confidence, physical competence, knowledge and understanding to value and
take responsibility for engaging in physical activity for life. It is essential to look at physical
literacy in its complexity in order to analyze its contribution to more active and sustainable
lifestyles. Objective: This thesis, using quantitative and qualitative methods, aimed to
analyze the relationships between the level of physical activity and active mobility, analyzing
the understanding and perception around the concept of physical literacy and its contribution
to more active lifestyles. Method: A mixed research method was adopted, through the
development of two sequential studies. () The first study was based on a quantitative
observational analysis. A digital survey was answered by 498 college students aged 18 to
80 years, 62.95% female. We analyzed: a) the association of the various dimensions of
physical literacy (motivation, confidence and motor competence and knowledge, body image
and opportunities) with current physical activity level; b) the association of the various
dimensions of physical literacy and current physical activity level with a central indicator for
sustainability - the way of moving. The analysis of the variables under study was done using
JASP. (Il) The second study was qualitative exploratory, and analyzed (via focus group) the
relationships between physical activity level and active mobility, analyzing the understanding
and perception around the concept of physical literacy - in the dimensions mentioned above.
7 university students, 42.9% female, participated in the focus group. The results were
analyzed following a thematic analysis with the help of the Nvivo application. Results: In
study | it was found that physical literacy was related to higher levels of physical activity and
that a higher level of physical activity was associated with a more sustainable way of
commuting. However, there was no association between physical literacy and more
sustainable travel. In study Il, this lack of association can perhaps be understood in light of
the lack of knowledge about what constitutes physical literacy as well as active mobility. Still,
most participants reported feeling confident and able to be physically active on a daily basis,
linking this confidence to previous positive experiences. Most participants showed an
autonomous motivation to practice physical activity. Regarding the body image and
opportunities dimension, participants showed some ambivalence towards satisfaction with
their body, and indicated that, in their daily lives, walking to transportation and college are the

opportunities to be more active. Conclusion: The results of this study underline the



importance of stimulating physical literacy and its knowledge and to see active mobility as a
type of physical activity to be promoted in this population. More research and studies should
be conducted on the relationship of physical literacy with active mobility. In fact, the form of
commuting is not always valued as an opportunity to increase the level of daily physical
activity. Interventions directed to increase physical literacy, with special focus on its

component of identification and daily opportunities may be particularly relevant.

Keywords: physical literacy, physical activity, active mobility, mixed methods
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Introducdo a Tese

Inatividade fisica e riscos envolvidos

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) afirma que o comportamento sedentario
pode ser prejudicial & saude e que quatro a cinco milhdes de mortes por ano poderiam ser
evitadas se a populacéo global fosse mais fisicamente ativa. Como resposta, langou o Plano
de Acdo Global para a atividade fisica (AF) 2018-2030 com novas recomendacdes para a
AF e comportamento sedentério, cujo principal objetivo é reduzir a prevaléncia de
inatividade fisica em todo o mundo, recomendando por isso, que os adultos, entre os 18 e
0s 64 anos, realizem de 150 a 300 minutos de AF moderadas ou de 75 a 150 minutos de
atividades vigorosas ao longo da semana ou, ainda, uma combinacdo das duas (1). A
expetativa € que a reducdo da inatividade fisica traga beneficios para a saude das

populagdes.

A eficacia da AF regular na prevencao primaria e secundaria de varias doencas
cronicas e morte prematura estd largamente comprovada (2), (3), (4). A AF melhora a
aptidao fisica e a forca, reduz os fatores de risco cardiovascular e melhora o bem-estar na
diabetes tipo 1 (5). Também reduz significativamente as necessidades de insulina. A AF
também é relevante para o bem-estar psicolégico e emocional (6), algo que a pandemia
provocada pela Covid-19 tornou evidente. Foi encontrada uma correlagdo positiva
significativa entre a variagdo da AF e o bem-estar mental durante este periodo onde a
populacéo foi forcada ao distanciamento social e ao autoisolamento (7). As pessoas que
foram fisicamente ativas registaram melhor saide mental em geral. J& a reducdo da AF total
teve um impacto profundamente negativo na saude psicoldgica e no bem-estar (8). Por sua
vez, uma revisdo sistematica sobre as alteracdes na AF e comportamentos sedentarios de
antes para durante o confinamento provocado pela Covid-19 revelou que a maioria dos
estudos relatou diminuicdes na AF e aumentos nos comportamentos sedentarios, durante os
respetivos isolamentos, e em varias populagdes (9), agravando, desta forma, um problema

gue ja era alarmante.

Porém, e apesar da evidéncia cientifica e das recomendacdes globais da OMS, a
inatividade fisica predomina nas sociedades contemporaneas. A prevaléncia global da
inatividade fisica permaneceu estavel entre 2001 e 2016 (10), o que implica que se as
tendéncias atuais se mantiverem, o objetivo global da OMS de AF para 2025 - que tem
como meta uma reducdo relativa de 10% em AF insuficiente - ndo serd alcancado (10).
Abordar o fardo da inatividade fisica nas sociedades contemporaneas é de grande

importancia, ndo s6 pelas consequéncias de saude para milhdes de pessoas, mas também
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pelo peso econdmico com cuidados de saude que a inatividade fisica proporciona. A
inatividade fisica custou aos sistemas de saude internacionais 53.8 mil milhdes de dolares
em 2013, dos quais 31.2 mil milhbes de dolares foram pagos pelo sector publico, 12.9 mil

milhdes de dolares pelo sector privado e 9.7 mil milhdes de doélares pelas familias (11).

Literacia Fisica: Da sua complexidade a contribuicéo para estilos de vida mais ativos

Vérias pesquisas, abordagens e intervencdes tém sido realizadas nos Gltimos anos
com intuito de promover a AF. A investigacdo dominante para compreender a AF tem estado
centrada na tradicdo cognitiva social. Por sua vez, uma pesquisa mais humanista para a
compreensdo da AF aumentou na Ultima década e tem demonstrado uma eficacia inicial
tanto na explicacdo como na intervengcdo sobre o comportamento (12). A Literacia Fisica
(LF), como um conceito que visa "capitalizar o movimento inato/ potencial fisico para dar um
contributo significativo para a qualidade de vida" (13), tem ganho relevancia em pesquisas
na area da saude e AF. As contribuicbes de diversos investigadores tém salientado como a
LF esta a mudar a percecdo da AF através da investigacdo e da geracdo de escrita

académica, e da criacdo de novas politicas nacionais e locais (14).

A LF engloba uma visdo mais filos6fica a partir de uma perspetiva monista,
existencialista e fenomenoldgica, incluindo aspetos relacionados com a capacidade de
perceber de forma inteligente e responder adequadamente. A LF deve abranger mais do
que o movimento fisico, deve incluir uma capacidade de "ler" o ambiente e de responder
eficazmente (15). Whitehead (16) afirma que o monismo vé uma pessoa essencialmente
como um todo indivisivel. O corpo e a mente sdo dois elementos de uma entidade
intrinsecamente integrada. O Homem é composto por uma gama de potencialidades que
sdo interdependentes e mutuamente enriquecedoras. O conceito de LF exige um
entendimento monista da condigdo humana. Stubenberge e Wishon (17) definem o monismo
como uma teoria que defende que a realidade € um todo sem partes independentes. Uma
posicdo monista rejeita uma visdo dualista cartesiana que separa 0 corpo da mente e a
pessoa do ambiente. Qualquer pratica baseada na LF significa que existe uma plena
apreciacdo da dimensao incorporada no desenvolvimento humano e da condicdo humana.
Duas escolas de pensamento que se constroem de uma perspetiva Monista sdo o

Existencialismo e Fenomenologia.

Os existencialistas afirmam que a nossa singularidade ou esséncia surge como
resultado das experiéncias que temos na interacdo com o mundo (16). Quanto mais ricas e

variadas forem estas interagfes, mais plenamente o ser humano realiza o seu potencial. A
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interacdo é a chave para a vida, o estimulo para o nosso desenvolvimento. Dai resulta que
todos os aspetos da nossa natureza humana que nos permitem interagir com o mundo sdo
capacidades chave que devem ser alimentadas no interesse da realizacdo de uma

existéncia plenamente humana (18).

Intimamente alinhado com esta perspetiva estd a Fenomenologia, estudando a
estrutura de varios tipos de experiéncia que vao desde a percecdo, pensamento, memoria,
imaginacdo, emocdo, desejo e vontade até a consciéncia corporal, acado incorporada e
atividade social, incluindo a atividade linguistica (19). O importante para a fenomenologia é a
visdo que um experimenta do mundo, a sua perspetiva Unica 0 seu conjunto Unico de
experiéncias e possibilidades (20). Devido ao facto de cada um de nés trazer o nosso
conjunto pessoal de interagbes anteriores a uma situacdo, cada um de nds percebera a

situagcdo de um ponto de vista Unico e pessoal (19).

Whitehead (20) salienta a LF como um conceito universal, aplicavel a todos, quando
e onde quer que vivam, referindo que a idade dos individuos, a sua capacidade global e a
extensdo das suas capacidades corporais, bem como a cultura em que vivem, influenciaréo,
naturalmente, a natureza especifica da sua LF. Viver com LF permite ter a capacidade de
identificar e articular as qualidades essenciais que influenciam a eficacia do seu proéprio
desempenho de movimento, o que significa que se tem uma compreenséao dos principios da
saude incorporada no que diz respeito a aspetos basicos como o exercicio, 0 sono e a
nutricdo. A LF é por isso relevante para todas as pessoas em todos os paises, embora

necessite de ser incorporada adequadamente em diferentes sociedades (16).

Os individuos que séao fisicamente letrados movem-se com equilibrio, economia e
confianga numa grande variedade de situagdes fisicamente desafiantes. Por isso, & medida
gue a idade avanca tém a capacidade para aplicar, através de movimentos simples ou
aprimorados, as suas habilidades em diversas circunstancias. Irdo gerir, assim, a sua
dimens&o corporal com seguranca. Isto incluirda a gestdo global do corpo, que podera ser
descrita como movendo-se com graca ou equilibrio (20). Por outro lado, serao também
percetivos na 'leitura’ de todos os aspetos do ambiente fisico, antecipando as necessidades
ou possibilidades de movimento e respondendo adequadamente a estas com inteligéncia e
imaginacdo, demonstrando aptidao e criatividade para interagir com o meio envolvente. A LF
faz com que o Homem tenha um sentido bem estabelecido de si préprio, juntamente com
uma interacdo articulada com o ambiente, autoestima positiva e autoconfianca.

Desenvolvendo um sentido positivo de si proprio.

Whitehead (20) defende que a LF levard a uma autoexpresséo fluente através da

comunicagdo ndo-verbal e a uma interacdo percetiva e empatica com outros, ou seja, a uma
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melhoria nas relacdes interpessoais. Os individuos letrados tém uma atitude positiva em
relacdo a sua propria dimensao corporal, tém confianca nas suas capacidades fisicas,
realizam tarefas diarias com facilidade e participam em AF, seguros no conhecimento de
que esta sera uma experiéncia positiva e gratificante (20). Ser fisicamente letrado prolonga
uma vida ativa, e um envolvimento em AF contribui para a qualidade de vida global. Um

individuo com LF tem motivac&o para fazer AF ao longo da vida.

A LF nado se refere apenas de competéncias motoras, mas sim a um “modelo”
holistico que pressupde a LF como uma viagem ao longo da vida, que tem relevancia em
todas as fases da vida — “do bergo a sepultura” — e que compreende o envolvimento em AF

a partir de multiplas dimensdes.

Na sua definicdo de educagéo fisica, a UNESCO (21) caracteriza-a como “a base
para um envolvimento vitalicio na atividade fisica e no desporto”, enfatizando o conceito de
LF para a manuteng&o de um estilo de vida ativo. A Sport Australia langou o Enquadramento
Australiano de LF (APLF) em 2019 para avancar uma agenda nacional de LF e
especificamente, clarificar e promover o desenvolvimento da LF nos sectores do desporto e
da educacao (22). Por sua vez, no Canada, a LF faz parte dos textos oficiais do curriculo da
Saude e/ou Educacédo Fisica (23). Estes sdo indicadores de que o conceito de LF esta a

difundir-se a nivel global, apesar de ndo ser um conceito recente.

O termo LF foi introduzido pela primeira vez na literatura sobre educacéo fisica ha
mais de 80 anos, num artigo de 1938 no Journal of Health and Physical Education que
descrevia que as escolas publicas eram responsaveis pela LF e mental. No entanto, o
conceito de LF foi formalmente (re) lancado em 2001, no documento inicial de Whitehead
(15) intitulado, "The Concept of Physical Literacy" (O Conceito de Literacia Fisica). A
investigadora diz que a LF é “a motivagdo, a confianga, a competéncia fisica, o
conhecimento e a compreensdo da forma de manter a AF ao longo de toda a vida” (20).
Esta € uma definicdo que foi adotada pela International Physical Literacy Association (24),
que define que a LF pode ser descrita como a “motivagéo, confianga, competéncia fisica,
conhecimento e compreensdo para valorizar e assumir a responsabilidade pelo
envolvimento em AF para a vida”. Porém, nao existe ainda uma s6 definicdo do conceito de
LF como evidenciou a revisao sistematica de Liu e Chen (25), que identificou 22 definicdes
de LF. Contudo, destas defini¢cdes, a definicdo que recebeu maior visibilidade caracteriza os
individuos fisicamente letrados como movendo-se "com equilibrio, economia e confianca
numa grande variedade de situacdes fisicamente desafiantes"; a mesma definicdo dada por
Whitehead (20).
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A complexa natureza filoséfica e holistica do conceito tem significado que os
métodos utilizados para tracar/avaliar/medir o progresso tém estado muito dependentes da
interpretacdo pedagdgica do conceito (26). Apesar de varias tentativas de providenciar
medidas de intervencdo, o maior énfase ainda é dado ao dominio da competéncia fisica
(habilidades motoras e capacidades fisicas) da LF e ndo a natureza holistica e integrada da
LF tal como foi pretendida, e que engloba também o dominio afetivo (motivacéo e confianca)
e cognitivo (conhecimento e compreensao) (26). As tentativas, até agora, concentraram-se
num dominio especifico dos trés e ndo em todos os dominios, de uma forma integrada. A
revisdo sistematica de Edwards et al. (27) corrobora isto com uma analise feita com 32
artigos publicados, em que as medidas fizeram uma distingdo explicita entre dominios na
sua generalidade: 22 (61%) examinaram o dominio fisico, 8 (22%) o dominio afetivo; 5
(14%) o dominio cognitivo; e apenas 1 (3%) combinou trés dominios (fisico, afetivo e
cognitivo) de LF.

De facto, ainda ha muitas incertezas quando se fala de LF e ha questbes que
precisam de ser esclarecidas e/ou investigadas mais aprofundadamente, como por exemplo,
qual é o peso empirico da LF como pratica na reducéo de doengas ndo transmissiveis ou na
promocao da AF (28), ou como varia o “roteiro” de LF devido a fatores ambientais (29). A
nocao de LF esta a ganhar projecédo internacional e, no entanto, a medi¢éo da LF esta a dar
0s seus primeiros passos (30). Por outro lado, a LF esta principalmente associada a
educacdo fisica, e a maioria das intervengdes sdo em contexto escolar e com os alunos que
fazem parte desses contextos (31). E importante, no entanto salientar, que a pratica da
educacao fisica que fomenta o desenvolvimento da motivacdo e da confianca de um
individuo, competéncia fisica, e o conhecimento e a compreensao, ajudara a promover o

progresso da LF (13).

Literacia Fisica e Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel

A educacdo é uma prioridade para a UNESCO, que a considera como um direito
humano basico e que estabelece a fundacao para a construcdo da paz e a promocao do
desenvolvimento sustentavel (32). Como agéncia distinguida da Organizacao das Nacdes
Unidas (ONU) para a educacgéo, a UNESCO ¢ responsavel por liderar e coordenar a Agenda
da Educagédo 2030, que é parte de um movimento global para erradicar a pobreza até 2030
através dos 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS). A educacgédo, fundamental
para alcancar estes objetivos, estd identificada no Objetivo 4 que visa “Assegurar a
educacao inclusiva e equitativa de qualidade, e promover oportunidades de aprendizagem

ao longo da vida para todos”. Antes do lancamento dos ODS de 2030, a LF ja estava
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incluida na literatura educativa da ONU com o lancamento por parte da UNESCO do Quality
Physical Education (QPE) Guidelines for Policy Makers (21). Estas diretrizes deixam claro
gue a LF é a base de uma agenda de educacéo fisica de qualidade (33). A UNESCO (32)
definiu o conceito de Educacdo para o Desenvolvimento Sustentavel, como destinado a
capacitar os estudantes para tomar decisfes responsaveis na procura de uma sociedade

justa, econdmica e ambientalmente integra, nas gerac¢des atuais e futuras.

