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Resumo

Objetivo: A presente dissertagdo teve como objetivo principal analisar a associa¢do entre a
atividade fisica e o rendimento académico, em estudantes do ensino superior.

Método: Este documento apresenta dois estudos: No primeiro fez-se uma revisao sistematica
da literatura com o intuito de rever o conhecimento cientifico acerca da associagdo entre a
atividade fisica e o rendimento académico em estudantes do ensino superior. O segundo
estudo ¢ um estudo observacional transversal, que contou com uma amostra de 521 estudantes
portugueses do ensino superior que preencheram um questionario online sobre o estado
sociodemografico, o nivel de atividade fisica (‘International Physical Activity Questionnaire’)
e o seu rendimento académico.

Resultados: Na revisdo sistemadtica da literatura, sete estudos foram considerados elegiveis e
selecionados para integrar a revisdo, sendo que dois estudos (28,6 %) reportaram associa¢des
positivas diretas entre a atividade fisica e o rendimento académico, dois estudos (28,6 %)
apresentam uma andlise inversa entre as variaveis reportando associagdes positivas entre o
rendimento académico e a atividade fisica, e por ultimo, trés estudos (42,8 %) ndo reportaram
associacdes entre a atividade fisica e o rendimento académico. No estudo observacional
transversal, ndo foram encontradas diferengas estatisticamente significativas entre grupos de
atividade fisica para o rendimento académico (homens p=0,525; mulheres p=0,817), nem a
atividade fisica foi um preditor significativo do rendimento académico elevado (p>0,05).
Conclusdes: Analisando os estudos que integraram a revisdo sistematica da literatura,
verifica-se que os resultados sdo inconsistentes e inconclusivos, ou seja, ndo existe evidéncia
apontando numa s6 dire¢do. Quanto ao estudo observacional, os resultados do presente estudo
vém corroborar outros trés estudos analisados na revisdo sistematica da literatura que
verificaram que ndo existe uma associacdo entre a atividade fisica e o rendimento académico.
Com isto, conclui-se que sdo necessarias mais investigagdes cientificas capazes de clarificar
estas associagdes, considerando as limitagdes encontradas na presente dissertacdo, conforme
descritas nos manuscritos um e dois. SO assim conseguiremos evoluir o conhecimento nesta

area.

Palavras chave: Atividade fisica; rendimento académico; estudantes do ensino superior.
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Abstract

Objective: The main objective of this dissertation was to analyze the association between
physical activity and academic performance in university students.

Method: This dissertation presents two studies: The first was a systematic review of the
literature that summarizes the scientific knowledge on the association between physical
activity and academic performance in university students. The second study is a cross-
sectional observational study, with 521 Portuguese university students who completed an
online questionnaire about sociodemographic status, physical activity level (International
Physical Activity Questionnaire) and academic performance.

Results: In the systematic review of the literature, seven studies were considered eligible and
selected to be included in the review. Two studies (28.6%) reported direct positive
associations between physical activity and academic performance, two studies (28.6%)
present an inverse analysis between variables reporting positive associations between
academic performance and physical activity, and finally three studies (42.8%) did not report
associations between physical activity and academic performance. In the cross-sectional
observational study, no statistically significant differences were found between physical
activity groups for academic performance (men p=0,525; women p=0,817), nor physical
activity was a significant predictor of high academic performance (p> 0.05).

Conclusions: Analyzing the studies that integrated the systematic review of the literature, it is
verified that the results are inconsistent and inconclusive, as there is no evidence pointing in
one single direction. As for the observational study, the results corroborate three other studies
analyzed in the systematic review of the literature that had verified that there was no
association between physical activity and academic performance. With this, it is concluded
that more research is need to clarify the nature of the association between physical activity
and academic performance, considering the limitations found in the present dissertation, as

described in the manuscripts one and two.

Keywords: Physical activity; academic performance; university students.
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Organizacao da Dissertacao

A presente dissertacdo estd organizada em quatro capitulos e por artigos cientificos,
seguindo o modelo escandinavo:

Capitulo I- Introdugdo geral do trabalho;

Capitulo II- Associacdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em
Estudantes do Ensino Superior: Revisao Sistematica de Literatura;

Capitulo III- Associacdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em
Estudantes do Ensino Superior: Estudo Observacional Transversal;

Capitulo IV- Discussao geral e Conclusdes Gerais.
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Capitulo I

I.1Introducio Geral
I.1.1AtividadeFisica

Através de trabalhos de investigagdo realizados por médicos e arqueodlogos, sabe-se,
desde ha muito tempo, que as atividades fisicas vigorosas fizeram parte do dia a dia dos
nossos ancestrais até ao comec¢o da Revolucao industrial, ndo s6 para a obtengdo de alimentos,
abrigos e seguranca (Eaton Shostak & Konner, 1988 cit. In US Departament of Health and
Human Services, 1996), mas também como parte integrativa da expressao religiosa, social e
cultural (US Departament of Health and Human Services, 1996).

Os conceitos de atividade fisica (AF) e exercicio fisico (EF) sdo muitas vezes
utilizados como sindnimos, mas na realidade sdo conceitos distintos. A AF ¢ definida como
qualquer movimento corporal realizado pelos musculos esqueléticos que origina um gasto
energético superior ao gasto energético de repouso (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985).
O EF ¢ um termo que, por vezes, ¢ interpretado de igual forma na comunidade em geral, no
entanto, ele deve ser distinguido por se tratar de uma subcategoria da AF (WHO, 2017). O EF
¢ definido como uma AF realizada de forma planeada, estruturada e repetitiva para permitir a
manuten¢do ou melhoramento dos diversos atributos da aptidao fisica, do rendimento fisico
ou da saude (Caspersen et al., 1985).