A préatica de AF regular, como foi identificado anteriormente traz beneficios para a
saude, o que vai ao encontro do ODS 3 (Assegurar uma vida saudavel e promover o bem-
estar para todos, em todas as idades), assim como de outros ODS como o 12 (Consumo e
producdo responsaveis). Ao optar-se por um estilo de vida mais ativo, como usar as
escadas em vez dos elevadores, contribui-se para a diminuicdo do consumo de eletricidade.
A forma como nos deslocamos e o tipo de transporte que utilizamos tem impacto no meio
ambiente e na saude. Os transportes sdo responsaveis por quase 25% das emissfes de
gases com efeito de estufa na Europa e sé@o a principal causa da poluicdo atmosférica nas
cidades (34). Atualmente, o nUmero de mortes prematuras atribuiveis a poluicdo atmosférica
nos 28 Estados-Membros da Unido Europeia (UE) é de mais de 400 000 por ano, sendo que
95 % da populacado urbana da UE permanece exposta a concentracdes poluentes acima das
diretrizes de qualidade do ar da OMS (35). Até 2050, 70% da populagcdo mundial vivera em
ambientes urbanos (36). A European Environment Agency (35) salienta que para melhorar a
qualidade do ar, sdo necessarios esforgcos adicionais centrados nos sistemas de
alimentacdo, energia e mobilidade para reduzir as emissdes. As abordagens possiveis para
tornar 0 uso de transportes mais sustentavel passam por melhorar a eficiéncia do
combustivel de todos os veiculos de transporte, mudar para fontes alternativas de energia,
aumentar a taxa de ocupacdo para todos os modos de transporte, mudar para modos de
transporte mais eficientes em termos energéticos, e reduzir o nivel de viagens de

passageiros de veiculos urbanos (37).

E amplamente aceite que o transporte sustentavel implica um equilibrio entre as
gualidades econdmicas, sociais e ambientais atuais e futuras (38). Transportes nao
motorizados (a pé e de bicicleta) e os transportes publicos nas cidades, sdo algumas
politicas de transportes a adotar para aliviar alguns dos mais prementes problemas
ambientais e de salde. O estudo de Rojas-Rueda et al. (39) mostrou que as politicas de
promocao do transporte ativo estdo associadas a beneficios para a saude na Europa, e
podem contribuir para melhorias na qualidade de vida nas cidades, incluindo melhorias na
qualidade do ar, poluicdo sonora, congestionamento, conectividade, acessibilidade e

interacdo e coesdao social. As intervencdes para reduzir o uso do automével e aumentar a
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utilizacdo de bicicletas e o uso de transportes publicos em areas metropolitanas ajudam a
reduzir as emissdes de gases com efeito de estufa e possibilitam poupancas nos custos dos
cuidados de saude (40), (41), (42).

Neste sentido é essencial alargar o campo de atuacdo da LF a diversas populacdes
e a outras faixas etarias. Quando os estudantes terminam o secundario passam de um
periodo de vida onde tinham aulas de educacdo fisica obrigatorias para um estilo de vida
onde a AF passa a ser autonoma (43). O estudo de Hallal et al. (44) revelou, com dados
obtidos em 122 paises, que a idade tem uma influéncia negativa na AF dos adultos, com os
adultos mais velhos a serem menos ativos que os adultos mais jovens. A aplicacdo de um
método adequado para medir as diferentes dimensdes da LF para adultos e adultos mais
velhos alinha-se com o objetivo de um envelhecimento saudavel. Esta é uma das lacunas da

investigacdo e da producao de conhecimento de LF.

s

Outra questdo relevante € o facto de, no campo da investigagdo em LF, os
investigadores tenderem a expressar 0 seu ponto de vista filoséfico significativamente mais
na investigacdo qualitativa do que na investigacdo quantitativa (27). De acordo com Green
et al. (26) a combinacdo integrada de abordagens qualitativas e quantitativas, “refletindo
todos os dominios, relevantes para as capacidades de um individuo e para o seu ambiente e
cultura, deve ser o objetivo de qualquer sistema que seja adotado para monitorizar o

progresso numa viagem de LF de um individuo”.

Objetivo geral

O presente trabalho, envolvendo alunos, professores e funcionarios da Universidade
Luséfona, assim como alunos de outras instituicdes do ensino superior, teve por objetivo
explorar, através de metodologias quantitativas e qualitativas, a ligagdo das diferentes
dimensdes da LF, com comportamentos ligados a sustentabilidade no &mbito da mobilidade
ativa: o nivel geral de AF e 0 meio de transporte usado para as desloca¢fes diarias. No
estudo quantitativo (1), esta associacéo foi explorada nas trés amostras em estudo (alunos,
professores e funcionérios), tendo em conta aspetos como 0 sexo, a idade, a perce¢éo de
saude e de situacdo financeira. Por sua vez, no estudo qualitativo (2) a associacao foi
explorada em estudantes do ensino superior em Lisboa. Analise mais detalhada de ambos

estudos abaixo.

Estudo 1] andlise guantitativa:

Literacia Fisica e comportamentos ligados a sustentabilidade no ambito da

mobilidade ativa em contexto universitario: Estudo observacional transversal
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Objetivos especificos:

Na sequéncia do exposto, 0 estudo 1 desta tese, realizado numa amostra de

estudantes, professores e funcionarios da universidade Luséfona, teve como objetivos:
1) Descrever as varias dimens@es da LF*, definidas de acordo com a literatura;
2) Explorar a associagao entre as varias dimensdes* da LF e o nivel de AF atual;

3) Explorar a associagédo entre as varias dimensdes* da LF, o nivel de AF atual, e um

indicador central para a sustentabilidade — a forma de deslocacao**;

4) Analisar o papel do género, idade, percecdo de situacdo financeira, nas associacbes

previamente expostas.

*De acordo com a literatura revista, e no contexto do projeto LUSOFONAtiva, no qual
se enquadra este estudo (ver sec¢cdo métodos e instrumentos), foram analisadas as
seguintes dimensbGes da LF: motivacdo, confianga e competéncia motora (subjetiva) e
conhecimento. Foram ainda exploradas duas dimensbes extra relacionadas com a
autoestima/imagem corporal e criacdo de oportunidades para a pratica, ambas partes

integrantes da definicdo de LF.

** Foi avaliado o meio de deslocacgéo para a Universidade: A pé ou de bicicleta (ndo

elétrica); Trotinete ou bicicleta (elétrica); Transportes publicos; Carro ou mota.

Estudo 2| andlise gualitativa:

Literacia Fisica: Uma andlise qualitativa da sua relacdo com a mobilidade ativa e

atividade fisica na perspetiva de estudantes universitarios

Procurando perceber melhor e complementar os resultados do estudo 1 desta tese, o0 estudo
2 teve como objetivo analisar a compreenséao em torno do conceito de LF e o seu contributo
para estilos de vida mais ativos (Atividade fisica e mobilidade ativa), em estudantes do
ensino superior. Através de metodologias qualitativas (via realizacdo de grupo focal e
respetiva analise teméatica), procurou explorar o entendimento que é feito da atividade fisica
como contribuindo para o desenvolvimento sustentavel, nomeadamente as formas de
deslocacao diarias. Foi ainda analisada a potencial relagdo entre estas e as diferentes

componentes da literacia fisica (dimensdes).
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Método Geral

Esta tese constitui-se como um estudo misto, sequencial explanatério, que combinou

métodos quantitativos (1° artigo - 12 fase) e métodos qualitativos (2° artigo - 22 fase).

A estratégia explanatdria sequencial seguida caracteriza-se pela recolha e andlise de dados
guantitativos numa primeira fase da pesquisa, que depois € aprofundada com uma

subsequente recolha e analise de dados qualitativos, alavancando a possibilidade de se
obterem interpretacdes mais acuradas, ou, sobre os fenémenos de investigacdo (45).

A combinacdo integrada de abordagens qualitativas e quantitativas tem sido
recomendada na investigacdo em torno da LF (26). A investigacdo com métodos mistos €
uma opc¢ao dinamica para expandir o ambito e melhorar o poder analitico dos estudos (46).
Alias, o método misto tem sido bastante usado em pesquisas na area da saude e AF, e

também em contexto universitario para explorar barreiras na pratica da AF (47), (48), (49).

Para o estudo guantitativo, observacional, foram analisados dados combinados das 3
populagdes-alvo que compdem a comunidade académica: (alunos, professores e
funcionarios). Os patrticipantes (maiores de 18 anos, de ambos os sexos) foram recrutados
online, via amostra de conveniéncia, com envio de convites via email, e redes sociais ULHT,
com o link para o questionario (via plataforma Qualtrics) ao longo do més de Novembro de
2021. Os indicadores incluidos para analise deste estudo foram as dimens&es da LF, o nivel
atual de AF e a forma de deslocacdo. Foram recolhidas digitalmente 792 respostas. A
analise das variaveis em estudo foi feita com recurso ao JASP, um programa de software

multiplataforma com uma interface grafica de utilizador de ultima geracgao.

Para o estudo qualitativo, descritivo, foram analisados dados de 7 estudantes
universitarios residentes em Portugal Continental, de dois ciclos (licenciatura e mestrado),
de diferentes cursos e de ambos o0s sexos. Os participantes foram recrutados
presencialmente e por telefone durante os meses de dezembro de 2022 e janeiro de 2023. A
participacdo foi totalmente voluntaria. Foi elaborado um guido de questdes
semiestruturadas, englobando as diferentes dimensdes da LF, a AF e a Mobilidade Ativa. O
guido de apoio incluiu tépicos para exploracdo (na forma de questfes semiestruturadas)
para as dimensdes da LF (como identificados na literatura), para a AF e para a Mobilidade
Ativa. Para a andlise de dados, o audio do GF foi transcrito completamente, com auxilio da
aplicacdo Nvivo Transcript, e explorado, via andlise temética, realizada no programa NVivo,
para codificagdo das diferentes dimensdes da LF, como também da AF e da MA. Nos

capitulos seguintes, é fornecida uma explicacdo mais detalhada sobre o método utilizado
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nos respetivos estudos, assim como sobre os procedimentos realizados e instrumentos

especificos.

Dado o ambito da tese, este enquadramento ora exposto sumaria os capitulos dos
dois estudos. S&o, portanto, de esperar algumas repeti¢cdes, incontornaveis dados o0s

objetivos em andlise.

Nota complementar: No ambito desta tese, ainda que ndo tenha constituido um objetivo da
mesma, 0 seu autor colaborou (como coautor) com a realizacdo de uma revisao sistematica
sobre instrumentos de avaliacdo sobre literacia fisica*, correntemente em revisdo por pares

na revista Plos One.

*Physical literacy assessment in adults: a systematic review (Under peer review Plos
One)
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Resumo

A literacia fisica (LF) no seu conceito mais holistico € descrita como a motivacgao,
confianga, competéncia fisica, conhecimento e compreensdo para valorizar e assumir a
responsabilidade pelo envolvimento em atividade fisica (AF) para a vida. A LF, e estilos de
vida mais ativos podem contribuir para cidades mais sustentaveis e sociedades mais
saudaveis, promovendo comportamentos de salde positivos e sustentaveis. Objetivo: Este
estudo visa analisar a associagéo entre as varias dimensdes da LF e o nivel de AF atual e
explorar a associacao entre as varias dimensdes da LF, o nivel de AF atual, e um indicador
central para a sustentabilidade — a forma de deslocacao (i.e. carro, transportes publicos,
bicicleta etc.). Método: No ambito do estudo LusofonAtiva 498 pessoas responderam a um
inquérito digital, com idades entre 18 e 80 anos (Média=31.51, Desvio Padrdo=13.55),
sendo 62.95% do sexo feminino, (N=287) 36.28% do sexo masculino e 0.75% (N=6)
assinalaram a opc¢ao “outro”. Resultados: O score de LF total, bem como as dimensdes
Automotivagdo e Competéncia Motora apresentaram associagfes positivas de magnitude
média com a AF (r=.32, p<.001; r= .32, p<.001; r= .32, p<.001; respetivamente). As
dimensdes da LF Conhecimento, Oportunidade e Imagem Corporal revelaram uma
associacdo positiva com a AF de magnitude baixa (r=.12, p <.05; r=.12, p <.05; r=.12, p
<.05; respetivamente). Os resultados da associacdo do nivel da AF com a Forma de
deslocacdo (scores mais altos - deslocagbes mais motorizadas) evidenciaram uma
correlagdo negativa de magnitude baixa (r=.20, p <.001). Por sua vez, a associagdo da
Forma de deslocacao com a variavel subir escadas também mostrou que ha uma correlacdo
negativa significativa, ainda que de magnitude negligivel (r=.08, p <.05). J& no que diz
respeito as dimensdes da Literacia nestes indicadores praticamente ndo se verificaram
associacoes significativas, com excecdo da associacdo positiva entre a imagem corporal e
subir escadas e a associacdo entre a literacia total e forma de deslocagdo. Concluséo:
Neste estudo verificou-se que a LF esta relacionada com maiores niveis de AF e um nivel
mais elevado de AF esta associado a uma forma de deslocacdo mais sustentavel. Mais
pesquisas e estudos devem ser realizados na relagdo da LF com a mobilidade ativa. A
investigacao futura pode, também, averiguar o impacto dos comportamentos sustentaveis,
salientando as ligagBes entre os transportes e questbes de saude, e como o0 uso de

transportes publicos, por exemplo, pode contribuir para se ser fisicamente mais ativo.

Palavras-chave: atividade fisica, mobilidade ativa, dimensodes da literacia fisica
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Abstract

Physical literacy (PL) in its most holistic concept is described as the motivation,
confidence, physical competence, knowledge and understanding to value and take
responsibility for engaging in physical activity (PA) for life. PL, and more active lifestyles, can
contribute to more sustainable cities and healthier societies by promoting positive and
sustainable health behaviors. Aim: This study aims to analyze the association between
various PL dimensions and current PA level and explore the association between various PL
dimensions, current PA level and a central indicator for sustainability - the mode of travel (i.e.
car, public transport, bicycle etc.). Method: In the LusofonAtiva study 498 people answered
a digital survey, aged between 18 and 80 years (Mean=31.51, Standard Deviation=13.55),
62.95% were female, (N=287) 36.28% were male, and 0.75% (N=6) chose "other". Results:
The total PL score, as well as the Self-Motivation and Motor Competence dimensions
showed medium magnitude positive associations with PA (r=.32, p<.001; r= .32, p<.001; r=
.32, p<.001; respectively). The PL dimensions Knowledge, Opportunity, and Body Image
showed a positive association with PA of low magnitude (r=.12, p<.05; r=.12, p<.05; r=.12,
p<.05; respectively). The results of the association of PA level with the Travel Mode (higher
scores - more motorized travel) showed a negative correlation of low magnitude (r=.20, p
<.001). In turn, the association of the way of moving with the variable climbing stairs also
showed a significant negative correlation, although of negligible magnitude (r=.08, p <.05).
As for the dimensions of literacy in these indicators, there were practically no significant
associations, except for the positive association between body image and climbing stairs and
the association between total literacy and way of moving. Conclusion: In this study it was
found that PL is related to higher levels of PA and a higher level of PA is associated with a
more sustainable way of moving. Further research and studies should be conducted on the
relationship of PL with active mobility. Future research can also investigate the impact of
sustainable behaviors, highlighting the links between transport and health issues, and how

the use of public transport, for example, can contribute to being more physically active.

Keywords: physical activity, active mobility, dimensions of physical literacy
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Introducéo

Atividade Fisica: Prevaléncia e impacto na saude

Um nivel de atividade fisica (AF) insuficiente é um dos principais fatores de risco
para a mortalidade e morbilidade, representando um problema de salde publica global
associado até 5 milhes de mortes prematuras por ano (1). De acordo com 0 mesmo
estudo, se a inatividade fisica fosse diminuida em 10% ou 25%, mais de 533 000 e mais de
1-3 milh&es de mortes, respetivamente, poderiam ser evitadas todos os anos. O aumento da
AF na populacdo levaria a reducdo da mortalidade e morbidade em idade ativa e ao
aumento da produtividade, principalmente por meio do menor presenteismo, levando a

ganhos econémicos substanciais para a economia global (2).