Na perspetiva da WHO (2017) a AF pode ser caracterizada ndo s6 por incorporar
exercicio, mas também, outras atividades que possam ser realizadas com movimentos
corporais, que podem decorrer das atividades profissionais (ex: pedreiro, carteiro), do
transporte ativo (ir de bicicleta para o trabalho), de trabalhos domésticos (limpeza da casa) ou
de atividades recreativas (jogar futebol com os amigos). De acordo com a mesma linha de
pensamento, o relatério cientifico do comité consultivo para as diretrizes americanas da
atividade fisica de 2018, vem reforcar a ideia de que a AF pode ser categorizada em quatro
dominios, sendo eles denominados em: i) AF ocupacional; ii) AF de transporte; iii) AF
domiciliar; e por ultimo, iv) AF de lazer. A AF ocorre no decorrer do dia de acordo com
varios fins e varios formatos, e tem efeitos positivos para a saide que sdo alcancados
independentemente da intengdo de realizacdo da atividade (2018 Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018). Mais, estas atividades podem ocorrer tanto em contexto didrio,
bem como, em familia ou atividades comunitarias (WHO, 2010).

A AF nido exige um movimento especifico ou singular, e deverd englobar todos os

tipos, intensidades e dominios do comportamento de movimento (2018 Physical Activity
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Guidelines Advisory Committee, 2018).

Existem diversos tipos de AF, entre as quais: AF aerobica, aquelas que normalmente
utilizam grandes grupos musculares e sdo realizadas em tempo e intensidade suficientes para
permitir uma manutencdo ou melhoramento da capacidade cardiorrespiratoria do sujeito,
exemplos delas sdo a caminhada, o basquetebol, o futebol ou a danca; AF anaerdbica, aquelas
que usualmente se referem a intensidades elevadas e superam a capacidade de o sistema
cardiovascular facultar oxigénio as células musculares para as vias metabdlicas normais de
consumo de oxigénio, exemplo delas sdo, a corrida e levantamento de pesos, ou seja,
atividades que apenas podem ser mantidas por 2 a 3 minutos; AF para fortalecimento
muscular, aquelas que permitem a manuten¢do ou melhoramento da forga, resisténcia, ou
poténcia muscular, exemplos delas sdo, atividades cotidianas como transportar sacos pesados,
aspirar a casa, suportar criangas ao colo, subir escadas, bem como, o uso de maquinas de
musculagdo, pesos livres ou elasticos; AF fortalecimento dsseo, aqueles movimentos que
implicam um impacto e carga muscular nos ossos, exemplos delas sdo, o saltar e o dangar; AF
equilibrio, aquelas que desfiam a seguranca e o controlo postural, exemplo delas sdo, estar
sobre um pé e estar em cima de um bosu; AF de flexibilidade, permite potenciar a amplitude
de movimento de uma articulagdo, exemplo delas sdo, tai chi, yoga (alongamentos dindmicos)
e treino de flexibilidade (alongamentos estaticos) (2018 Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018).

Quando uma pessoa realiza AF, executa-a numa determinada intensidade, podendo
esta ser categorizada como leve, moderada ou vigorosa, dependentemente do dispéndio
energético que cada uma exige (U.S. Department of Health and Human Services, 2018).
Sabendo que o dispéndio energético ¢ representado por multiplos de equivalente metabolico
da tarefa (MET), no qual o valor de 1 MET significa a taxa de dispéndio energético sentado
em repouso (cerca de 3,5 mlO,/Kg/min), entdo, estd definido que: i) a intensidade leve ¢
aquela que exige < 3 METs (ex: passear); ii) a intensidade moderada ¢ aquela que exige de 3 a
< 6 METs (ex: jogging); iii) a intensidade vigorosa ¢ aquela que exige > 6 METs (ex:
levantamento de cargas pesadas) (U.S. Department of Health and Human Services, 2018)

Na ultima década, tem-se denotado na literatura cientifica um aumento na lista de
doengas e condic¢des capazes de serem atenuadas ou aniquiladas através de aumentos na AF
moderada a vigorosa (AFMYV) associando-se assim & reducdo do risco de morte (2018
Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018; Pedersen & Saltin, 2015).

Especificando para a populagdo adulta, a AF pode trazer beneficios ao nivel de cinco grandes
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dimensdes, ou seja: (i) mortalidade por todas as causas (diminui o risco); (ii) condic¢des
cardiometabolicas (menor incidéncia nas doencas cardiacas, acidentes vasculares cerebrais,
hipertensdo e diabetes tipo 2); (iii) cancro (menor incidéncia de cancros de bexiga, mama,
colon, endométrio, esofago, rim, estbmago e pulmdo); (iv) saide do cérebro (redugdo do
risco de deméncia, melhoria na fun¢@o cognitiva, melhoria da qualidade de vida, melhoria do
sono, diminui a ansiedade e depressdo em pessoas com sindromes clinicos, e reducdo da
incidéncia de depressdo); e por ultimo, (v) controlo do estatuto ponderal (reduz o risco do
ganho excessivo de peso, perda de peso e a prevencao da recuperagdo do peso apds a perda
inicial, quando ¢ alcangada uma dose satisfatoria de AFMV, facilita a perda de peso quando
combinada com uma dieta restrita) (2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee,
2018).

A ‘World Health Organization' (WHO) (2017), afirma também que, adultos que
realizem AF com frequéncia e adequagdo podem experienciar uma reducdo de alguns riscos,
tais como: a) hipertensdo; b) doenga cardiaca corondria; c) acidente vascular cerebral; d)
diabetes; e) cancro da mama e colon; f) depressdo; g) risco de quedas; i) doengas Osseas e
funcionais. Além destes fatores, a AF assume um papel preponderante no dispéndio
energético e, por consequéncia, essencial no equilibrio energético e gestdo do peso corporal
(WHO, 2010, 2017).

Alguns dos beneficios j& anteriormente mencionados podem ser alcancados
imediatamente com realizacdo de AFMV, ou seja, no dia em que a AF ¢ realizada, tais como,
reducdo da pressdo arterial, melhoria na sensibilidade a insulina, melhoria na qualidade do
sono, diminui¢do da ansiedade e melhoria na cogni¢do (2018 Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018; U.S. Department of Health and Human Services, 2018).

A U.S. Department of Health and Human Services (2018), nas recomendagoes de AF
langadas aos Americanos, afirma ainda que, a AF pode acarretar beneficios para a satde logo
apos o seu término (fase aguda), atestando ainda que até curtos periodos de tempo em
atividade poderdo trazer efeitos positivos. Além disso, ¢ sabido também que existe um
incremento destes mesmos beneficios a medida que as pessoas vao tornando esta AFMV
frequente e habitual (U.S. Department of Health and Human Services, 2018).

Pese embora os beneficios da AF para a saude, grande parte da populagdo ndo faz AF
com regularidade. Dados doEurobarémetro 2018 indicam que 60% da populacdo da Unido
Europeia respondeu “nunca” ou “raramente” a pergunta “Com que frequéncia realiza

exercicio ou desporto?”. Para os mesmos dados, as mulheres sdo também aquelas menos
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ativas em cerca de 64% comparando com os homens em 56% (European Comission, 2018).
Em Portugal, os dados s3o ainda mais alarmantes, de acordo com a mesma pergunta e
resposta, 74% dos Portugueses nunca ou raramente praticam exercicio ou desporto (14 pontos
percentuais acima da média Europeia). Analisando diferengas entre géneros, verifica-se de
igual forma que, mais mulheres do que homens portugueses referem nunca ou raramente
realizar exercicio ou desporto (78% de mulheres vs 68% dos homens (European Comission,
2018). Debrugcando-nos ainda sobre o mesmo relatério, relativamente a questao “nos ultimos
7 dias, quantas dias: a) caminhou pelo menos 10 minutos de cada vez; b) realizou AF
moderada (AFM); c) realizou AF vigorosa (AFV)” a populagdo Portuguesa respondeu que
“Nunca”, em 29%, 72% e 79%, respetivamente (European Comission, 2018). De todos os
portugueses inquiridos, 43% identificou a falta de tempo como a principal barreira que
impede a AF regular (apenas 3 pontos acima da média Europeia)(European Comission, 2018).
Refletindo sobre os dados anteriormente mencionados, percebe-se que a falta de AF devera
ser assumida como uma preocupacao global.

A WHO (2014) define inatividade fisica como um estado onde o sujeito ndo atinge
as recomendacdes globais de AF para a saude, as quais irdo ser abordadas mais a frente.

De facto, a inatividade fisica ¢ responsavel por 6% das mortes na populagdo mundial,
apresentado-se em quarto lugar na tabela classificativa dos fatores de risco para mortalidade
global (WHO, 2017). Assim, ¢ pertinente frisar a relagdo que a inatividade fisica assume com
condi¢des cronicas, sendo responsavel por cerca de 21 a 25% dos cancros de mama e do
colon, 27% de diabetes e sensivelmente 30% de cardiopatias isquémicas (diminui¢do do
fornecimento de sangue ao miocardio) (WHO, 2010, 2017).

E sabido também que, o desenvolvimento econdémico dos paises é uma variavel
influenciadora na prevaléncia de inatividade fisica dos mesmos, ou seja, paises mais
desenvolvidos tendem a ser mais inativos devido a maior utilizagdo de transportes
motorizados, uso da tecnologia, urbanizagdo e cultura (WHO, 2018).

Para que adultos entre 18 e 65 anos possam serem considerados individuos
fisicamente ativos, a WHO (2010), recomenda um minimo de 150 minutos por semana de AF
aerdbica com intensidade moderada, ou entdo, 75 minutos por semana de AF aerdbica com
intensidade vigorosa. E ainda pertinente salientar que, além das recomendacdes de AF
aerobica, todos os adultos devem realizar atividades que envolvam o treino de forca e
resisténcia muscular, pelo menos, 2 vezes por semana (American College of Sports Medicine,

2018; U.S. Department of Health and Human Services, 2018; WHO, 2010).Estas
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recomendacdes devem ser vistas como linhas orientadoras para individuos em fases iniciais;
posteriormente, em fase mais avancada, para que ocorra um aumento dos beneficios de satde
através da AF, ¢ necessdrio que aconte¢ga um incremento na AF aerobica de intensidade
moderada de 150 minutos para 300 minutos por semana, ou na AF aerébica de intensidade
vigorosa de 75 minutos para 150 minutos por semana, ou uma combina¢do proporcional entre
as duas intensidades (WHO, 2010). Recentemente, o U.S. Department of Health and Human
Services (2018) langou as novas diretrizes de AF para os americanos efetuando uma ligeira
alteracdo na sua abordagem, alargando assim os intervalos anteriormente definidos, ou seja,
recomenda-se que para um adulto entre 18-64 anos para ter beneficios para a saude deve
realizar, no minimo, entre 150 a 300 minutos por semana de AF aerdbica com intensidade
moderada, ou 75 a 150 minutos por semana de AF aerdbica com intensidade vigorosa. Para
além do mais, afirma-se ainda que beneficios adicionais para a saude poderdo ser obtidos
aquando a realizacdo de AF aerdbica de intensidade moderada acima dos 300 minutos por
semana.

Para a WHO (2017), uma das estratégias para proporcionar incrementos na AF na
populacdo, assenta sobre uma abordagem de base populacional (todas as pessoas devem ser
abordadas com um padrdo pré-definido), multissetorial (ex: envolver vérios setores como a
saude, educagdo, psicologia), multidisciplinar (ex: médicos, fisiologistas do exercicio,
nutricionistas, psicologos etc.) e culturalmente pertinente (deverd ser enraizado na sua
cultura). Segundo a mesma instituicdo, ¢ necessaria uma intervengao a este nivel por se tratar

de um problema ndo s6 da “pessoa” em si, mas também, da sociedade.

1.1.2 Atividade Fisica e Rendimento Académico

O rendimento académico (RA) caracteriza-se por ser uma medida utilizada como
forma de perceber se o aluno, professor ou escola alcangou os objetivos educacionais que
haviam sido propostos (Donnelly et al., 2016).

Nos ultimos anos tem-se dado bastante importancia em perceber como a AF se
relaciona com o RA. Sujeitos que praticam AF tém um melhor fluxo sanguineo cerebral e,
outra consequéncia da AF ¢ o aumento dos niveis de hormonas noradrenalina e endorfina
responsaveis por diminuir o stress, melhorar o humor, produzir um efeito calmante pos-
exercicio e, muito provavelmente, por estas vias levar a uma melhoria do RA (Taras, 2005). O
tempo de atencdo e a concentragdo sdo também dois aspetos que podem ser melhorados com

o aumento dos niveis de AF devido a excitagdo e reducao do tédio que ela provoca (Shephard,
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1996). Ainda de acordo com este autor, 0 RA e os comportamentos em sala de aula poderdo
ser potenciados pela capacidade que a AF tem de induzir ao aumento de autoeficacia e
autoestima.