Nas ultimas décadas, os governos nacionais, com recomendag¢des da Organizacao
Mundial de Saude (OMS), tém procurado implementar politicas que contribuam para a
reducdo da inatividade fisica e do comportamento sedentario. Inclusive, a OMS (3), (4)
lancou o Plano de Agéo Global sobre Atividade Fisica 2018-2030, defendendo 4 eixos
centrais de acdes estratégicas para que os paises de todo o mundo implementem acdes
politicas que apoiem os esfor¢os para reduzir os niveis de inatividade fisica. Contudo, 36,2%
dos residentes adultos nos 28 paises da Unido Europeia, no que diz respeito aos niveis
gerais de AF, foram classificados como fisicamente inativos, e as maiores propor¢des foram
observadas no sul da Europa. Portugal apresentou a maior prevaléncia de inatividade fisica,
com a percentagem de individuos (18-64 anos) que nado atingiram os pontos de corte do
IPAQ para AF moderada/alta atingindo 63,7% da populacdo (5). De acordo com dados do
Inquérito Nacional de Saude (INS) (6), 65% da populacéo portuguesa com 15 anos de idade
ou mais indicou nunca praticar qualquer tipo de exercicio fisico (atividades desportivas ou de
lazer), sendo que apenas 9% o reportou fazer em, pelo menos, 5 dias por semana. Segundo
0 mesmo estudo a proporcao de pessoas que refere nunca praticar exercicio fisico aumenta
com o aumento da idade, chegando a ser superior a 70% a partir da idade da reforma, e,
para 0 mesmo intervalo de idades, a auséncia de pratica € sempre superior nas
mulheres. Os dados de prevaléncia do INS 2019 (6) sdo semelhantes aos dados que foram
recolhidos em 2017 e publicados em 2018 pela Comissédo Europeia no Eurobarémetro 472
da Atividade Fisica (7). Em 2017, 68% dos portugueses inquiridos no Eurobarémetro (7)
haviam referido nunca praticar exercicio fisico (vs. 65%, na amostra do INS 2019 (6). O que
sugere que ndo houve grandes mudancas e sim alguma estabilidade na prevaléncia dos
indicadores mais abrangentes de AF. Por sua vez, o inquérito REACT-COVID (8) evidenciou
que e, comparando com o Barometro Nacional de Atividade Fisica (7), houve um aumento

da prevaléncia de pessoas com niveis baixos de AF face a 2017.
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Literacia Fisica e aimportancia da educacéo

"A literacia fisica (LF) pode ser descrita como a motivacdo, a confianca, a
competéncia fisica, o conhecimento e a compreensdo para valorizar e assumir a
responsabilidade pelo envolvimento em atividades fisicas para toda a vida" (9). Este
conceito de LF foi promovido por Whitehead (10), e engloba uma visdo mais filoséfica a
partir de uma perspetiva monista, existencialista e fenomenolégica. A LF € um conceito
multidimensional que descreve uma base holistica para o envolvimento na AF composto por
dominios afetivos (motivacdo e confianga), fisicos (competéncia fisica), cognitivos
(conhecimento e compreensdo), e comportamentais (envolvimento em atividades fisicas

para a vida) (11).

No que diz respeito ao dominio da motivagdo, um individuo fisicamente letrado
caracteriza-se por um tipo de motivacdo autbnoma. De acordo com a Teoria da
Autodeterminacdo (TAD) a motivacdo no Homem muda em fungdo do grau de autonomia
gue os sujeitos demonstram quando se envolvem nas atividades ou tarefas, existindo
diferentes niveis de motivagdo e diferentes tipos ou qualidades de motivacdo (12). A
motivagdo é uma das dimensdes da LF. Contudo, as intersec¢des de habilidade motora,
efeito positivo e motivacdo sdo o0s elementos centrais necessarios para garantir que as
criancas, futuros adultos, querem ser ativas e sdo criticos para a manutencdo da AF ao
longo do ciclo de vida (13). Na dimensdo do conhecimento Cairney et al. (13) salienta a
importancia da AF cognitivamente envolvente, referindo que ter individuos a pensar e a
moverem-se ao mesmo tempo ter4d um efeito muito mais potente no funcionamento
executivo do que atividades repetitivas e ndo cognitivamente exigentes, e que direcionar 0s
componentes afetivos do movimento apenas aumentara esse efeito. A LF vé o movimento
como divertido e agradavel. Envolver-se em atividades relacionadas com o afeto positivo

contribuird para o desenvolvimento positivo do cérebro (13).

A LF tem vindo a ganhar tanto em termos de utilizacdo como de popularidade em
muitos contextos educativos. No entanto, a discussdo, escrita e compreensdo da LF tém
sido marcadas pela incerteza, confusdo ou resisténcia (14). Os investigadores sugerem que
os professores de educacéo fisica sao largamente incapazes de articular concecdes de LF
que se coadunam com as perspetivas contemporaneas. O estudo de Stoddart e Humbert
(15) evidenciou uma ampla gama de confus@o sobre como a LF é incorporada a instrugao
no curriculo da educacgdo. Harvey e Pill (16) verificaram que a falta de sofisticacdo era
evidente na compreenséo e operacionalizacdo da LF por parte dos professores de educacdo
fisica, de varios continentes. Concluiram que talvez tenha sido gasto demasiado tempo e

esfor¢co na adaptacéo da LF aos contextos nacionais, agendas pessoais e institucionais, em
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vez de investir no conhecimento pedagdgico e de contetdo dos professores de educacdo

fisica para concretizar o conceito de LF.

AF e Sustentabilidade

Os 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) sdo um apelo universal a
acao para acabar com a pobreza, proteger o planeta e melhorar as vidas e perspetivas de
todos, em todo o lado (17). A LF pode contribuir para alcancar estes objetivos. As sinergias
entre a promocao da AF e o encontro com varios dos ODS s&o conceptualmente coerentes
e apoiadas por provas cientificas (18). Os investigadores identificaram impactos benéficos
plausiveis da implementacdo em larga escala de estratégias de promoc¢do da AF para 14
dos 231 indicadores unicos dos ODS, decorrentes de 6 dos 17 ODS. Os resultados
apurados por Salvo et al. (18) evidenciaram que as estratégias de promocdo da AF tém
beneficios demonstraveis para os ODS, e que poderiam tornar-se parte integrante do plano
de acdo para alcancar os ODS 3 (boa saude e bem-estar), 9 (industria, inovacao e
infraestruturas), 11 (cidades e comunidades sustentaveis), 13 (ag&o climatica), e 16 (paz,
justica, e instituicdes fortes).

Whitehead (19), (10) explica que um individuo fisicamente letrado tem que ter 6
caracteristicas, sendo que duas podem ser preditores de um comportamento sustentavel.
Uma em que salienta que um individuo fisicamente letrado apresenta capacidade de
autoexpressao e de comunicagdo nado-verbal acentuadas, o que o facilita ser mais empatico
com os outros. Como uma maior percecdo do outro, melhora as suas relagbes
interpessoais. E a outra € que um individuo fisicamente letrado desenvolve capacidades de
autoavaliacdo e auto-observacdo. Isto permite com que perceba o efeito de cada tipo de
atividade em si, avaliar o seu préprio desempenho e, portanto, tomar decisées positivas em
relacdo as mais diversas atividades. Isto quer dizer que tem consciéncia sobre o seu bem-
estar holistico. Este bem-estar esta relacionado com o ambiente e com o meio onde esta

inserido.

Um individuo fisicamente letrado terd a consciéncia de optar por realizar, por
exemplo, viagens mais ativas, ou seja: Anda mais a pé sempre que pode ou opta pelo uso
da bicicleta (se 0 meio assim o permitir) ou pela utilizacdo de transportes publicos em
alternativa ao uso de veiculos motorizados privados. Estas escolhas contribuem para a
reducdo da emissao de dioxido de carbono e congestionamento do trafego, ao aumento dos
niveis de AF e ao possivel aumento da interagcdo social (20), (21), (22). Aumentar os niveis

de AF na populagéo vai ao encontro dos ODS.
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LF e AF em contexto universitario

A quase totalidade dos estudos em contexto universitario incide sobre os estudantes.
De facto, a entrada na universidade representa um processo complexo no qual os jovens
gue tém estado dependentes do apoio dos pais comecam a tomar medidas definitivas em
direcdo a independéncia (23) — Muitos estudantes entram numa fase da vida em que
comecam a tomar decisbes autbnomas sobre o seu futuro e isto pode incluir a adocdo de
um estilo de vida ativo (23). Contudo, existe um declinio de AF durante a transi¢cdo dos
jovens para a idade de jovens adultos, sendo o declinio mais acentuado entre os homens
que entraram numa faculdade/universidade (23). Kwan et al. (24) salienta que a AF dos
individuos tende a declinar constantemente com a idade, referindo que ha certos periodos
em que o declinio ocorre mais rapidamente, salientando o inicio da idade adulta. Sugerindo
por isso intervencdes destinadas a atenuar os declinios da AF durante este periodo de
transicdo. Esta reducdo da AF na transicdo para a universidade é bem evidenciada no
estudo de Haase et al. (25), e que envolveu estudantes universitarios de 23 paises, em que
revelou que a AF nos tempos livres esta abaixo dos niveis recomendados numa proporgao

substancial de estudantes.

Se a idade é um fator fundamental, no contexto universitario a populagdo nao se
resume sO aos alunos. Temos também os professores e outros funcionarios. A Direcao-
Geral de Estatisticas da Educacdo e Ciéncia (DGEEC) (26) numa andlise ao perfil dos
professores verificou que quase metade dos docentes do ensino superior tem mais de 50
anos (46%). De acordo com o inquérito Nacional de Saude (INS) (6), 64,2% da populagéo
residente em Portugal no intervalo de idade entre os 45-54 anos ndo pratica nhenhum
exercicio fisico durante uma semana normal. O mesmo inquérito evidenciou que a medida
que a idade aumenta a percentagem de pessoas que ndo faz qualquer exercicio fisico
também aumenta. A titulo de exemplo, e de acordo com os dados recolhidos (6), 72,8% da

populacao inquerida entre os 55 e 0s 64 anos nado faz exercicio fisico.

A AF tem enormes beneficios. Em adultos retarda a taxa de recuperagédo do peso
com o envelhecimento, contribui para perda de peso com restricdo caldrica, ajuda a prevenir
0 peso ganho ap6s a perda de peso, e reduz a ansiedade e o risco de depressao e
deméncia (27). A AF estd também associada a resultados relacionados com o trabalho, tais
como a reducgdo do absentismo e a melhoria do desempenho no trabalho (28), (29), (30). Os
individuos fisicamente inativos tém uma maior incidéncia de auséncia prolongada e tém
periodos mais longos de auséncia por doenca do trabalho, do que os individuos moderada e
altamente ativos (31). Por outro lado, a promocdo da AF entre os trabalhadores pode

diminuir o custo direto da auséncia por doenga a curto prazo (32).
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Contudo e até ao momento, falta ainda um conhecimento abrangente sobre o nivel
de AF dos trabalhadores no contexto universitario (professores e funcionarios). Neste
sentido, torna-se essencial estudar a LF no seu conceito mais holistico e conducente a uma
AF continua para todos. Como tal, é preciso avaliar as dimensdes da LF e possiveis
relacbes com a pratica AF, nomeadamente na componente de mobilidade ativa, em
diferentes contextos e populactes. Até a data, tem sido dada pouca consideracdo ao papel

que a LF desempenha na promoc¢ao de comportamentos de saldde positivos e sustentaveis.

Objetivo

Com base numa amostra constituida por estudantes, professores e funcionarios da

universidade Luséfona de Lisboa, o presente estudo tem os seguintes objetivos:
1) Descrever as varias dimensfes da LF*, definidas de acordo com a literatura;
2) Explorar a associacao entre as varias dimensdes* da LF e o nivel de AF atual,

3) Explorar a associagdo entre as varias dimensfes* da LF, o nivel de AF atual, e um

indicador central para a sustentabilidade — a forma de deslocagéo**;

4) Analisar o papel do género, idade, percegcédo de situagdo financeira, nas associagdes
previamente expostas.

*De acordo com a literatura revista, e no contexto do projeto LUSOFONAtiva, no qual
se enquadra este estudo (ver se¢cdo métodos e instrumentos), foram analisadas as
seguintes dimensdes da LF: motivacdo, confianga e competéncia motora (subjetiva) e
conhecimento. Foram ainda exploradas duas dimensbes extra relacionadas com a
autoestima/imagem corporal e criacdo de oportunidades para a pratica, ambas partes

integrantes da definicdo de LF.

** Foi avaliado o meio de deslocagcdo para a Universidade: A pé ou de bicicleta (n&o

elétrica); Trotinete ou bicicleta (elétrica); Transportes publicos; Carro ou mota.

Método
Desenho

O estudo teve um desenho de carater observacional transversal, com o objetivo de
investigar a associacdo entre as variaveis em estudo, e teve como base o projeto
LUSOFONAtiva: Monitorizagdo e Promogdo de Estilos de Vida Ativos e Saudaveis em

alunos, docentes e funcionarios do campus da Universidade Lus6fona de Lisboa. Um dos
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objetivos deste projeto € o da implementacdo de um sistema digital de monitorizacdo dos
comportamentos ligados a estilos de vida ativos e saudaveis. A primeira vaga desta
monitorizacdo ocorreu via questionario digital dirigido a estudantes, professores e
funcionarios em Novembro de 2021. Foi ho ambito deste primeiro questionario digital que se

desenvolveu o presente estudo.

Participantes
Para este estudo foram analisados dados combinados das 3 populagbes-alvo que

comp8em a comunidade académica: (alunos, professores e funcionéarios). Os participantes
(maiores de 18 anos, de ambos os sexos) foram recrutados online, via amostra de
conveniéncia, com envio de convites via email, e redes sociais ULHT, com o link para o

questionario (via plataforma Qualtrics) ao longo do més de Novembro de 2021.

O projeto LUSOFONATIVA e os seus procedimentos foram aprovados pelo comité
de Etica da Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona de
Humanidades e Tecnologias, assegurando-se o cumprimento de todos os procedimentos
éticos ligados a investigacao. A participacao foi totalmente voluntéria; sendo assegurado o
anonimato e confidencialidade, de acordo com as regras éticas para a investigacdo em
seres humanos. Todos os participantes deram o0 seu consentimento informado antes de

preencher, digitalmente, o questionario.

Responderam ao questionario, nas variaveis que envolvem este estudo, 498
pessoas, com idades entre 18 e 80 anos (Média=31.51, Desvio Padrdo=13.55), sendo
62.95% sexo feminino, (N=287) 36.28% do sexo masculino e 0.75% (N=6) assinalaram a
opcgao “outro”. Nao obstante as variaveis em estudo podem ter um n diferente pois nem
todos os participantes preencheram todos os itens do questionario (p.ex. desistiram apés

preenchimento dos dados demogréficos).

Instrumentos

1. Avaliagdo das dimens0es da LF

Foram analisadas as seguintes dimensdes da LF: motivagdo, confianga e competéncia
motora (subjetiva) e conhecimento. Com base na literatura revista estes sdo os elementos
centrais que constituem a LF (10), (9). Dado que ainda n&o existem, nem questionarios
direcionados para pesquisas populacionais, hem um questionario validado em que seja
possivel analisar todos os elementos da literacia de forma integrada em adultos (dado que a

maioria da investigacdo é em criancas/adolescentes) (33) o questionario usado no
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Lusofonativa agrupou indicadores de varias escalas ja validadas para cada um dos
diferentes elementos (33). Assim, o questionario usado foi desenhado para recolher varios

tipos de indicadores.

1.1 Motivacéao

No que diz respeito ao dominio da motivacdo, um individuo fisicamente letrado
caracteriza-se por um tipo de motivacao auténoma (i.e. autodeterminada). Tendo em conta
isto, para avaliar este elemento foram usados indicadores provenientes de escalas ligadas a

TAD, particularmente indicadores de motivacdo autbnoma do questionario BREQ3-PT (34):

Regulagéo por Identificagdo — “Dou valor aos beneficios/vantagens do exercicio”;
Regulagéo por Integragdo — “Considero que fazer exercicio é uma parte fundamental daquilo
que eu sou”; Regulagao Intrinseca — “Gosto das minhas sessdes de exercicio”. A avaliagcao
da motivacéo incluiu ainda outros indicadores como a valorizagéo e o l6cus de causalidade
interno (35): “para mim, fazer atividade fisica é tdo importante como outras coisas que
valorizo na minha vida” e “fago atividade fisica porque quero, ndo porque sinta que tenho de
o fazer”. Foi criada uma varidvel compdsita de motivagdo autodeterminada, com
agrupamento dos itens de valorizagéo, l6cus de causalidade e das dimensfes identificada,
integrada e intrinseca das subescalas de motivacdo. Esta variavel foi nomeada de

‘automotivagao (Cronbach’s alfaxx).’, variando o seu score entre X (Min) e X (Max).