Esta ¢ uma area estudada sobretudo em criancas e adolescentes; as investigacdes em
estudantes universitarios carecem ainda de alguma atenc¢do (Alahmed, Yusof, & Shah, 2016;
El Ansari & Stock, 2014; El Ansari, Suominen, & Draper, 2017; Felez-Nobrega, Hillman,
Cirera, & Puig-Ribera, 2017; Felez-Nobrega, Hillman, Dowd, Cirera, & Puig-Ribera, 2018;
Flueckiger, Lieb, Meyer, & Mata, 2014; Joubert et al., 2017; Keating, Castelli, & Ayers,
2013; Mufioz-Bullén, Sanchez-Bueno, & Vos-Saz, 2017; Scott, Paskus, Miranda, Petr, &
McArdle, 2008; Wald, Muennig, O’Connell, & Garber, 2014). Numa revisdo sistematica da
literatura (RSL) recente, realizada em criancas e adolescentes, com o objetivo de analisar as
associagdes entre a AF (objetiva e auto reportada) e aptidao cardiorrespiratoria no RA,
verificou que 12 (67%) dos 18 estudos incluidos reportavam associac¢des positivas entre a AF
auto reportada e o RA, acrescentando ainda que, existe um forte apoio cientifico para os
beneficios da aptiddo cardiorrespiratoria no RA em 26 estudos (93%) dos 28 existentes
(Marques, Santos, Hillman, & Sardinha, 2018). Uma outra (RSL) realizada também em
criangas e adolescentes, com o objetivo de analisar as associagdes entre a AF e a cognigdo,
diferenciando entre medidas de RA e cognitivo, constatou que existe uma forte evidéncia na
associacdo entre AF e o RA (avaliado por classificagdes de notas auto reportadas ou
facultadas pela escola) e desempenho cognitivo (avaliado pela leitura, matemadtica, raciocinio,
ciéncias e estudos sociais), ou seja, 75% dos estudos apresentaram uma associagao positiva.
Ainda de acordo com o mesmos autores, especificando com maior pormenor estes achados, o
desempenho cognitivo parece estar relacionado com a AFV e o RA com a AF global em
meninas (Esteban-Cornejo, Tejero-Gonzalez, Sallis, & Veiga, 2015).

E sabido também que a maioria dos estudantes universitarios nio atinge os padrdes
recomendados de AF e tende a piorar com o avangar do tempo (Figueiredo, Morais, Costa, &
Terra, 2009; Small, Bailey-Davis, Morgan, & Maggs, 2013; Sparling & Snow, 2013). Nesta
linha de pensamento, um estudo descritivo transversal com 120 estudantes de medicina do
Brasil, distribuidos de igual forma de acordo com o género e ano de faculdade, constatou que
durante os 6 anos do curso de medicina o tempo (minutos/dia e dias/semana) que os alunos se
envolviam em AF foi diminuindo ao longo do curso (Figueiredo et al., 2009).Nos EUA, a
prevaléncia nos estudantes universitarios que alcangcam as recomendagdes da AFMV ¢ de

41,9% (Wald et al., 2014) .
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Em Portugal, um estudo longitudinal com um ‘followup’ de dois anos com 154
estudantes da Universidade de Aveiro, encontrou valores muito mais preocupantes,
constatando que 80% da amostra era fisicamente inativa. Para além disso, ainda na mesma
investigacdo, os autores verificaram que os alunos expostos a vida académica,
comparativamente aqueles que ndo estavam expostos (caloiros), tiveram uma taxa mais alta
de dislipidémia (44,0% vs. 28,6%), sobrepeso (16,3% vs. 12,5%) e tabagismo (19,3% vs. 0%)
(Brandao, Pimentel, & Cardoso, 2011). Segundo o relatério de estudo HBSC/JUnP (2017),
centrado na saude e estilos de vida dos estudantes do ensino superior em Portugal e, com o
objetivo desenvolver um programa de intervengdo, com posterior implementacdo e avaliacao,
em 2016, ap6és uma avaliagdo de 2991 estudantes universitarios em Portugal (95,9%
nacionalidade Portuguesa), verificou-se que mais de metade dos jovens (55,8%) ndo pratica
desporto/EF, ndo havendo diferencas estatisticas entre o género e o desporto realizado (Reis,
Matos, & Equipa de Aventura Social, 2017). De facto, o periodo académico parece ser uma
fase muito propicia ao aumento de fatores de risco para doengas ndo transmissiveis em
estudantes universitarios (Brandao et al., 2011).

Pese embora a escassez de estudos com estudantes universitarios, alguns estudos
existentes nesta area t€ém evidenciado que os estudantes universitarios mais ativos fisicamente
beneficiam de um melhor RA (Alahmed et al., 2016; El Ansari & Stock, 2014; El Ansari et
al., 2017; Keating et al., 2013; Mufioz-Bullon et al., 2017; Wald et al., 2014). No entanto,
outras investigacdes indicam ndo haver relacdes diretas entre estas duas varidveis (Felez-
Nobrega et al., 2017, 2018; Vieira et al., 2017). Resultados contraditorios poderdo ser
explicados pelo uso de diferentes instrumentos na medi¢do das varidveis em questdo, quer da
AF (objetiva vs auto reportada, i.e. questiondrio) quer do RA (indicadores diretos vs
indiretos), quer do controlo que ocorreu na analise dos dados relativo a outras varidveis como
por exemplo o estatuto socioecondémico dos participantes (Kwak et al., 2009; Trudeau &
Shephard, 2008; Vieira et al., 2017).

O RA ¢ uma variavel que pode ser medida por varias formas: a) marcadores diretos
(classificacio média de notas, pontuacdes em testes ‘standard’, e notas em cursos
especificos); ou entdo, b) marcadores indiretos (medidas de concentragdo, memoria e
comportamentos de sala de aula) (Strong et al., 2005).

De forma a entendermos a importancia que o RA dos estudantes podera acarretar na
continuidade da formacdo académica e por consequéncia ao mercado trabalho, Lubinski,

Webb, Morelock, & Benbow (2001) publicaram um estudo longitudinal com 320 alunos de
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13 anos, os quais estavam identificados como alunos de habilidades extraordinarias de
raciocinio verbal ou matematico (o melhor aluno em cada 10 000 alunos). Estes
investigadores constataram que, apds 10 anos de ‘followup’, os alunos com estas
caracteristicas terminaram um curso de doutoramento com uma taxa 50 vezes superior aos
estudantes de padrdo normal, tendo alguns deles chegado a realizar produtos literarios,
cientificos ou técnicos perto da segunda década de idade. Segundos os mesmos
investigadores, pdde observar-se que as diferengas da capacidade de raciocinar em termos
quantitativos ou em termos verbais, ou o contrario, foram responsaveis pelos diferentes
caminhos de evolugdo que os mesmos assumiram, bem como, atividades profissionais. Um
outro estudo, com 144 alunos holandeses com 29,9 + 2.3 anos, analisou a classificacdo média
de notas (CMN) finais e os resultados iniciais de carreira entre alunos que tinham participado
em programas de honra (N=72) e alunos que ndo tinham realizado esses programas e que
tinham entrado na universidade como alunos do ensino secundario (N=72). O envolvimento
no trabalho, bem como, caracteristicas individuais dos seus trabalhos foram avaliadas por
meio de questionario on-line, ou seja, versao curta holandesa de nove itens da escala de
envolvimento no trabalho de Utrecht e questiondrio holandés sobre percecdo e avaliagdo do
trabalho, respetivamente. A CMN final foi obtida a partir da base de dados da universidade.
Os resultados do estudo mostraram que os alunos que participam em programas de honra
obtiveram uma CMN superior no final dos seus cursos superiores, bem como, maior
envolvimento no trabalho. No entanto, relativamente as caracteristicas do trabalho, parece ndo
haver diferenca entre os grupos (Kool, Mainhard, Jaarsma, Brekelmans, & Beukelen, 2016).
Vermeulen & Schmidt (2008), apds a realizacdo de um estudo efetuado numa Universidade
Holandesa, afirma que existe uma associacdo positiva da CMN (Auto relatada) com o saldrio
e satisfacdo no trabalho no periodo inicial de carreira. Corroborando esta linha de
pensamento, Thomas (2000) assegura que o RA, medido pelo CMN, parece ter uma
associacdo positiva ao nivel do salario, bem como, uma associacdo negativa ao nivel das
dividas contraidas pelos sujeitos que terminam um curso superior; querendo com isto dizer
que alunos com CMN mais altas terdo maiores rendimentos monetarios profissionais € menos
probabilidade de contrair encargos com prestagdes (créditos). No entanto, o estudo de Kool et
al. (2016), ja anteriormente mencionado, apresenta um resultado contraditorio afirmando que
ndo existe diferenca no saldrio entre ex-alunos de programas de honra e ex-alunos que nao
participaram nesses programas, embora a CMN tivesse sido superior nos alunos de honra.

Nao s6 ao nivel da formagao académica e carreira profissional, mas também, ao nivel
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da saude, a evidéncia cientifica tem vindo a demonstrar claros beneficios passiveis de serem
adquiridos através do RA. Como tal, citamos um estudo longitudinal de 10 anos, realizado em
2456 criangas, com idade inicial de 3 a 14 anos de idade no inicio do estudo de Lé-Scherban,
Diez Roux, Li, & Morgenstern (2014), embora ndo seja a populacdo alvo da presente
dissertagdo, devido a escassez dos mesmos, torna-se pertinente fazer este paralelismo, até
mesmo porque apos este acompanhamento de uma década, no momento final a amostra
apresentava uma idade de 13 a 24 anos. Os investigadores referidos estimaram os efeitos do
RA na saude futura dos estudantes, sendo o RA avaliado por testes padronizados cognitivos,
nomeadamente, sub-testes de identificacdo de palavras e problemas aplicados dos testes de
desempenho revisados pela Bateria Psico-Educaional de Woodcock-Johnson. Os resultados
mostraram haver uma associagdo positiva entre 0 RA e menor prevaléncia de pior estado de
saude em raparigas. Ainda no mesmo estudo, os investigadores puderam observar que o
aumento no RA estava associado com menor indice de massa corporal (IMC) e menor
sofrimento psicoldgico nas raparigas (Lé-Scherban et al., 2014).

Desde algum tempo, que se sabe que o estatuto socioeconémico do aluno ¢ uma
variavel capaz de influenciar o RA do aluno. Um estudo realizado por Coe, Peterson, Blair,
Schutten, & Peddie (2013), ao examinar 1701 alunos do 3° 6° e 9° ano para perceber a
influéncia do estatuto socioeconémico na associacdo entre aptiddo fisica e RA, constatou que
os alunos que tiveram um estatuto socioeconomico mais baixo foram aqueles que tiveram
piores notas em todos os testes. A aptiddo fisica foi medida através do ‘fitnessgram’, o RA
por testes padrdes de matemadtica (para todos os anos), inglés (para todos os anos) e estudos
sociais (apenas nos alunos de 6° e 9° ano), e o nivel de estatuto socioecondémico foi obtido
através do critério de almogo gratis, ou seja, se o aluno integrava o programa de almoco
gratuito definido a priori por andlise da situagdo socioecondmica.

Como referido anteriormente existem poucos estudos que se debrugcaram sobre a
associacdo entre AF e RA em estudantes universitarios, ao contrario do que acontece em
criancas e adolescentes. Para além do mais, até a0 momento, ndo foi encontrada por nds uma
investigacdo deste género realizada com uma amostra Portuguesa. Neste contexto, o presente
estudo pretende (i) rever sistematicamente a literatura cientifica existente a cerca da AF e RA

e (ii) analisar a associacdo da AF com o RA em estudantes do ensino superior.
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CAPITULO II-MANUSCRITO 1

ASSOCIACAO ENTRE A ATIVIDADE FiSICA E O
RENDIMENTO ACADEMICO EM ESTUDANTES DO ENSINO
SUPERIOR

REVISAO SISTEMATICA DA LITERATURA
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Resumo

Introducio: Alguns estudos tém reportado que alunos fisicamente ativos tém maior
probabilidade de obter melhores rendimentos académicos e, por consequéncia, maior
continuidade de formagao académica, maior salario e satisfagdo no trabalho. A maior parte da
investigagcdo nesta area tem sido realizada em criancas e adolescentes, verificando-se uma
escassez de estudos na populagdo estudantil do ensino superior que analisem a associagdo
entre a atividade fisica e o rendimento académico.