1.2 Confianga e competéncia motora (subjetiva)

Foram avaliadas subjetivamente as dimensbes de percecdo da competéncia motora e
percecdo de confianga/competéncia face a pratica de AF. Neste sentido, na avaliacdo da
dimensdo de competéncia foram usados indicadores das subescalas de competéncia dos
questionarios de satisfacdo das necessidades psicologicas basicas na AF (36) e de
frustracdo das necessidades psicologicas basicas-revertida (37)(e.g. “Quando eu pratico
exercicio fisico...“...sinto-me capaz naquilo que fago” vs. “...na maioria das vezes, sinto-me
desapontado com o meu desempenho”). Para a avaliagdo do dominio da confianga foram
usados indicadores adaptados do Physical Self Perception Profile (38) (e.g. “Sou muito
confiante acerca do meu nivel de condicgédo fisica e fitness quando comparado com outras
pessoas”; “Fago muito bem todos os tipos de desportos”, “Sinto-me muito confiante nas
minhas capacidades para manter exercicio regular e condigao fisica; e “Estou a vontade nos

locais onde se faz exercicio”. Para a analise inferencial, foi criada uma variavel compoésita

37



para a dimensao confianca e competéncia motora subjetiva, através do agrupamento (soma
da média, sem pesos diferenciados) dos seis itens mencionados acima (Cronbach’s alfa
0.83). As refutacdes aos itens das dimensdes de motivacdo e de competéncia e confianca,
foram todas expressas no formato de uma Escala de Likert, que variava de 1 (“Discordo

totalmente”) a 5 (“Concordo totalmente”).

1.3 Conhecimento

Tratando-se de um estudo direcionado para a AF enquanto expresséo de estilos de vida
ativos, esta dimenséao foi avaliada com recurso a um conjunto de indicadores usados em

estudos anteriores:

Foram usados indicadores provenientes de inquéritos nacionais (39): A inatividade fisica
€ tao prejudicial para a saude como o consumo de tabaco e de alcool em excesso; Subir
escadas ou estar mais tempo em pé néo é fazer atividade fisica; Apenas a atividade fisica
de grande intensidade tem efeitos benéficos; Quantas horas / minutos de AF moderada (ex.
desporto, marcha rapida ou corrida leve) deve uma pessoa adulta acumular numa semana?

Aptidao cardiorrespiratoria significa? For¢ca muscular ou resisténcia muscular significa?

Foi utilizado um formato binario (verdadeiro/falso) para cada um dos 3 primeiros itens
mencionados, e formato escolha mdltipla para os dltimos 3 itens. Para todas as respostas
dadas foi feita a valoragdo para “correto” e “incorreto (1/0), sendo o valor a média das

respostas (varia entre 0 e 1).

1.4 Dimens0es extra: Imagem Corporal e Oportunidades (capacidade do individuo

paraintegrar AF na vida quotidiana)

Na literatura (40), a definicdo de um individuo fisicamente letrado aponta para outras
duas dimensdes também elas fundamentais: uma boa relagdo com o corpo e a capacidade

de procurar oportunidades para a pratica em todos os contextos. Assim, foram incluidos:

Para avaliar a dimensdo imagem corporal: indicadores provenientes da escala BAS-2, de
imagem corporal /apreciacdo corporal (41):Tenho uma atitude positiva em relacdo ao meu
corpo; Estou atento(a) as necessidades do meu corpo; Sinto-me confortavel no meu corpo
(Cronbach’s alfa 0.81).

Para avaliar a dimensao oportunidades, foi incluido um item utilizado noutros surveys

epidemioldgicos (35): “Consigo integrar a pratica de atividade fisica no meu dia-a-dia”. As
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respostas para as dimensfes de imagem corporal e de oportunidades foram também dadas
no formato de uma Escala de Likert, variando entre 1 (“Discordo totalmente”) e 5 (“Concordo

totalmente”).

1.5 Score Total de LF

Foi criada uma variavel compdsita para a LF (score total de LF), que integrou (soma da
média, sem pesos diferenciados) todos os itens das dimensdes mencionadas acima
(Cronbach’s alfa 0.72). A ideia de um score total de LF j& foi utilizada antes (e.g. (42)) e
serve para, de forma pratica, obter um valor total Unico que pode ser, entao, analisado com

as demais variaveis.

2. Avaliacéo da AF atual

Para estimar o nivel e pratica de AF atual dos intervenientes foi usado o International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (43). De acordo com o protocolo IPAQ (44), os
participantes relataram a frequéncia e a duracdo da AF vigorosa e moderada total e da
caminhada realizada na ultima semana, bem como o tempo despendido em comportamento
sedentario (tempo sentado) num dia normal da semana. A duracdo semanal total da AF e o
gasto energético da mesma foram calculados de acordo com o protocolo de pontuacédo do
IPAQ. No atual estudo foram analisados os indicadores de tempo semanal (em minutos) de

pratica de AF vigorosa, AF moderada, Caminhada e AF total.

3. Avaliagao de comportamentos de deslocacédo diaria ligados a sustentabilidade

As medidas de comportamento sustentavel incluem geralmente o autorrelato de
atividades que visam a conservacao do ambiente natural (45). O comportamento sustentavel
é utilizado para implicar que as pessoas ecolégicas se destinam a conservar tanto o seu
fisico como o ambiente onde socialmente interagem (45). Com o objetivo de analisar,
através de autorrelatos como as atitudes e comportamentos das pessoas podem estar
relacionados com a sensibilidade ambiental, foram estudadas as seguintes questbes que
fizeram parte do projeto LUSOFONAtiva: Monitorizacdo e Promocido de Estilos de Vida

Ativos e Saudaveis em alunos, docentes e funcionérios do campus ULH:
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A) Qual a sua forma mais habitual de se deslocar entre lugares (p.ex. entre casa e a

universidade)?
. A pé ou de bicicleta (n&o elétrica)
. Bicicleta ou trotinete (elétrica)
. Transportes publicos
. Carro ou mota

Foi atribuido e nimero 1 para a pé ou de bicicleta (ndo elétrica); o nimero 2 para
bicicleta trotinete (elétrica); o nimero 3 para Transportes publicos e o numero 4 Carro ou

mota. Scores mais baixos refletem formas de deslocagédo mais sustentaveis.

B) Quéao frequentemente, no Ultimo més subiu escadas em vez de utilizar elevadores
ou escadas rolantes (p.ex. no seu prédio, em centros comerciais, no local de trabalho,
etc...). Escolheu estar em pé em situacbes em que podia estar sentado (p.ex. enquanto fala
ao telefone, enquanto espera em locais publicos ou pelo transporte, etc.). A opcdo de
respostas que foram dadas variou de 1 a 5: “Nunca”, “Poucas vezes”, “Algumas vezes”,
“Muitas vezes”, “Sempre que possivel”. Neste caso scores mais elevados representam

formas mais ativas de atividade informal.

C) Habitualmente, por semana, quantos dias anda a pé/caminha? Inclua caminhadas
para se deslocar de um lado para outro e qualquer outra caminhada que possa fazer
somente para recreacao, desporto ou lazer. Nesses dias, quanto tempo costuma caminhar?
Exemplo: Se faz meia hora por dia coloque 0 horas e 30 minutos; Se faz uma hora e um

quarto coloque 1 hora e 15 minutos.

4. Variaveis Sociodemogréficas

No ambito da caracterizacdo sociodemografica foram analisados o género, idade, percecao

de situagédo financeira e de saude.

Procedimentos Estatisticos

Foram recolhidas digitalmente 792 respostas (podendo n&o corresponder a
guestionarios preenchidos na totalidade, ja que os respondentes eram livres de desistir em

qualguer ponto). A analise das variaveis em estudo foi feita com recurso ao JASP, um

40



programa de software multiplataforma com uma interface grafica de utilizador de ultima
geracdo. Foi também feita uma andlise descritiva das varias dimensdes da LF utilizando o
mesmo software: medidas de tendéncia central (média) e medidas de variabilidade (desvio
padrdo, valor maximo e minimo). No que diz respeito a analise inferencial, foi conduzida
uma andlise de associacdo, usando o coeficiente de correlacdo de Spearman que permitiu
avaliar a associacao bivariada das varidveis em estudo, analisando a este nivel, e de acordo
com critérios pré-estabelecidos; i) a significAncia estatistica das associacdes encontradas
(p<0.05); ii) a direcdo das associacdes (positiva ou negativa) e iii) a magnitude desta
correlagdo (i.e., a forca das associacdes encontradas: fraca, moderada ou elevada), de
acordo com os critérios de Cohen (46), sao considerados baixos os valores de r entre 0,10 e
0,29, considerados médios os valores entre 0,30 e 0,49 e considerados altos os valores
entre 0,50 e 1. As correlagdes também foram ajustadas (através do uso do coeficiente de
correlagdo parcial) para as variaveis Sexo, ldade, Percecdo da situacdo financeira e de

saude.

Resultados

Objetivo 1: Descrever as varias dimensdes da LF, definidas de acordo com a literatura

A tabela 1 descreve as dimensdes da literacia.

Tabela 1

Tabela 1 - Descricdo das varias dimensdes da LF

Auto Compt. Conhecimento Oportunidade Imagem LF
Motivagdo Motora AF AF Corporal Total

n 391 391 372 391 358 327
Média 3.84 3.31 0.57 2.99 3.55 2.95
Desvio Padrao 0.92 0.88 0.21 1.30 0.98 0.58
Minimo 1.16 1.00 0.00 1.00 1.00 1.29
Maximo 5.00 5.00 1.00 5.00 5.00 4.26

Nota: AF — Atividade Fisica; LF — Literacia Fisica; Compt. — Competéncia

41



Objetivo 2: Explorar a associagao entre as varias dimensdes da LF e o nivel de AF atual

Tabela 2

Tabela 2 - Associacado entre as varias dimensdes da LF e o nivel de AF atual

1. AF Total —

2. Auto motivagdo  0.32*** —

3. Compt. Motora  0.32***  (Q.73*** —

4.Conhecimento AF 0.12* 0.32*** (.25 **x __

5. Oportunidade AF 0.12* 0.27***  0.30*** 0.15** —

6. Imagem Corporal 0.12* 0.35%*  0.47** 0.14** 0.16** —

7. LF Total 0.32%** 0.34*** 0.61*** 0.58%** —

Coeficiente de Correlagdo de Spearman: * p < .05, ** p < .01, ** p < .001
Nota: AF — Atividade Fisica; LF — Literacia Fisica; Compt. — Competéncia
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As diferentes dimensfes da LF associam-se positiva e significativamente entre si
conforme o esperado teoricamente, incluindo as dimensdes de Imagem corporal e
oportunidades, que alguns estudos tém defendido deverem também ser incluidos no
construto de LF. Também estas apresentam valores de correlacdo positivos e significativos
com as outras dimensdes. Todas as dimensdes correlacionam-se também com o seu score
total (para o qual contribuem), ainda que de forma mais marcada no caso da Auto

motivacdo, competéncia motora (em que a magnitude da associagdo € maior).

No que diz respeito & associagéo entre as variaveis da LF e o nivel de AF atual, da
populacdo em andlise, verificaram-se associacdes positivas, significativas (de magnitude
média a baixa) para todas as dimensdes de LF, e 0 seu score total (neste caso com uma
magnitude média)

De forma mais especifica, observou-se que a Auto motivacdo, a Competéncia
Motora e a variavel de LF total apresentaram associa¢des positivas de magnitude média
com a AF (r=.32, p<.001; r= .32, p<.001; r= .32, p<.001; respetivamente). Por sua vez, as
variaveis Conhecimento, Oportunidade e Imagem Corporal revelaram uma associacdo
positiva com a AF de magnitude baixa (r=.12, p <.05; r=.12, p <.05; r=.12, p <.05;

respetivamente).

Obijetivo 3: Explorar a associacao entre as varias dimensoes da LF, e a forma de
deslocacéo.
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Tabela 3

Tabela 3 - Associacdo entre as varias dimensfes da LF e a forma de deslocacdo e AF

informal.

Variavel Forma Subir Estar de AF Total Auto Compt. Conhecimento Oportunidade Imagem LE Total
deslocagcdo escadas pé motivacdo Motora AF AF Corporal

1. Forma

deslocagao

2. Subir escadas -0.08* —

3. Estardepé 0.01 0.51 *** —

4.AF Total -0.20%** 0.22%** 0.23** —

5. Auto 0.10* 0.16** 0.15** 0.32%*

motivacédo

6. Compt. Motora 0.09 0.15** 0.11* 0.32%+* (. 73*** —

7. Conhecimento 0.09 0.12* 0.12* 0.12*  0.32%* 0.25%**

AF

8. Oportunidade 0.05 0.07 0.00 0.12*  0.27** 0.30***  0.15** _

AF

9.Imagem 0.13* 0.13* 0.07 0.12*  0.35*** 0.47**  0.14** 0.16** —

Corporal

10. LF Total 0.18*** 0.09 0.03 0.32%** Q. 77*** 0.82%**  (0.34*** 0.61*** 0.58***

Coeficiente de Correlacdo de Spearman: * p < .05, ** p <.01, ** p <.001
Nota: AF — Atividade Fisica; LF — Literacia Fisica; Compt. — Competéncia
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Os resultados da associacdo do nivel da AF com a Forma de deslocacéo (scores
mais baixos refletem formas mais ativas de deslocacéo, scores mais altos refletem formas
motorizadas de deslocacdo -Transporte e carro) evidenciaram uma correlacdo negativa de
magnitude baixa (r=.20, p <.001). Por sua vez, a associacdo da Forma de deslocacdo com a
variavel subir escadas também mostrou que ha uma correlacdo negativa significativa, ainda
gue de magnitude negligivel (r=.08, p <.05). Assim, quanto maior o nivel de AF menor é

também o uso de carro e maior o uso de escadas.

No que diz respeito as dimensdes da Literacia nestes indicadores praticamente nao
se verificaram associacdes significativas, com excecdo da associacdo positiva entre a
imagem corporal e subir escadas e a associagdo entre a literacia total e forma de

deslocacéo.

Em adicdo foi feito um ajuste estatistico para o tipo de grupo dentro da amostra
(Professores/Alunos/Funcionérios) e tal ndo alterou os resultados da associagdo entre as

dimensdes da LF e formas de deslocacao sustentavel.

Obijetivo 4: Analisar o papel do género, idade, percecdo de situagéo financeira e percegcéao
do estado de saude nas varidveis em estudo.
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Tabela 4

Tabela 4 - Correlacdes ajustadas para as variaveis sexo, idade, perce¢do da situacéo financeira e de saude

Variable Forma_desloc Sub_escadas Estar_pé Passos_diarios IMC

AF_min_TOT Auto_motivacao Comp_motora Conhecimentos_AF OportunidadeAF Imagem_Corpor_Posit

Lit_Fisica

[

. Forma_desloc

2. Sub_escadas

-0.11* —

3. Estar_pé 0.12* 0.53%+* _

4. Passos_diarios 0.03 0.05 0.15*

5. IMC -0.04 -0.09 -0.06 0.02 —

6. AF_min_TOT -0.13*% 0.25% 0.27%%  0.24* -0.03

7. Auto_motivacao 0.09 0.10* 0.11* 0.23%** -0.13*
8. Comp_motora 0.11* 0.11* 0.06 0.19% -0.21%*
9. Conhecimentos AF ;¢ 0.12¢ 010 008 0.02
10. OportunidadeAF 0.05 0.04 -0.02 0.09 -0.10
11. Imagem_Corpor_Posit 0.03 0.11* 0.02 0.01 .21k
12. Lit_Fisica 0.15% 0.09 0.01 0.17* -0.18+

0.29%**

0.27*+*

0.13*

0.09

0.11

0.28*+*

0.67%*

0.26%+*

0.23%%

0.22%k*

0.73%*

0.18%+*

0.27%*

0.37%+*

0.79%*

0.12¢ -
0.06 0.11* _
0.29%* 0.62+* 0.50%+*

Spearman's Partial Correlations (Spearman's rho) ajustadas para sexo, idade,

.01, ** p < .001

percecdo da situacdo financeira e de saude, * p < .05, * p <
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As correlacBes ajustadas (através do uso do coeficiente de correlacdo parcial) para
as variaveis sexo, idade, percecdo da situacdo financeira e de salde, ndo alteraram

significativamente os resultados encontrados sem este ajuste. De forma mais particular:

A Forma de Deslocacéo (mais motorizada) evidenciou uma correlacdo negativa de
magnitude baixa com as variaveis Subir Escadas, Estar de Pé e AF total (r=.11, p <.05;
r=.12, p <.05; r=.13, p <.05, respetivamente). Mantendo-se o padrdo ja& encontrado (sem

ajuste), mas com mais uma associacao significativa (estar em pé).