Objetivo: O presente estudo pretende rever sistematicamente a literatura cientifica existente
acerca da associagdo entre a atividade fisica e o rendimento académico em estudantes do
ensino superior.

Método: Para a revisdo sistemdtica da literatura foram pesquisados todos os artigos
cientificos redigidos em Inglés, Espanhol, Francés ou Portugués, das bases de dados
eletronicas ‘PubMed’ e ‘Sportdiscus’, desde sempre até Outubro de 2018. Foram
considerados estudos observacionais transversais/longitudinais e experimentais.

Resultados: Dos 736 estudos identificados na filtragem inicial, apenas sete foram
considerados elegiveis para a revisdo sistematica da literatura, tendo em conta os critérios de
inclusdo previamente estabelecidos. Apos anélise dos estudos incluidos, percebeu-se que dois
estudos (28,6 %) reportaram associagdes positivas diretas entre a atividade fisica e o
rendimento académico, dois estudos (28,6 %) apresentam uma andlise inversa entre as
variaveis reportando associagdes positivas entre o rendimento académico e a atividade fisica,
e por ultimo, trés estudos (42,8 %), ndo reportaram associagdes entre a atividade fisica e o
rendimento académico.

Conclusdes: Os achados da presente revisdo sistematica da literatura apontam alguma
inconsisténcia nos resultados quando se analisa a associa¢do da atividade fisica com o
rendimento académico. Embora grande parte dos estudos tenha encontrado associagdes
positivas da atividade fisica (auto relatada) com o rendimento académico, ou do rendimento
académico com a atividade fisica (auto relatada), o corpo da evidéncia ainda ndo ¢ claro e
carece de mais investigacdes para clarificar e fortificar estas descobertas, visto haver escassez

de estudos deste género em estudantes do ensino superior.

Palavras chave: Atividade fisica; rendimento académico; estudantes do ensino superior.
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Abstract

Introduction: Some studies have shown that physically active students are more likely to
perform better academically and, consequently, have a greater academic continuity, higher
salary and job satisfaction. Most of the research in this area has been carried out in children
and adolescents, and there is a shortage of studies among university students.

Objective: This study systematically review the existing scientific literature on the
association between physical activity and academic achievement, in university students.
Method: Scientific articles written in English, Spanish, French or Portuguese, of the
electronic databases PubMed and Sportdiscus, were searched until October 2018. Cross-
sectional, longitudinal and experimental studies were considered.

Results: Of the 736 studies identified in the initial search, seven were considered eligible for
a systematic review of the literature, taking into account previously established inclusion
criteria. After analyzing the included studies, it was noticed that two studies (28.6%) reported
direct positive associations between physical activity and academic performance, two studies
(28.6%) presented an inverse analysis between the variables reporting positive associations
between academic performance and physical activity, and three studies (42.8%) did not report
associations between physical activity and academic performance.

Conclusions: The findings of this systematic review of the literature point out some
inconsistency between studies. Although most studies have found positive associations of
physical activity (self reported) with academic performance, or academic performance with
physical activity (self reported), the body of evidence is still unclear and needs further
investigation to clarify the nature of the association between physical activity and academic
performance, since there is a shortage studies in this area of research among university

students.

Keywords: Physical activity; academic performance; university students.
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I1.1 Introducao

A Atividade Fisica (AF) ¢ definida como qualquer movimento corporal realizado
pelos musculos esqueléticos que origina um gasto energético superior ao gasto energético de
repouso (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985). De acordo com ‘World Health
Organization’ (WHO), o Exercicio Fisico (EF) ¢ um termo que, por vezes, ¢ interpretado de
igual forma na comunidade em geral, no entanto, ele deve ser distinguido por se tratar de uma
subcategoria da AF (WHO, 2017). O EF ¢ definido como uma AF realizada de forma
planeada, estruturada e repetitiva para permitir a manuten¢do ou melhoramento dos diversos
atributos da aptidao fisica, do rendimento fisico ou da satide (Caspersen et al., 1985).

Na ultima década, tem-se denotado na literatura cientifica um aumento na lista de
doengas e condicdes capazes de serem atenuadas ou aniquiladas através de aumentos na AF
moderada a vigorosa (AFMYV) associando-se assim & reducdo do risco de morte (2018
Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018; Pedersen & Saltin, 2015).
Especificando a populagdo de adultos, a AF pode trazer beneficios ao nivel de cinco grandes
dimensdes, ou seja: (i) mortalidade por todas as causas (diminui o risco); (ii) condi¢des
cardiometabdlicas (menor incidéncia nas doencas cardiacas, acidentes vasculares encefalicos,
hipertensdo e diabetes tipo 2); (iii) cancro (menor incidéncia de cancros de bexiga, mama,
colon, endométrio, esofago, rim, estbmago e pulmdo); (iv) saide do cérebro (redugdo do
risco de deméncia, melhoria na fun¢do cognitiva, melhoria na fun¢do cognitiva apds sessdes
de AF aerdbica, melhoria da qualidade de vida, melhoria do sono, diminui a ansiedade e
depressdo em pessoas com sindromes clinicos, e reduz a incidéncia da depressdo); e por
ultimo, (v) controlo do estatuto ponderal (reduz o risco do ganho excessivo de peso, perda de
peso e a prevengao da recuperagdo do peso apds a perda inicial, quando ¢ alcangada uma dose
satisfatoria de AFMV, facilita a perda de peso quando combinada com uma dieta restrita)
(2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).

Pese embora os beneficios da AF para a saude grande parte da populacdo ndo realiza
AF com regularidade. Dados do Eurobarémetro 2018 indicam que 60% da populagdo da
Unido Europeia respondeu “nunca” ou “raramente” a pergunta “Com que frequéncia realiza
exercicio ou desporto”. Em Portugal, as médias sdo mais alarmantes, de acordo com a mesma
pergunta e resposta, 74% dos Portugueses nunca ou raramente praticam exercicio ou desporto,
recaindo a maior inatividade no sexo feminino em ambas as sondagens (European Comission,
2018). A inatividade fisica ¢ responsavel por 6% das mortes na populagdo mundial,

apresentado-se em quarto lugar na tabela classificativa dos fatores de risco para mortalidade
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global (WHO, 2017).

Nos ultimos anos tem-se dado bastante importancia em perceber como a AF se
relaciona com o rendimento académico (RA). O RA caracteriza-se por ser uma medida
utilizada como forma de perceber se o aluno, professor ou escola alcangou os objetivos
educacionais que haviam sido propostos (Donnelly et al., 2016) .

Neste campo de investigagdo sabe-se que os sujeitos que praticam AF tém um
melhor fluxo sanguineo cerebral e, por consequéncia, aumentam os seus niveis de hormonas
noradrenalina e endorfina que se encarregardo de diminuir o stress, melhorar o humor,
produzir um efeito calmante pos-exercicio e, provavelmente, levar a uma melhoria do RA
(Taras, 2005). O tempo de atengdo e a concentracdo sdo também dois aspetos que podem ser
melhorados com o aumento dos niveis de AF devido a excitacdo e redugdo do tédio que ela
provoca (Shephard, 1996). Ainda de acordo com este autor, o RA e os comportamentos em
sala de aula poderdo ser potenciados pela capacidade que a AF tem de induzir ao aumento de
autoeficacia e autoestima.

Embora estejam documentados os beneficios da AF no RA, ¢ sabido também que a
maioria dos estudantes universitarios ndo atinge os niveis de AF recomendados e tende a
piorar com o avangar do tempo (Figueiredo, Morais, Costa, & Terra, 2009; Small, Bailey-
Davis, Morgan, & Maggs, 2013; Sparling & Snow, 2013).

Revisdes sistemdticas realizadas em criangas e adolescentes tém vindo a reportar
associacdes positivas entre a AF e o RA (Esteban-Cornejo, Tejero-Gonzalez, Sallis, & Veiga,
2015; Marques, Santos, Hillman, & Sardinha, 2018). Contudo, as investiga¢des em estudantes
universitarios carecem de alguma atengdo, estando por sistematizar o conhecimento entre a
AF e RA nesta populagdo especifica.

Neste contexto, o presente estudo pretende rever sistematicamente a literatura

cientifica existente acerca da associacdo entre a AF e 0 RA em estudantes do ensino superior.
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I1.2 Método
I1.2.1 Protocolo
Para a realizacao desta revisao sistematica de literatura (RSL) foram utilizadas como

linhas orientadoras os ‘Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses

(PRISMA)’(Moher, Liberati, Tetzlaff, & Altman, 2009).

I1.2.2 Critérios de Inclusao

Definiram-se os seguintes critérios de inclusdo de estudos: 1) estudos observacionais
transversais ou longitudinais (retrospetivos ou prospetivos), bem como, intervencionais (nao
randomizados e randomizados), que assumissem uma coeréncia e transversalidade de
resultados; 2) estudos que reportassem a associagdo ou o efeito da AF ( frequéncia semanal,
duracdo e/ou intensidade) no RA, podendo estas varidveis serem medidas de forma subjetiva
(i.e. questionario ou entrevista) ou objetiva (através das pautas das notas dos alunos para o
RA ou por acelerometria para a AF); 3) apresentar como amostra estudantes do 1° ciclo do
ensino superior, aparentemente saudaveis; e 4) artigos cientificos publicados em periddicos
com revisdo por pares e redigidos em inglés, espanhol, francés ou portugués; 5) estudos

realizados em estabelecimentos institucionais, nomeadamente, universidades ou politécnicos.

I1.2.3 Estratégia de Pesquisa

Os artigos cientificos foram pesquisados nas bases de dados eletronicas‘PubMed’ e
‘Sportdiscus’ até Outubro de 2018.

Os termos de pesquisa utilizados em ambas as bases de dados, foram os seguintes:
‘physical activity’ OR ‘physical education’ OR ‘exercise’ OR ‘sport’ AND ‘academic
achievement’ OR ‘academic performance’ OR ‘academic attainment’ OR ‘academic skills’
OR ‘academic ability’ OR ‘performance at school’ OR ‘student performance’ AND ‘college

students’ OR ‘university students’ OR ‘undergraduate’.

11.2.4 Selecao dos Estudos

Apds a pesquisa, as referencias bibliograficas foram importadas para o software
‘Mendeley’ versao 1.19.2, sendo o mesmo utilizado para realizar a remogdo dos documentos
duplicados.

Posteriormente a recuperacdo dos estudos que incorporavam os termos definidos,

titulos e resumos dos mesmos foram analisados para elegibilidade, de forma individual, de
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acordo com os critérios de inclusdo definidos. Sempre que os titulos e resumos ndo foram
suficientemente esclarecedores, o autor realizou a leitura integral do estudo para que pudesse
certificar o cumprimento dos critérios. Apos esta analise, quando a duvida e incerteza na
decisdo de integracdo do estudo ainda persistia, houve lugar a uma discussdao com o segundo

autor deste artigo, as incongruéncias foram resolvidas por acordo.

I1.2.5 Extraciao de Dados

Os dados de cada estudo elegivel e selecionado para integrar a presente revisdo foram
extraidos, individualmente, pelo primeiro autor da presente revisdo. Esta extra¢do foi
orientada em seis categorias: 1) referéncias do estudo (titulo, autores e data da publicagdo); ii)
desenho do estudo; iii) caracteristicas da amostra (populacdo, tamanho da amostra, idade e
género); iv) institui¢do, localizagdo e ano de realizagdo do estudo); v) principais instrumentos
de medida/Protocolo (método de avaliagdo das variaveis de AF e RA/ descricdo da

intervengdo (RCT); vi) principais resultados/conclusoes.