Discusséao

Este estudo pretendeu analisar a associagdo entre as varias dimensfes da LF e o
nivel de AF atual e ainda um indicador central para a sustentabilidade, a forma de
deslocacdo, e formas mais ativas de estar (i.e. subir escadas e estar em pé€). A LF é referida
como a porta de entrada para a participacdo vitalicia em AF (9). As provas sobre os
beneficios para a saude da AF estdo bem documentadas (47), (48), (49) e o aumento da AF
€ considerado como um alvo importante para a promocado da saude e estratégias de
prevencdo de doencas. Neste estudo verificou-se que a LF esta relacionada com maiores
niveis de AF e um nivel mais elevado de AF estd associado a uma forma de deslocacao
mais sustentavel. No entanto, ndo se verificou uma associacdo entre LF e uma forma de
deslocacdo mais sustentavel. Algumas variaveis como a situacao financeira, a percecao do
estado de saude, e a idade, podem também ter relacdes importantes com as variaveis em
andlise, a considerar, por isso as andlises de correlagbes foram repetidas com ajuste
estatistico para estas variaveis. No entanto, sem grandes alteracbes do padrdo de

associacao.

Quanto a relagdo entre as dimensdes da LF entre si e as dimensfes da literacia e a
AF estas confirmam o esperado na literatura. Pessoas com LF s&o mais fisicamente ativas
(19), (10), (40). LF é um conceito pertinente em termos de educacado pedagdgica e interliga
a aprendizagem de competéncias fisicas, psicolégicas e comportamentais (50). As
contribuicGes de profissionais e investigadores de todo o mundo tém demonstrado que a LF
esta a mudar as percecbes da AF através da investigacdo e da geracdo da escrita
académica, para a criacdo de novas politicas nacionais e locais, e o desenvolvimento de
parcerias com uma série de profissdes (51). A medida que a LF se torna uma parte
integrante do vernaculo associado ao desporto, recreacdo, educacao e agéncias de salde,

a nogdo de sociedades fisicamente letradas tornar-se-a cada vez mais pertinente (52).
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Quanto a falta de associacdo entre as dimensdes da LF e formas mais sustentaveis
de deslocacdo, Ramos et al. (53) salienta que a utilizagdo dos transportes publicos
aumentaria na area metropolitana de Lisboa (AML) — mais sustentavel que o uso de carro -
se 0 nivel de servico fosse alinhado com as expectativas dos utilizadores: uma melhor
ligacdo entre as opcdes intermodais, mais conformidade com horarios, e uma resposta mais
adequada as necessidades dos utilizadores. Por sua vez, se as empresas de transporte
publico implementassem a¢des de marketing, centradas na divulgacdo da imagem verde da
empresa e explicassem as iniciativas ambientais, poderiam atingir niveis mais elevados de
satisfacdo dos passageiros, estimular a adogcdo dos transportes publicos e aumentar a
lealdade para com os transportes publicos (54). Louro e Costa (55) procuraram definir um
sistema de indicadores que permitisse avaliar a contribuicdo do transporte para a
concretizagdo da cidade saudavel, na AML. Nesse contexto, em 14 dos 29 indicadores
identificou-se uma elevada desigualdade entre os municipios da AML, essencialmente
associados aos destinos das deslocagbes pendulares, utilizacdo da bicicleta, propor¢cdo de
deslocagbes pendulares com duracdo superior a 60 minutos e com a proximidade dos
residentes ao transporte publico, com destaque para o comboio e o metropolitano, dentro do

subdominio do transporte e mobilidade.

Por outro lado, sabe-se que estimular o transporte ndo motorizado (como a bicicleta)
€ uma referéncia constante nas agendas de mobilidade sustentavel para as mais diversas
cidades do mundo. Abad e Van der Meer (56) desenvolveram no seu estudo uma pontuagao
exploratéria que permitiu uma quantificacdo da conectividade da rede de bicicletas em
Lisboa com base em dados abertos. A obtencdo de uma média ponderada destas
pontuacdes resultou numa pontuacdo global para a cidade de Lisboa de apenas 8,6 em 100
pontos. Indicando que Lisboa ainda esté longe de otimizar o uso da bicicleta. Neste sentido,
estes poderdo ser alguns pontos pelo qual as dimensdes da LF néo se associaram a formas

de deslocagBes mais sustentaveis.

Conforme exposto em cima, as dificuldades ao nivel dos transportes, podem tornar o
carro numa opg¢ao mais apetecivel, limitando a perceg¢édo de oportunidades diarias para se
deslocar de forma mais ativa (com consequéncias negativas para outros indicadores da LF).

Mais estudos sao recomendaveis a este nivel.

Por outro lado, os dados recolhidos retratam um periodo ainda de restri¢cbes, durante
a pandemia Covid-19 (Novembro 2021). Neste sentido, 0 maior uso de transporte particular
pode também estar relacionado com a nova realidade que esta pandemia trouxe. O medo
de ficar infetado mudou a forma como as pessoas viagjam: andam a pé em vez de

apanharem um elétrico, andam de bicicleta em vez de irem de autocarro, escolhem um carro
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privado em vez de um comboio, ou anteriores (57). Também neste campo € necessario

haver mais investigacéo.

A mobilidade urbana e transporte tém uma grande importédncia para o
desenvolvimento Urbano Sustentavel e para a Cidade Saudavel. Os carros para uso pessoal
estdo estacionados aproximadamente 95% do tempo, demonstrando a ineficiéncia da sua
utilizagdo (58). Segundo o investigador as solu¢des para o futuro devem basear-se em
modos de viagem em transportes publicos. Com o aumento da utilizacdo do automovel
pessoal, verificou-se uma diminuicdo da AF relacionada com viagens, incluindo a associada
a mudanca para paragens de transportes publicos (59). Promover o uso do transporte
publico de forma regular em vez do uso do automével pessoal aumentara a AF, diminuird a
obesidade e reduzira as doencas respiratorias (59). O que por sua vez contribuird para

reduzir a poluicdo atmosférica relacionada com os transportes.

A adocado de préaticas de mobilidade mais sustentaveis, em particular o transporte
ndo motorizado, leva a utilizagdo do corpo humano, incluindo a AF que pode tornar-se
exercicio fisico. Isto, em conjunto com algum exercicio mais estruturado, pode ter efeitos
positivos na saude publica e qualidade de vida, uma vez que é um fator de prevencao de
doencas (60).

A LF e Mobilidade Urbana podem contribuir para cidades mais sustentaveis e
sociedades mais saudaveis. Na literatura, a LF estd relacionada com os seguintes
indicadores de saude: IMC e peso corporal, circunferéncia da cintura, aptidao
cardiorrespiratoria, AF e comportamento sedentario (61). De acordo com os pesquisadores,
o principal foco demografico dos estudos € com criancas e séo feitos baseados na dimensao
fisica da LF. Mais pesquisas e estudos devem ser realizados na relagdo da LF com a AF e
na relacdo da LF com a mobilidade ativa. Investigar as causas e fatores que levem a
mudanga de comportamento para uma mobilidade mais ativa deverd também ser ambito de
pesquisa, em especial no que diz respeito a escolha de transporte para a universidade ou

trabalho.

A investigacao futura pode averiguar o impacto dos comportamentos sustentaveis,
salientando as ligacGes entre os transportes e questbes de saude, e como o0 uso de

transportes publicos, por exemplo, pode contribuir para se ser fisicamente mais ativo.
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Conclusao

Neste estudo verificou-se que a LF esta relacionada com maiores niveis de AF e um
nivel mais elevado de AF estd associado a uma forma de deslocacao mais sustentavel. Mais
pesquisas e estudos devem ser realizados na relacdo da LF com a mobilidade ativa. A
investigacao futura pode, também, averiguar o impacto dos comportamentos sustentaveis,
salientando as ligagbes entre os transportes e questbes de saude, e como o0 uso de

transportes publicos, por exemplo, pode contribuir para se ser fisicamente mais ativo.
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Resumo

A mobilidade ativa (MA) compreende a utilizacdo de passeios a pé e de bicicleta
para viagens individuais ou dentro de uma viagem em combinacdo com 0s transportes
publicos, e contribui para maiores niveis de atividade fisica (AF) integrada no dia-a-dia. No
entanto os niveis de AF a nivel populacional continuam baixos e dificeis de promover. A
literacia fisica (LF) tem sido apontada como fundamental a este nivel, envolvendo dominios
afetivos (motivacdo e confiancga), fisicos (competéncia fisica), cognitivos (conhecimento e
compreensdo), e comportamentais (envolvimento em atividades fisicas para a vida).
Fazendo uso de métodos qualitativos, este estudo exploratério teve como objetivo analisar
as relacdes entre nivel da AF e a MA, analisando a compreenséo e percecdo em redor do
conceito de LF - nos dominios acima mencionados e das dimensbes da criacdo de
oportunidades para a pratica de AF e imagem corporal - e 0 seu contributo para estilos de
vida mais ativos, em estudantes do ensino superior. Foi realizado um grupo focal (GF) em
formato virtual no qual participaram 7 estudantes universitarios do 1° e 2° ciclo de estudos
sexo feminino (42.9%), sexo masculino (57.1%); Idade M=22.4; DP= 1.5). O audio do GF foi
transcrito completamente, com auxilio da aplicacdo Nvivo Transcript, e explorado, via
andlise tematica, realizada no programa NVivo, para codificacdo das diferentes dimensdes
da LF, como também da AF e da MA.

Os resultados sublinham o desconhecimento sobre o que constituiu mobilidade ativa,
AF e LF. Nao obstante o passado desportivo, as experiéncias anteriores, se positivas, foi
perspetivado como contribuindo para maiores niveis de AF no presente. Também o papel
fundamental de uma motivacao mais intrinseca foi destacado. Ja em relagdo a dimenséo da
imagem corporal e das oportunidades, os estudantes evidenciaram alguma ambivaléncia
com a satisfagdo com o0 seu corpo, e que no seu dia-a-dia, sdo as caminhadas para 0s
transportes e para a faculdade, as oportunidades para serem mais ativos. A maioria dos
estudantes usa transportes publicos e a escolha dos mesmos néo esta relacionada com
uma procura intencional de MA, mas sim por necessidades econémicas ou falta de outras
solugdes. Os participantes concordaram, no entanto, que menos MA tem efeitos negativos
na saude individual e do planeta. Os resultados deste estudo qualitativo sublinham a
importancia de estimular a LF e a MA como formas de promover mais AF, neste caso entre

estudantes universitarios.

Palavras-chave: literacia fisica, atividade fisica, mobilidade ativa, método qualitativo,

estudantes universitarios
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Abstract

Active mobility (AM) comprises the use of walking and cycling for individual trips or
within a trip in combination with public transport and contributes to higher levels of physical
activity (PA) integrated into daily life. Yet levels of PA at the population level remain low and
difficult to promote. Physical literacy (PL) has been highlighted as key to this level, involving
affective (motivation and confidence), physical (physical competence), cognitive (knowledge

and understanding), and behavioral (engagement in physical activity for life) domains.

Using qualitative methods, this exploratory study aimed to analyze the relationships
between PA level and AM, analyzing the understanding and perception around the concept
of PL - in the domains mentioned above and the dimensions of creating opportunities to
practice PA and body image - and its contribution to more active lifestyles, in higher
education students.

A virtual focus group (FG) was conducted in which 7 undergraduate students from the
1st and 2nd study cycle participated female (42.9%), male (57.1%); Age M=22.4; SD= 1.5).
The audio of the FG was completely transcribed with the help of the Nvivo Transcript
application and explored via thematic analysis, performed in the NVivo program, for coding

the different dimensions of PL, as well as PA and AM.

The results highlight the lack of knowledge about what constituted active mobility, PA
and LF. Notwithstanding the sporting past, previous experiences, if positive, were seen as
contributing to higher levels of PA in the present. The fundamental role of a more intrinsic
motivation was also highlighted. Regarding the body image and opportunities dimension,
students showed some ambivalence about their satisfaction with their body, and that in their
daily lives, walking to transportation and college are the opportunities to be more active. Most
students use public transportation, and their choice of public transportation is not related to
an intentional search for AM, but rather to economic needs or lack of other solutions.
Participants agreed, however, that less AM has negative effects on individual and planetary
health. The results of this qualitative study underline the importance of encouraging PL and

AM as ways to promote more PA, in this case among university students.

Keywords: physical literacy, physical activity, active mobility, qualitative method, university

students

60



Introducéo

A literacia fisica (LF) como um conceito que visa "capitalizar o movimento inato/
potencial fisico para dar um contributo significativo para a qualidade de vida" (1), tem ganho
relevancia em pesquisas na area da saude e atividade fisica (AF). A LF fornece uma lente
poderosa para examinar 0 movimento em relacdo a AF e aos resultados das capacidades
motoras, contexto ambiental, e processos de aprendizagem social e afetivos mais amplos
(2). A LF pode apresentar um quadro novo e holistico para interven¢des de melhoria da AF
que considerem fatores vitais para uma participacdo sustentada na AF ao longo da vida (3).
O que posiciona a LF como um potencial determinante de saude. A LF é um conceito
multidimensional que descreve uma base holistica para o envolvimento na AF composto por
dominios afetivos (motivagdo e confianga), fisicos (competéncia fisica), cognitivos
(conhecimento e compreensdo), e comportamentais (envolvimento em atividades fisicas

para a vida) (4).

Paises como Reino Unido, Canada, Nova Zelandia e Australia tém procurado
renovar o seu curriculo educativo (Educacéo fisica) e desenvolver programas de promocao
da AF, tendo como base o conceito holistico da LF. De facto, a investigacéo e intervencao,
em LF tém estado principalmente associadas a educacdo fisica, e a maioria das
intervengdes sdo em contexto escolar, com os alunos que fazem parte desses contextos (5).

A pesquisa em populagdes fora destes contextos é ainda reduzida.

Mobilidade ativa e comportamentos ligados a sustentabilidade

A nivel mundial, muitas pessoas ndo cumprem as diretrizes da Organiza¢cdo Mundial
de Saude (OMS) em matéria de AF e comportamento sedentario (6). As estimativas globais
mostram que um em cada quatro (27,5%) adultos e 3 e mais de trés quartos (81%) dos
adolescentes em 4 ndo cumprem as recomendacdes para 0 exercicio aerébico, como
delineado nas Recomendagfes Globais sobre AF para a Saude em 2010 (7). A OMS (8)
atualizou as recomendacdes anteriores publicadas em 2010, com intuito de alterar estes
dados, reafirmando as mensagens de que alguma AF é melhor do que nenhuma, que mais
AF é melhor para melhores resultados de salde e fornecem uma nova recomendacéo sobre

a reducdo de comportamentos sedentarios (7).

Ser fisicamente ativo em ambientes naturais tem estado ligado a multiplos beneficios
para a saude mental e fisica (9). Contudo, mais de metade da populagdo mundial vive
atualmente em zonas urbanas - cada vez mais em cidades de grande densidade

populacional (10). Neste sentido, € preciso entender, que nem todos 0s contextos urbanos
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podem proporcionar aos seus residentes 0 mesmo acesso a areas verdes para caminhadas
e atividades desportivas. Sabe-se, porém, que a mobilidade ativa estd relacionada com
varios efeitos positivos e € promovida no planeamento urbano, no planeamento dos
transportes e na salude publica (11). Como objetivo central nas estratégias de salude publica
e como recomendado pela OMS (7), a promocao da mobilidade ativa ajuda a aumentar os
niveis de AF no ambito da rotina diaria. A mobilidade ativa é definida como a utilizacdo de
passeios a pé e de bicicleta para viagens individuais ou dentro de uma viagem em

combinagdo com os transportes publicos (12).

Alternativas aos meios motorizados de transporte tém demonstrado trazer mudancas
positivas como melhorias no ambiente, nomeadamente através de reducdo das emissdes de
gases com efeito de estufa, e melhoria da qualidade de vida, em particular em zonas
urbanas, onde a bicicleta pode aliviar o congestionamento do trafego e o ruido (13). A
evidéncia cientifica tem demonstrado que o desenvolvimento do uso de bicicleta (ciclismo)
nas principais cidades europeias ndo s6 tem um impacto positivo sobre o ambiente e a
saude dos cidaddos urbanos, mas pode também levar a criagdo de empregos relacionados
com o ciclismo nas cidades e areas circundantes (14). Ja o estudo de Lépez-Lambas et al.
(15) realga que a promocédo das deslocagbes a pé para os transportes é uma estratégia
promissora para resolver ndo s6 os engarrafamentos de transito ou a poluicdo ambiental,
mas também para proporcionar beneficios para a salde dos utentes. As evidéncias deste
estudo demonstraram ainda que as ruas pedonais, com zonas verdes ou facilidades de
acesso - e, portanto, menos ruidosas e poluidas - eram as que melhoravam o habito de
caminhar. O desenho das ruas e 0s percursos pedestres foram considerados os mais
adequados para alcancar cidades e cidaddos mais saudaveis, quando comparados com 0S

atributos da distancia e do tempo.

LF e mobilidade ativa

Todos os individuos podem fazer progressos, independente da idade, na sua viagem
de LF para se tornarem fisicamente letrados (16). A Literatura tem demonstrado que
pessoas com maior LF tendem a ter uma capacidade melhorada e um compromisso
sustentavel com um estilo de vida fisicamente ativo (17). Um estudo-piloto (18), que tinha
como objetivo avaliar a associacdo de uma intervencdo baseada na LF com mudancas na
LF auto-relatada em adultos inativos, evidenciou o anteriormente referido, ao reportar
melhorias significativas na LF global e em quatro dos cinco dominios da LF, incluindo

comportamento de AF, atitude/entendimento, conhecimento e autoeficacia/confianca.
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Existem importantes associacdes entre a LF e a adesao a orientacdes para a AF e o
comportamento sedentario, em especial em criancas (19). Por outro lado, a LF esta a surgir
como uma estratégia de salde promissora para adultos e adultos mais velhos. Os
programas de LF para estas idades tém potencial para ter um impacto positivo em
resultados importantes para a salude de forma equitativa para todos os individuos (20).
Alguém com elevada LF perspetiva o movimento como divertido e agradavel (16).
Conceptualmente, um individuo fisicamente letrado teria maior propensdo para optar por
realizar, por exemplo, viagens mais ativas, andando mais a pé, optando pelo uso da bicicleta
(se o meio assim o permitir) ou pela utilizacdo de transportes publicos em alternativa ao uso

de veiculos motorizados privados.

A utilizacao de transportes publicos envolve geralmente algumas caminhadas para
paragens de autocarro ou estacdes de comboio. Se a utilizacdo do uso de transportes
publicos por adultos inativos aumentasse, haveria um aumento significativo da dose-
resposta ao nivel da populagdo de adultos suficientemente ativos (21). Conceptualmente,
um individuo fisicamente letrado terd capacidades de autoavaliacdo e auto-observacao,
percebendo o efeito de cada tipo de atividade em si, avaliando o seu proprio desempenho e,
portanto, tomando decisGes positivas em relacdo as mais diversas atividades (22), (16). A
promocao do conhecimento e compreensédo da LF tem de ser adequada para garantir que
todos os individuos tém a oportunidade de adquirir conhecimentos e compreensao tanto do

movimento como da salde, e da relac@o entre AF e saude (22).

Ha beneficios da investigacdo transdisciplinar colaborativa tanto para o transporte
como para campos da saude publica, e as oportunidades de financiamento dessa
investigacdo em colaboracédo estdo a aumentar (23). Woodcock et al. (24) constatou que um
cenario que representasse um movimento na dire¢cdo de transporte sustentavel poderia
proporcionar reducdes em doengas cronicas, incluindo doengas cardiacas isquémicas, AVC,
depressdo e deméncia. Relatando que, os ganhos em salude foram maiores devido ao
aumento das viagens ativas e reducgfes na utilizacdo de veiculos automéveis, do que da

utilizacdo de veiculos a motor com baixas emissdes de carbono.

Até a data, tem sido dada pouca consideracdo ao papel que a LF desempenha na
promocao de comportamentos de saude positivos e sustentaveis. Por sua vez, as
medidas/avaliagcbes quantitativas estdo menos alinhadas com a filosofia holistica da LF
(134), tal como definida por Whitehead (16). Ja os estudos de investigacao qualitativa

envolvem uma atencdo a natureza interpretativa da investigacdo e situam o estudo no

contexto politico, social e cultural dos investigadores, participantes e leitores do estudo (26).
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Fornecem conhecimentos sobre fendmenos relacionados com a salde e procuram

compreender e interpretar a experiéncia subjetiva (27).

No que diz respeito & AF os estudos qualitativos que colocam o individuo como
principal foco de analise tém aumentado. Tém contribuido, por isso, para uma compreensao
mais distinta das experiéncias relacionadas com AF (19). Ao estudar-se as experiéncias dos
jovens na AF e compreender-se que estas podem ser moldadas pelas circunstancias e
contextos, a investigacdo qualitativa pode oferecer uma compreensédo adicional sobre o
facto (s) que leva a que os jovens sejam mais ou menos ativos fisicamente. O mesmo se
processa com os adultos. A investigacdo qualitativa pode fornecer, por exemplo, informagéo
aprofundada sobre os elementos ambientais que influenciam a AF dos adultos mais velhos
(28).

Usando uma metodologia qualitativa este estudo teve como objetivo analisar as
relagdes entre nivel da AF e a mobilidade ativa, analisando a compreensao e perce¢cdo em
redor do conceito de LF e o0 seu contributo para estilos de vida mais ativos, em estudantes

do ensino superior.

Método

Tipo de estudo

Qualitativo, descritivo. Os dados foram recolhidos através da realizagdo de um grupo
focal (GF) em formato virtual (online). Os grupos focais sdo um método extremamente (til
para explorar os pensamentos, ideias, atitudes e experiéncias das pessoas em relagdo a um
tépico em particular. Tém o potencial de revelar mais sobre os conhecimentos e as razbes
de determinados padrBes de pensamento do que se poderia obter em entrevistas individuais
(29). Os grupos focais ndo sdo concebidos para alcangar um consenso; sdo concebidos
para obter uma gama de experiéncias, pontos de vista, ideias e atitudes defendidas por uma
amostra selecionada a partir da populacdo alvo num determinado tépico (29). Os
participantes foram recrutados entre dezembro de 2022 e janeiro de 2023. Apds a obtencéo
da confirmacdo do numero recomendado de intervenientes, foi marcada uma data para a

realizacdo do GF, mediante a aceitagdo de todos.

Participantes

Integraram este estudo estudantes universitarios residentes em Portugal Continental,
de dois ciclos (licenciatura e mestrado), de diferentes cursos e de ambos o0s sexos. Os
participantes foram recrutados presencialmente e por telefone durante os meses de

dezembro de 2022 e janeiro de 2023. A participacao foi totalmente voluntaria, sendo
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assegurado o anonimato e confidencialidade, de acordo com as regras éticas para a
investigacdo em seres humanos. Todos o0s participantes deram o0 seu consentimento
informado antes do inicio da gravacdo do GF e apds receberem informacéo detalhada sobre
a forma de tratamento de dados e 0s objetivos do estudo. 9 participantes expressaram a sua
vontade de patrticipar, no entanto no dia marcado compareceram 7 (tendo 2 ficado retidos no

transito). As caracteristicas dos participantes encontram-se descritas na tabela 1.

Procedimentos

Para a preparacdo do GF, foi elaborado um guido de questbes semiestruturadas,
englobando as diferentes dimensdes da LF, a AF e a Mobilidade Ativa. O guido de apoio
incluiu topicos para exploracdo (na forma de questdes semiestruturadas) para as dimensodes
da LF (como identificados na literatura), para a AF e para a Mobilidade Ativa. No que diz
respeito a LF, foram feitas questdes para as seguintes dimensdes: Confianca e
Competéncia (“Julga-se confiante e capaz para ser ativo fisicamente no dia-a-dia?”);
Conhecimento (“Considera ter conhecimento suficiente para ser fisicamente ativo?”);
Oportunidades (“Quais sdo as oportunidades no seu dia-a-dia que Ihe permitem ser ativo
fisicamente e que aproveita?”); Auto motivacdo (“Sente vontade de ser ativo fisicamente?”);

Imagem Corporal (“Sente-se bem com o seu corpo?”).

Para a AF foram feitas as seguintes questdes: “Faz atividade fisica?”; “Qual/quais?”
e “Com que regularidade?”. No que diz respeito a Mobilidade Ativa foram as seguintes: “O
que a mobilidade ativa tem a ver com as alteracdes climaticas?”; “O que a mobilidade ativa
tem a ver com a saude?”; “Considera Lisbhoa uma cidade boa para a mobilidade ativa?
Porqué?” e “qual € o meio de transporte que utiliza, maioritariamente, para chegar a
faculdade? Porqué?”. Além disso, foram realizadas no inicio perguntas gerais sobre o que é
a AF, a Mobilidade Ativa e se tinham conhecimento do termo “literacia fisica” e ainda, se, se
consideravam fisicamente letrados. Para perceber o entendimento que era feito da relagédo
entre as variaveis em estudo, foi também questionado “em que é que as componentes

discutidas se influenciam?”.

Aplicagdo do GF decorreu em formato online, através da plataforma de videochamadas,

Zoom, (caracterizagdo da amostra na tabela 1).

O GF foi conduzido por dois investigadores na area do desporto, educacéo e literacia
fisica, sendo um do sexo masculino e outro do sexo feminino. Comecou com uma breve
introdugéo de um dos moderadores, que incluiu uma breve discusséo sobre a forma como o

GF iria realizar-se. Todos os procedimentos de boas praticas, relativos a conducédo de
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grupos focais, foram assegurados e seguidos. Os participantes foram incentivados a
expressar as suas opinides sobre os temas, tendo sido salientado que ndo havia respostas
corretas ou incorretas, para que partilhassem a sua experiéncia. Informacao sobre género,
idade e curso foi recolhida para a caracterizacdo sociodemografica da amostra. O grupo

focal durou na totalidade 90 minutos.

Andlise tematica

Para a analise de dados, todo o audio do GF foi gravado em formato digital e
transcrito completamente, com auxilio da aplicacdo Nvivo Transcript. A analise temética foi o
método selecionado para a analise de dados deste estudo, pois trata-se de um processo
que fornece um quadro robusto e sistematico para a codificagéo de dados qualitativos, e que
depois utiliza essa codificagdo para identificar padrbes em todo o conjunto de dados em
relacdo a questdo da investigacao (30). Oferece ainda um conjunto de ferramentas para
fazer andlises robustas e até sofisticadas de dados qualitativos, mas ainda assim concentra-
los e apresenta-los de uma forma que seja facilmente acessivel (30). No que diz respeito a
AF, este tipo de andlise tem sido feito para identificar caracteristicas em comum nas
experiéncias dos participantes com a AF (31), (32).

Assim, apos transcricdo, foi feita a analise temética que se baseou em seis etapas
(33):

1. Familiarizag@o com os dados - Leitura repetida das transcri¢des;

2. Geragdo dos codigos iniciais (top-bottom approach), de acordo com cada uma das
categorias de analise pré-estabelecidas no estudo, as dimensfes da LF (Auto motivagéo,
confianga e competéncia, conhecimento, imagem corporal e oportunidades), a AF e a
Mobilidade Ativa;

3. Procura de temas: Andlise iterativa dos c6digos em cada categoria para reunir os codigos
em potenciais temas para criacdo manual de temas agrupados, por indugdo (bottom-top

approach);
4. Reviséo e refinamento das categorias para gerar mapa tematico da analise;
5. Nomeacéo de temas e agrupamento final de acordo ao que representavam, por categoria;

6. Organizacdo de temas para analise e descricdo de resultados, para produzir relato

cientifico da andlise.
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Resultados

Os participantes deste GF foram 7 estudantes universitarios, do 1° e 2° ciclo de
estudos. Sendo 3 do sexo feminino (42.9%) e 4 do sexo masculino (57.1%), provenientes de

3 instituicbes do ensino superior da area da grande Lisboa.

Tabela 1- Descri¢cdo sociodemogréfica da amostra.

Caracteristicas Sociodemograficas Amostra total (N=7)
Idade M=22.4; DP=1.5
Género (%)

Feminino 3 (42.9%)
Masculino 4 (57.1%)

Grau Académico (Frequéncia)

Licenciatura 1 (14.3%)
Mestrado 6 (85.7%)

Area do Grau Académico

Ciéncias Sociais e Humanas 6 (85.7%)
Ciéncias Agrarias 1 (14.3%)
Estabelecimento de Ensino

ISCTE 4 (57.1%)
Luséfona 2 (28.6%)
Catdlica 1 (14.3%)

Nota: Média (M) e Desvio- Padrao (MP)

Os resultados obtidos sdo apresentados de acordo com as trés categorias de andlise: AF,
MA e dimensdes da LF. Dentro de cada categoria de analise, os subtemas (subcategorias)
identificados séo apresentados, por ordem decrescente de frequéncia em que apareceram

no discurso dos participantes.

A. Atividade Fisica

Nesta categoria encontram-se todas as mencdes ao que é fazer AF, o entendimento que &

feito pelos participantes, bem como as suas praticas de AF (Barreiras e facilitadores).
A.l. Regularidade

Todos os participantes referiram que procuram ter “regularidade” na pratica de AF,
embora tenham duvidas sobre o que é a AF. A maioria dos participantes referiu que procura

ser fisicamente ativo mais do que uma vez por semana.

“Tento praticar 3 a 4 vezes por semana”; “3, 4 vezes por semana’”; “3 vezes por semana” e
“Faco voleibol 2 vezes por semana, danga uma e costumo jogar a bola também uma vez por

semana’.
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Um participante respondeu “Eu pratico todos os dias”, outro referiu “Faco uma vez

por semana” e ainda houve quem referisse “vou ao ginasio uma vez por semana”.

No que diz respeito ao “tipo” de AF, a maioria (4) disseram que vao ao “ginasio”, ou
(3)“caminhadas ou andar a pé”, 2 referiram que fazem “danc¢a” e 2 indicaram o “karate”. Foi

também mencionado o “voleibol”, “Muay-Thai”, “futebol” e “corrida”.
A.2. AF como movimento

Quando questionados se sabiam o que era a AF, a maioria identificou como

“movimento”.

“Sermos ativos fisicamente, ndo tem que necessariamente ser algo desportivo, mas... é s6
andar”; “Eu também diria que é simplesmente algo que gaste energia. Andar, dar uma volta.
O quer que seja. Tipo, em teoria, € pelo menos estarmos ativos e ndo estar sentados o dia

todo” e “é ndo estarmos parados”.

Houve quem referisse que € “esforgo fisico”, uma vez que ‘“pode ser qualquer
atividade motora que exige esforgo fisico, que pode nao ser um desporto”, algo também
defendido por outro participante: “Eu diria que tem a ver com uma atividade na qual exige

esforgo fisico”.
A.3. Barreiras

Os participantes identificaram também algumas “barreiras” para a pratica da AF,

relacionadas com a falta de tempo e sobreposicdo de atividades.

“Porque antes eu ndo trabalhava, ou seja, s6 estava na escola e treinava. Tinha muito mais
disponibilidade para treinar. Hoje em dia ja ndo tenho essa disponibilidade. S6 tenho aquela
hora de almogo e ndo consigo treinar mais”™ “com a faculdade e o trabalho acaba sempre
por ser dificil ter maior disponibilidade como disse o colega”, “anteriormente, eu sei, tinha
muito mais disponibilidade a nivel de tempo para praticar uma AF em outros niveis. Agora

néo tenho esse tempo”.

B. Mobilidade Ativa

Nesta categoria encontram-se todas as mengBes ao que é mobilidade ativa, ao
entendimento que é feito pelos participantes, bem como as barreiras e facilitadores que

encontram a MA.
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O termo MA néo era de conhecimento geral, como evidenciam as respostas.

“néo tenho conhecimento do termo em si; “ndo conhe¢o o termo mas mais uma vez pela
interpretacdo, assumo gque seja alguém gue seja fisicamente ativo”; “ndo é um termo que eu
esteja muito familiarizada. Ja ouvi no entanto”, ou “tenho a ideia de ter visto isso em algum

lado, que é deslocagbes para o trabalho. Mas ndo tenho memoaria de onde”.
Uma minoria identificou corretamente a MA.

“é deslocar-se para o trabalho de bicicleta ou a pé ou algo assim”;, “Concordo. Acho que tem
mais a ver com a mobilidade, ou seja, com termos uma pratica ativa no deslocamento,
guando vamos para o trabalho, no nosso dia-a-dia andarmos em vez de apanharmos

boleia”.
B.1. Desenho Urbanistico (+; -)

Quanto a percecao do desenho urbanistico de Lisboa (i.e. sera a sua oferta pedonal
e ciclavel ou ndo favoravel para a MA). Os participantes concordaram que as
“Infraestruturas em Lisboa e seu redor”, sao facilitadoras para “quem vive em Lisboa” e ndo

em seu redor.

“se nés quisermos ir, por exemplo, do interior para Lisboa, temos que ir de transportes ou de
carro”; “mais longe que isso ou transportes ou entdo mesmo de carro”, “para quem esta fora
de Lisboa é um bocado mais complicado”, “acho que para quem vive em Lisboa é
relativamente facil, porque dentro de Lisboa quase tudo é acessivel a pé, também temos as
trotinetes™ “tem vindo a melhorar, mas ainda ha muito trabalho pela frente...mesmo pessoas

fora de Lisboa possam ter uma mobilidade mais ativa na cidade”.

Mesmo reconhecendo vantagens em relacdo as zonas suburbanas, varios

participantes levantaram varias barreiras e limitagfes a oferta encontrada em Lisboa.

“Lisboa, comparando com outras cidades da Europa em termos de MA ndo tem boas
caracteristicas por ter muitas subidas e descidas”, “além disso a rede de transportes
também n&o é incrivel”, “ndo existem muitas condi¢cbes para uma pessoa andar de bicicleta
e andar a pé”, “ndo ha muitos passeios, sdo muito pequenos, pelo menos nas partes onde

AN

eu costumo andar”, “ndo é muito propicia a MA, tem um terreno muito irregular”.
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B.2. Oferta e Conforto

Outro subtema identificado foi a “oferta e o conforto”. Este codigo descreve todas as

mencdes a oferta de transportes publicos e o conforto de usar um veiculo motorizado

pessoal.

A maioria dos participantes disse utilizar os “transportes publicos” para se deslocar

para a faculdade.

“You sempre de comboio”; “Metro e comboio”; “Neste momento metro e comboio; “Sempre

que posSso uso autocarro e metro”,
Uma minoria (2) reportaram o uso do carro.

“Eu vou sempre de carro para qualquer lado”. “Também (...) Eu vou sempre de carro para a

universidade”.

No que diz respeito a razdo destas escolhas, a opg¢do pelo carro é normalmente
justificada pela questdo da comodidade e economia de tempo. Mas a economia de tempo é
também apresentada como uma vantagem dos transportes publicos, ainda que de forma

menos expressiva.

No que diz respeito ao uso do carro as escolhas prendem-se com: “Ndo estamos
disponiveis para abdicar do nosso conforto”, salienta um dos participantes. J& outro
participante refere-se ao “tempo de deslocacao”, reforcando também a parte do conforto:
“Se fosse de transportes e a pé demoraria cerca de 1 hora e assim de carro é muito mais
comodo e demoro cerca de 15 minutos”. A questdo do tempo € refor¢cada pelo participante,
anterior, que também opta pelo uso do carro: “O tempo que eu perder a apanhar estes

transportes, por metade ou um tergo, com o carro consigo fazer a viagem”.

O “tempo de deslocacdo” também é referido por um dos participantes que usa
transportes publicos: “Eu uso o metro e o comboio e os meus pezinhos. Fago isso porque

néo tenho propriamente alternativa. E a rota mais rapida’.

Os participantes salientam também, que a escolha do meio de transporte muitas
vezes ndo é uma real escolha, mas a Unica possibilidade percecionada. “Eu para ir para o
trabalho, se estiver a chover, ndo tenho opcdo se nédo ir de carro, porque nao ha
autocarros”. Outro participante referiu que a auséncia de transportes para as zonas onde se

desloca altera a possibilidade de MA: “Nem sempre ¢é possivel praticar, como é o meu caso’.
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B.3. Custo econémico

Neste subtema foram identificadas todas as referéncias relativas ao “custo
econdémico” de usar os transportes publicos em vez do transporte proprio. “Pagar

estacionamento ¢é praticamente impensavel”; “Porque é mais barato”.
B.4 Saude (Individual e planeta)

Ainda que com menor expressao, surgiu um subtema ligado as vantagens da

mobilidade ativa para a saude (individual e do planeta).

Menor MA foi interpretada pelos participantes como tendo consequéncias negativas
para a saude pessoal e do meio ambiente: “Se mais pessoas praticarem MA também acaba
por ajudar na poluicdo”; “utilizariamos menos transportes e isso claro que influenciava a
nivel da poluicdo e em toda a questdo climatica”; “A falta de MA é um fator negativo para o
meio ambiente”: “Uma pessoa com mais MA, quer seja a pé ao de transportes..., é provavel
que tenha uma saude ligeiramente melhor, de quem vai de carro para todo o /lado”; “Uma
pessoa com MA acaba por ser mais ativa fisicamente e isso tem sempre impactos a nivel da

saude”; “...s6 por estar ativo fisicamente que abastece cognitivamente as pessoas e que

pode ser ou hdo o segredo para uma vida mais longinqua e saudavel’.

Um dos participantes salienta que “as pessoas com a consciencializagdo para os
problemas ambientais, cada vez mais comecam a ter uma influéncia na maneira como as
pessoas se movimentam” e que “as pessoas que agora optam por caminhar, por andar de

bicicleta, por uma opcdo mais sustentavel, é por isso”.

C) As dimensdes da LF

Nesta categoria encontram-se todos os excertos relativos a LF, ao entendimento que
os participantes fazem das suas diferentes dimensdes e de como estas podem contribuir

para estilos de vida mais ativos (pratica de AF e MA).
C.1. Confianca e Competéncia

Esta subcategoria descreve todos excertos relativos a testemunhos que se referem
qguer a confianca na capacidade fisica quer a compreenséo da competéncia, para a pratica

bem-sucedida de AF.

Maiorias dos participantes responderam positivamente a questédo se, se julgavam

confiantes e capazes para serem ativos fisicamente no dia-a-dia: “Eu diria que sim”; uma
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minoria respondeu negativamente: “Ndo”; “Eu digo ndo, porque sempre fui muito péssima no

desporto”.
Essa maioria retrata “Experiéncias positivas”:

“Como pratico desporto desde pequeno, da-me confianca. Penso que tenho capacidade
para isso”; “Gosto bastante de jogar futebol, mesmo sabendo que ndo sou o melhor
tecnicamente. Acho que ha outras dimensées do desporto que podes apanhar sempre”; ‘Ao
longo do meu percurso sempre tive contacto com varios desportos e acho que isso também

€ uma vantagem. Sinto-me confiante por causa disso”.
A minoria que nao se sente confiante relatou “experiéncias negativas”:

“sou mesmo trapalhona, parece que tenho dois pés esquerdos. A minha coordenagdo é
péssima” ou “em relacdo a LF eu acho que isso me influencia um bocadinho, no sentido em
que falaram sobre a confianca. Isso talvez seja umas das razdes pelas quais eu ndo va
tanto ao ginasio”, e ainda “acho que tem a ver isso com traumas associados a educagéo

fisica na escola” e “nunca fui muito estimulada a ter algum tipo de AF”.
C.2. Conhecimento

Esta subcategoria descreve todos excertos relativos a testemunhos sobre
conhecimentos relacionados com a AF. Neste sentido, é importante salientar que a maioria

dos participantes desconhecia o termo LF.

“Eu ndo conheco o termo. Imagino que esteja ligado com o conhecimento de algum
desporto”; “Sé conheco literacia financeira, mas assim como é conhecimento de finangas,
acredito que seja conhecimento de desporto”; “Eu também. Partindo do pressuposto de
literacia financeira, eu acho que deve ser a mesma coisa mas na area do desporto”; “Eu
também acho que é relacionado com o desporto”; “Nunca ouvi falar do termo”; “Nunca ouvi o

termo, mas penso que esta relacionado com o desporto”.

Por outro lado, esta falta de conhecimentos é também transposta para a capacidade

de ser ativo no dia-a-dia.

“Néo sei como fazer as coisas”; “Sempre fui muito péssima no desporto”; “Eu diria para

praticar atividades do dia-a-dia sim e a certa altura depende também do desporto”.
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C.3. Motivagao

Esta subcategoria descreve todos excertos relativos a testemunhos que indicam para
as diferentes dimens@es e tipos de motivacdo. A maioria dos participantes evidenciou uma
motivacdo autbnoma de indole mais intrinseca, ou seja, fazer por querer, sendo
identificados com o subtema “prazer”. Um dos participantes disse que ‘“tenho sempre
motivagao para ir aos treinos porque aprendo la. Gosto, desfruto” e “quando saio de la sinto-
me melhor do que nos dias que ndo tenho treinos. Tanto a nivel de sono como de
alimentacao”. Ja outros participantes referiram o seguinte: “Sinto que praticar desporto me
d& mais disponibilidade fisica e mental para varias atividades do dia-a-dia”; “Sempre
pratiquei desporto desde muito pequena e sempre gostei”; “Sempre gostei de desporto e de
me mexer”; “Nao imagino a minha vida sem praticar desporto”; “Vélei e futebol, no meu

caso, eu fago por gosto e tenho vontade de fazer e ir aos treinos”.

Houve participantes que evidenciaram uma motivacdao controlada — por presséo
externa ou interna (obrigacao) para préatica geral de AF ou para a realizagdo de algumas
atividades desportivas: “ndo sinto motivagdo para praticar desporto, mas sinto que é uma
necessidade de algo que tenho que fazer para o bem-estar”, “ndo é uma coisa que eu gosto
de fazer, eu acho que é uma coisa que fago porque me obriga” e “ir a0 ginasio ndo consigo

ter a motivagéo que outras pessoas tém, como disseram é por obrigagdo”.
C.4. Oportunidades

Esta subcategoria descreve todos excertos relativos a testemunhos ligados a

identificacdo de oportunidades para se ser fisicamente ativo no dia-a-dia.

A situacao mais referenciada foi “andar” ou “caminhar” para apanhar os transportes e

na deslocacéo para a faculdade e trabalho:

“S6 mesmo andar para o comboio ou metro”; “Basicamente é os caminhos que eu fago para
os transportes. Se estiver atrasada posso correr”; “lda para os transportes”; “Sempre que
pPOSSO vou a pé para a faculdade”; “Caminhada para os transportes e depois dos transportes
para a faculdade”, “dentro do meu trabalho, eu também consigo andar muito a pé de um

lado para o outro” e “sdo os treinos que tenho semanalmente e depois o trabalho”.
C.5. Imagem corporal

Esta categoria descreve todos excertos relativos a testemunhos relacionados com a

autoestima fisica, e como a pessoa se sente em relagdo ao seu corpo. Um dos temas que
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mais surgiu nesta dimensao foi a “ambivaléncia”, seja pelo lado positivo ou negativo. Um
participante disse “eu nesta altura sinto-me bem, mas ja me senti muito melhor”. Viséao
partilhada por outro participante que referiu “eu sinto-me bem mas poderia estar melhor,
mas tenho a ideia que sentimos sempre isso”. A “ambivaléncia” € bem evidenciada por outro
participante ao dizer “eu acho que ndo tenho uma Unica resposta para isso (...) Ha dias em
que eu me sinto bem e ha dias em que eu sinto, sinto-me muito mal. Mas pronto. Dando
assim uma resposta, eu acho, que neste momento me sinto muito melhor do que me sentia

h& uns tempos. Mas continuo a achar que podia estar melhor”.

“Eu néo sinto que estou no meu melhor”, diz outro participante, que prossegue: “Néo sinto
que estou na minha melhor forma fisica, no entanto ndo sinto que nao estou saudavel. E

acho que isso para mim é o mais importante”.

Para além disso, foram mencionados outros aspetos relevantes como “se pudesse
melhorar alguma coisa em mim ou no meu corpo, acho que seria mais a minha
alimentagdo”. Outro participante concordou “Subscrevo”. Foi ainda referido por outro
interveniente “eu sinto-me bem com o0 meu corpo e vejo uma relagdo quando fagco mais
exercicio”. Sentimento partilhado por outro estudante: “Consigo ter uma boa forma fisica e

estou contente com o corpo e aspeto fisico que tenho”.

Discusséao

O objetivo deste estudo foi analisar as relac6es entre nivel da AF e a mobilidade
ativa, analisando a compreenséao e percecao em redor do conceito de LF e o seu contributo
para estilos de vida mais ativos, em estudantes do ensino superior. Segundo
recomendacdes da OMS, alguma AF é melhor do que nenhuma, e mais AF é melhor para
melhores resultados de saude (7). Neste sentido, os participantes do GF, além de
evidenciarem duvidas sobre o conceito de AF e mobilidade ativa, referem que a faculdade e
o trabalho retiram a possibilidade de ser tdo ativos como ja foram no passado. O facto do
conceito da MA nao ser de conhecimento geral é de assinalar. Estard também relacionado
com a incerteza sobre tudo o que pode constituir AF. Num estudo nacional (34) mais de
metade da populacdo portuguesa ndo considerava andar a pé e subir escadas como formas
de AF. Este desconhecimento pode contribuir para ndo valorizagdo, aumentando os indices

de inatividade.

Sendo Lisboa a cidade onde estudam, os participantes concordaram que o desenho
urbanistico de Lisboa em termos da sua oferta pedonal e ciclavel é facilitador para a MA

para quem vive em Lisboa e ndo em seu redor (como pode ser 0 seu caso). Para a maioria
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dos estudantes o percurso feito até a faculdade € através do uso de transportes publicos. A
escolha dos mesmos nédo esta relacionada com MA, mas sim por necessidades econémicas
ou falta de outras solu¢Bes. JA quem utiliza o carro, justifica a escolha do mesmo por ser
mais cdmodo e confortavel, e por poupar tempo. Os participantes concordaram, no entanto,
gue menos MA tem efeitos negativos na saude individual e do planeta. Neste sentido, e de
acordo com o estudo de Skayannis et al. (35), que evidenciou problemas similares, os
responsaveis pelo planeamento urbano, precisam de desenvolver uma nova cultura de
mobilidade urbana a fim de planear e fornecer transportes sustentaveis eficazes, e os
utilizadores dos transportes precisam de adaptar as suas atitudes e comportamentos. Os
utilizadores devem desempenhar um papel central no planeamento dos transportes porque
as escolhas dos utilizadores afetam a sustentabilidade e eficiéncia dos sistemas de
transporte urbano (35). Por outro lado, os estudantes podem tornar-se os melhores
embaixadores do transporte ativo (a pé e de bicicleta) (36). A detecdo de viagens padrbes
da comunidade estudantil e investigar a mobilidade estudantil € uma promessa na area de
investigacdo e pode ser uma alavanca da mudancga local, no sentido em que o ciclismo
parece atrair muito a comunidade estudantil, e os estudantes, também fazem parte dos
utilizadores cativos de autocarros locais (pode ser transversal a outros meios de transporte
como o comboio) e a sua satisfagdo poderia atrair mais utilizadores (36). Assim, seria
sensato que os intervenientes locais trabalhassem em melhores servicos de transporte

publico e cooperassem para a promogao conjunta de bicicleta e autocarro (36).

No que diz respeito a LF, pessoas com LF tém uma capacidade melhorada e um
compromisso sustentavel com um estilo de vida fisicamente ativo (17). Um individuo
fisicamente letrado ter4 a consciéncia de optar por realizar viagens mais ativas. Os
participantes do GF desconheciam o termo LF, o que tal como ja levantado anteriormente é
preocupante e estara relacionado com o restante desconhecimento demonstrado. E
fundamental aumentar o nivel e conhecimento a este nivel. Campanhas de AF como “Siga o
Assobio” (37), promovida pela Direcdo-Geral da Saude e pelo Instituto Portugués do
Desporto e Juventude (IPDJ), de acordo com o Plano de A¢cdo Mundial da Atividade Fisica
2018-2030 promovido pela OMS com o nome “Pessoas Mais Ativas para um Mundo Mais
Saudavel” (38), contribuem para aumentar a literacia fisica. Os media podem desempenhar
um papel importante na promogéo da AF (39). O conhecimento das recomendacdes de AF
esta associado a niveis mais elevados de comportamento de AF, e uma breve exposicao

educacional as recomendacdes de AF leva a maiores niveis AF (40).

Em relacdo a dimensédo da Confianca e Competéncia, a maioria dos estudantes

referiu estar confiante e capaz para serem ativos fisicamente no dia-a-dia, e que isto advém
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de experiéncias positivas anteriores, sublinhado o papel da pratica desde a infancia. Por sua
vez, a maioria dos participantes evidenciou uma motivacdo autbnoma de indole mais
intrinseca, ou seja, fazem AF porque querem. Em relacdo a dimensdo da imagem corporal e
das oportunidades, os estudantes evidenciaram alguma ambivaléncia com a satisfacdo com
0 seu corpo (nuns dias gostam, outros nado), e que no seu dia-a-dia, sdo as caminhadas
para os transportes e para a faculdade, as oportunidades para serem mais ativos. Em suma
0s estudantes participantes neste GF tém consciéncia das oportunidades em que podem ser
ativos fisicamente, e na sua maioria fazem AF porque o0 querem e porgue sentem-se
capazes para o fazer. O facto de se sentirem capazes resultou de experiéncias positivas de
AF ao longo da sua vida. E com base nisto que, a promoc¢éo da LF tem de ser vista como
um guia para a pratica, que permita aos praticantes adquirir uma perspetiva inteligente e
informada sobre o potencial da AF intencional na vida das pessoas. Este processo implica o
reconhecimento de um papel na educacédo ao longo da vida para promover a AF e, por
conseguinte, a LF. As pessoas precisam de aprender como podem vir a valorizar a LF (16).
As caracteristicas centrais da LF precisam de ser tornadas acessiveis a todos, desde os
muito jovens que tém mentes ndo formadas e desinformadas e cuja capacidade de avaliar
planos de vida e fazer escolhas sobre o que fazer com as suas vidas ainda ndo esta
desenvolvida, até as pessoas de uma idade mais avancada (16). E importante que se
desenvolva uma estratégia educativa para toda a vida para promover objetivos fisicos

intencionais e, através deles, a LF.

Ser fisicamente letrado prolonga uma vida ativa, e um envolvimento em AF contribui para a
gualidade de vida global. Um individuo com LF tem motivacdo para fazer AF ao longo da
vida (16). Neste sentido, mais pesquisas e estudos devem ser realizados na relacdo da LF
com a AF e na relagdo da LF com a mobilidade ativa. A investigagéo relacionada com a LF
esta na sua infancia, e muitas questfes e prioridades de investigacdo importantes, mesmo
fundamentais, continuam sem resposta (41). De acordo com a mesma investigacdo é
preciso investigar 4 pontos relacionados com a LF: Monitorizacdo da LF; Compreenséo do
percurso da LF, Melhoria da LF e os beneficios da LF. Pessoas com LF sdo mais
fisicamente ativas (16). A MA como remédio para uma vida mais saudavel tem sido
recentemente promovida por peritos de saude (42). Estimular a LF e a MA como um tipo de

AF em todos os grupos sociais € um desafio paras as sociedades contemporaneas.
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Conclusao

Os resultados sublinham o desconhecimento sobre o que constituiu mobilidade ativa, AF e
LF. Ganha por isso importancia estimular a LF e a MA como formas de promover mais AF,

neste caso entre estudantes universitarios.
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Discusséo e Concluséo geral

83



Discusséo e concluséao geral

Esta dissertacdo teve como objetivo principal explorar relacGes entre o nivel de AF e
a MA, analisando a compreensédo do conceito de LF (e suas dimensfes) e 0 seu contributo
para estilos de vida mais ativos na populagdo universitaria, através de um estudo
quantitativo e qualitativo.

Foi seguida uma abordagem sequencial, iniciando-se com o estudo quantitativo, para
depois se explorarem as mesmas variaveis, mas usando depois metodologias qualitativas
(i.e. um grupo focal cujos resultados foram submetidos a analise temética). A investigacao
com métodos mistos € uma opg¢ao dindmica para melhorar o poder analitico dos estudos (1).
De facto, uma das principais vantagens da investigacdo com métodos mistos prende-se com
a complementaridade (elaboracdo ou clarificagdo dos resultados de um método com os
resultados do outro método (2).

Uma analise correlacional, transversal, das variaveis em estudo (estudol) verificou
que a LF esta relacionada com maiores niveis de AF e um nivel mais elevado de AF esta
associado a uma forma de deslocagdo mais sustentavel. Contudo, ndo se verificou uma
associacao direta entre LF e uma forma de deslocag&o mais sustentavel.

Procurando explorar melhor os resultados encontrados, foi desenvolvido e
implementado um grupo focal, cujos resultados sublinharam o desconhecimento sobre o que
constituia mobilidade ativa, AF e LF (e suas dimensdes). Nao obstante, este
desconhecimento em relagdo aos conceitos, verificou-se que, de acordo com o0s
participantes, o passado desportivo, as experiéncias anteriores com a AF, se positivas,
foram perspetivadas como contribuindo para maiores niveis de AF no presente.

No estudo quantitativo, a andlise de associacfes denotou que quanto maior a LF,
maior o nivel de AF. No estudo qualitativo e ainda que este tenha, como ja referido,
evidenciado um desconhecimento sobre o que é a LF, a AF e a MA, os estudantes que
participaram identificaram as caminhadas para os transportes e para a faculdade como as
oportunidades para serem mais ativos, ainda que nao utilizem de forma intencional. Esta
falta de intencionalidade, e o desconhecimento do que é a MA, podem ajudar a explicar a
falta de relacao direta entre LF e MA no estudo 1 (quantitativo). Estara também relacionado
com a incerteza sobre tudo o que pode constituir AF. Este desconhecimento pode contribuir
para a ndo valorizagdo da mesma, ndo valorizando quando se faz (p.ex. ndo se
considerando a caminhada entre casa e a paragem do transporte) como mobilidade ativa,
uma forma de atividade fisica diaria.

Na literatura, o conhecimento das recomendacfes de AF estd associado a niveis
mais elevados de comportamento de AF, e uma breve exposicdo educacional as

recomendacdes de AF leva a maiores niveis de AF (3). J& a adocgdo de praticas de
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mobilidade mais sustentaveis, em particular o transporte ndo motorizado, leva a utilizacdo
do corpo humano, aumentando os niveis diarios de AF (4). Por sua vez, o aumento da AF
na populacéo levaria a reducdo da mortalidade e morbilidade em idade ativa e ao aumento
da produtividade (5). Mais pesquisas e estudos devem ser realizados sobre a relacdo da LF
com a AF e sobre a relacdo da LF com a MA.

Os participantes do estudo qualitativo identificaram também algumas “barreiras” para
a pratica da AF, relacionadas com a falta de tempo e sobreposicdo de atividades. O que vai
ao encontro do identificado em outros estudos, que evidenciaram que a falta de tempo e
motivacdo sdo as barreiras mais comuns para a AF regular (6), (7). Os principais impactos
positivos da MA sdo a melhoria da saude e o reforco da qualidade de vida como
consequéncia da AF inerente a marcha e ciclismo (8). Se a falta de tempo é uma das
principais barreiras & AF regular, promover medidas para aumentar a MA podera ser uma
forma de integrar a AF nas tarefas e deslocacdes diarias. As mudangas comportamentais do
aumento das deslocacdes a pé e de bicicleta para o transporte sdo mais estaveis em
relacdo as atividades desportivas - estas Ultimas sao mais frequentemente abandonadas
ap6s um curto periodo (8).

Tendo em conta os dois estudos, parece fundamental aumentar o nivel de
conhecimento dos conceitos de LF, AF e MA na populagdo universitéria, ja que uma LF
aumentada permite ter a capacidade de identificar e articular as qualidades essenciais que
influenciam a eficacia do seu préprio desempenho de movimento, o que significa que se tem
uma compreensédo dos principios da saude no que diz respeito a aspetos basicos como o
exercicio, o sono e a nutricdo (9).

De acordo com a literatura, ser fisicamente letrado propicia uma vida ativa, ao longo
de toda a vida, e um envolvimento em AF contribui para a qualidade de vida global (10),
(11). Por sua vez, a MA como remédio para uma vida mais saudavel tem sido recentemente
promovida por peritos de saude (12).

Outra razdo para no estudo quantitativo, a LF ndo se ter associado a formas de
deslocamento sustentavel, pode, em parte, estar possivelmente relacionado com o facto de
os dados terem sido recolhidos num periodo ainda de restricdes, durante a pandemia Covid-
19 (Novembro 2021). O medo de ficar infetado mudou a forma como as pessoas viajam:
andam a pé em vez de apanharem um elétrico, andam de bicicleta em vez de irem de
autocarro, escolhem um carro privado em vez de um comboio, ou anteriores (13). Por outro
lado, Abad e Van der Meer (14) através da sua pesquisa evidenciaram que Lisboa ainda
esta longe de otimizar o uso da bicicleta. Neste sentido, a opcao pelo uso do carro pode ter

sido mais apetecivel, limitando a percecao de oportunidades diarias para se deslocar de
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forma mais ativa (com consequéncias negativas para outros indicadores da LF). Mais
estudos séo recomendaveis a este nivel.

E na transicdo de jovens para jovens adultos, nomeadamente com a entrada na
universidade, que ocorre um declinio de AF (15), (16), e a AF tende a declinar
constantemente com a idade (16). Foi relatado no estudo qualitativo que experiéncias
positivas com o desporto no passado contribuiam para maiores niveis de AF no presente.
Neste sentido, ndo s parece necessario desenvolver intervencdes destinadas a atenuar os
declinios da AF durante esse periodo de transicdo, como também a promover estratégias
que estimulem a AF desde tenra idade. Até ao momento, falta ainda um conhecimento
abrangente sobre o nivel de AF da populacdo universitaria (alunos, professores e
funcionérios). Estudar a LF no seu conceito mais holistico e conducente a uma AF para
todos é por isso essencial. E dificil estabelecer ligacdes diretas com conclusdes anteriores
na literatura, nomeadamente sobre a relagdo da LF com a MA, mas também sobre a relacao
da LF com a AF, devido a escassez de estudos. A investigacao relacionada com a LF esta
na sua infancia, e muitas questbes e prioridades de investigagdo importantes, mesmo
fundamentais, continuam sem resposta (17). E nosso intuito com este trabalho, encorajar
uma maior discussao e estimular a investigagdo empirica. Para a LF continuar o seu
crescimento, mais investigacdo para além dos sectores da educacao fisica e do desporto
precisa de ser estimulada e sociedades fisicamente letradas precisam de articular nas suas
politicas como a LF pode ser abordada (18). E importante que se desenvolva uma estratégia
educativa para toda a vida para promover objetivos fisicos intencionais e, através deles, a
LF. E também essencial promover o uso do transporte publico de forma regular em vez do
uso do automoével pessoal, pois, aumentard a AF, com todos os seus beneficios para a
saude (19).

LimitacOes e caminhos futuros

Como todos os estudos exploratorios, este também apresenta algumas limitagoes,
que foram referidas nas discussdes de cada capitulo. No que se refere ao estudo 1, a
andlise das relacBes entre variaveis foi apenas explorada via correlacao bivariada. Sera
importante aprofundar o estudo destas ligacfes, seguindo o exemplo de outros estudos (20),
(21), usando analises de mediacdo. Estes tipos de analises poderiam ser basilares para
melhor perceber o papel mediador das diferentes dimensdes da LF no nivel de AF e pratica
de MA.
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Por sua vez, dado o caracter transversal dos dados néo se pode inferir causalidade. Estudos
longitudinais que permitam a compreensdo dos mecanismos causais sdo importantes para

informar futuras intervencdes (22).

Em relacdo ao estudo qualitativo (estudo 2), seria importante realizar mais grupos
focais de forma a chegar a mais participantes (apesar dos esfor¢cos de recrutamento apenas
7 pessoas realmente compareceram ao grupo focal) e com isto obter uma visdo mais ampla
dos temas analisados na populacdo portuguesa universitaria. No contexto geral, grande
parte da literatura cientifica que serviu de suporte a esta tese e aos temas analisados, foi de

lingua inglesa, pois em lingua portuguesa a informacdo é escassa. E necessaria mais

investigacdo neste dominio, principalmente em Portugal.

Conclusao

Os resultados deste estudo sublinham a importancia de estimular a literacia fisica e
seu conhecimento e encarar a mobilidade ativa como um tipo de atividade fisica a promover
nesta populacdo. Mais pesquisas e estudos devem ser realizados sobre a relacdo da LF
com a mobilidade ativa. A investigacdo futura pode, também, averiguar o impacto dos
comportamentos sustentaveis, na saude e bem-estar, e como 0s comportamentos de
comutacdo podem contribuir para se ser fisicamente mais ativo. De facto a deslocacao entre
locais nem sempre é valorizada como uma oportunidade para aumentar o nivel de atividade
fisica diaria. Intervencdes direcionadas para o aumento da literacia fisica, com especial foco
na sua componente de identificagdo e oportunidades didrias podem ser particularmente

relevantes.
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Anexo 1. Consentimento informado — participagcdo no Grupo Focal

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO

Grupo Focal — Opinides e perspetivas sobre mobilidade ativa, atividade fisica e literacia fisica

Por favor, leia as seguintes afirmacdes, assinalando a sua concordancia com cada uma delas na respetiva
caixa. Assine no final.

Confirmo que li e compreendi a Folha de Informagé&o do Participante relativa ao
estudo supracitado e que tive oportunidade de colocar questdes acerca do
mesmo.

Consinto que toda a informacao que fornecer seja utilizada para fins de
investigacao (incluindo relatérios, publicacdes e apresentagfes), sendo
preservado o meu anonimato.

Compreendo que a informacéo que der sera tratada de forma confidencial e
mantida em seguranca durante os 20 anos seguintes ao término do estudo (apés
0s quais sera destruida).

Compreendo que a informacao que fornecer sera disponibilizada a equipa de
investigacdo, mas nao sera partilhada com mais ninguém.

Compreendo que a minha participacéo € voluntéria e que posso desistir de
participar em qualquer altura, sem ter de dar explicacéo.

Compreendo que se participar num grupo de discusséo, devo manter confidencial
a informacdao discutida neste ambito.

Concordo com a gravacao, em ficheiro dudio, das discussdes da entrevista em
grupo e compreendo que a mesma seja armazenada em segurancga.

Consinto participar num grupo de discusséo.

Nome do Participante:

Assinatura: Data:

Confirmo que a pessoa acima nomeada foi informada da natureza e proposito da
investigagdo em curso.

Assinatura do Investigador: Data:




Anexo 2. Guido de perguntas do Grupo Focal e guido para facilitadores

Guiao para Grupo Focal
N° de participantes desejado: 8 a 10

Duragdo maxima: 120 minutos (ZOOM)

Preenchimento do consentimento (leitura do consentimento)
Explicacdo sobre dados pessoais

Explicacao sobre objetivos e dindmica do grupo (que todos participem, ndo h& respostas
certas/erradas, valorizamos qualquer opinido, dar espaco para todos falarem, ndo sédo
obrigados)

Explicar que nds apenas facilitamos, mas ndo intervimos com a nossa opiniao
Rodada de apresentacao (dinamica)

Comegca a gravagao

Perguntas gerais iniciais

(a) Tem conhecimento do termo " literacia fisica" e, em caso afirmativo, qual € a sua
compreensdo do termo/conceito?

(b) Considera-se fisicamente letrado ou alfabetizado?
(c) Sabe o que é mobilidade ativa?

(d) Sabe o que é AF?

Breve enquadramento sobre mobilidade ativa, LF (as dimensdes) e AF- seguindo-se blocos
de perguntas semi-estruturadas para explorar o entendimento do grupo sobre cada
uma delas.

Atividade Fisica

Faz atividade fisica?
Qual/quais?
Com que regularidade?

Em que é que as componentes discutidas antes influenciam?

Mobilidade ativa

O gue a mobilidade ativa tem a ver com as altera¢g@es climaticas?

O que a mobilidade ativa tem a ver com a saude?



Considera Lisboa uma cidade boa para a mobilidade ativa? Porqué?

Qual é o meio de transporte que utiliza, maioritariamente, para chegar a faculdade? Porqué?

Em que € que as componentes discutidas antes influenciam?

Literacia Fisica

Dimenséo Confianca e Competéncia

Julga-se confiante e capaz para ser ativo fisicamente no dia-a-dia?

Dimensao Conhecimento

Considera ter conhecimento suficiente para ser fisicamente ativo?

Dimensé&o Oportunidades

Quais séo as oportunidades no seu dia-a-dia que Ihe permitem ser ativo fisicamente e que
aproveita?

Dimensé&o Auto motivagao

Sente vontade de ser ativo fisicamente?

Dimenséao Imagem Corporal

Sente-se bem com o seu corpo?