I1.2.6 Qualidade dos Estudos

Para avaliar o risco de viés dos estudos incluidos nesta RSL foi utilizada como base de
orientacdo a estrutura GRADE (‘Grading of Recommendations Assesment, Development and
Evaluation’) (Guyatt, Oxman, Tugwell, & Knottnerus, 2011). Embora o GRADE ndo tenha
um instrumento especifico para fazer a avaliagdo do risco de viés em estudos observacionais,
esta apresenta recomendagdes dos tipos de recursos que devam ser avaliados, para assim,
clarificar o risco de enviesamento de cada estudo (Guyatt, Oxman, Vist, et al., 2011). Esta
avaliagdo foi realizada individualmente por dois investigadores, nomeadamente, o
investigador principal (autor da presente dissertagdo), bem como, um segundo investigador
(orientador da dissertagdo), sendo que os avaliadores demonstraram um nivel de concordancia
acima dos 95%. Cada estudo foi avaliado tendo em conta cinco dimensdes: 1) viés de selegao;
i1) viés de atrito; iii) viés de avaliacdo/medicdo do RA; iv) viés de avaliagdo/medicao da AF;
v) viés do reporte seletivo. Sempre que o estudo cumpriu com o pardmetro solicitado na
questdo foi atribuido 1 ponto, por outro lado, quando o mesmo ndo foi cumprido ou era
desconhecido foi atribuido 0 pontos. No final, realizou-se o somatdrio da pontuagdo de cada
estudo e os mesmos foram integrados em duas categorias: 1) baixo risco de viés (estudos com

> 7 pontos); ii) alto risco de viés (< 6 pontos).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 28



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

I1.3 Resultados

I1.3.1 Pesquisa da Literatura

A primeira fase de recolha de artigos cientificos, seguindo os termos de pesquisa
definidos anteriormente, obteve um total de 776 estudos possiveis para elegibilidade
(Pubmed=44; Sportdiscus=692). Posteriormente, apdés remocdo de duplicados (n=22),
permaneceram para andlise do titulo 714 estudos, dos quais destes, 669 ndo cumpriram os
critérios de inclusdo e foram excluidos apds leituras dos titulos, ficando-se assim com 45
estudos para andlise do resumo. Apos leitura de resumo, 27 estudos foram descartados por
ndo assumirem uma relacdo direta entre as varidveis principais do estudo (AF e RA), restando
18 estudos para integrar o proximo passo que foi a leitura integral dos estudos selecionados.
Por ultimo, apds a leitura completa destes, 11 estudos foram excluidos por (i) ndo realizaram
medi¢do objetiva ou auto reportada da AF (n=6), (ii) os artigos completos ndo estavam
disponiveis nas bases de dados online (n=4) e (iii) 1 artigo estava duplicado (n=1). Com isto,
foram considerados elegiveis para a presente revisdo um total de sete estudos. A figura 1
apresenta de forma sintetizada e esquematizada todo o percurso realizado no processo de

selecao dos estudos incluidos nesta RSL.
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Figura 1- Fluxograma do processo de selecao dos estudos para a RSL
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(modelo de fluxograma retirado de Moher et al., (2009))
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I1.3.2 Caracteristicas dos Estudos Incluidos

Dos sete estudos que integraram a presente revisdo, cinco foram transversais (El
Ansari & Stock, 2014; El Ansari, Suominen, & Draper, 2017; Felez-Nobrega, Hillman,
Cirera, & Puig-Ribera, 2017; Felez-Nobrega, Hillman, Dowd, Cirera, & Puig-Ribera, 2018;
Wald, Muennig, O’Connell, & Garber, 2014), um longitudinal prospetivo intensivo
(Flueckiger, Lieb, Meyer, & Mata, 2014), e um estudo controlado randomizado (RCT)
(Joubert et al., 2017), destes, quatro estudos foram realizados na Europa (El Ansari et al.,
2017; Felez-Nobrega et al., 2017, 2018; Flueckiger et al., 2014), dois nos EUA (Joubert et al.,
2017; Wald et al., 2014), ¢ em Africa (El Ansari & Stock, 2014). No total, os estudos
representam 21 186 estudantes do ensino superior com idades entre os 18 e os 24 anos. A
amostra dos estudos variou entre os 24 e 16 095 sujeitos. Todos os estudos incluiram

mulheres e homens.

I1.3.3 Instrumentos

Para medir a AF, seis estudos basearam-se em autorrelatos através de questionarios (El
Ansari & Stock, 2014; El Ansari et al., 2017; Felez-Nobrega et al., 2017; Flueckiger et al.,
2014; Joubert et al., 2017; Wald et al., 2014), e um outro em medidas objetivas (Felez-
Nobrega et al., 2018). O estudo RCT que também mediu a AF por questionario fé-lo para
calcular o fator de AF de cada participante e assim os investigadores poderem realizar uma
randomizacdo estratificada, com grupos similares, para o protocolo experimental. Esta
medi¢do foi realizada tendo como base a média da AF semanal dos ultimos trés meses,
nomeadamente, duracdo, intensidade, frequéncia e modo (Joubert et al., 2017).

Dos seis estudos que utilizaram questionarios, trés deles mediram a AF através de
questdes que tinham como base as recomendacdes proferidas pela ‘American College of
Sports Medicine- American Heart Association’, quer para AF moderada (AFM), AF vigorosa
(AFV), e AFMV (El Ansari & Stock, 2014; El Ansari et al., 2017; Wald et al., 2014). Um
outro estudo utilizou o ‘International Physical Activity Questionnaire’ (IPAQ) (Felez-
Nobrega et al., 2017), outro o ‘Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire’(Flueckiger et al.,
2014) e outro (RCT) calculou o nivel de AF baseando-se na AF aerdbica, mais
especificamente, através da formula “AF aerobica= duracdo (min/semana) X intensidade
(1=baixa; 2= moderada; 3= alta) X frequéncia (vezes por semana de AF aerobica) + minutos
por semana de treino de forca geral” (Joubert et al., 2017). Da totalidade dos estudos incluidos

na RSL, apenas um recorreu a medidas objetivas, nomeadamente, ao ‘activPAL™"
b 9 9 9
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recolhendo dados dos estudantes durante sete dias (Felez-Nobrega et al., 2018). Por tltimo,
relativamente aos instrumentos utilizados no estudo de intervengdo RCT, os investigadores
recorreram a uma mesa de bicicleta estacionaria, nomeadamente, ‘FitDesks®, FD Products,
Kernersville’, NC, US4, a ser utilizada no grupo experimental, € a uma mesa tradicional de
sala de aula a ser utilizada no grupo de controlo (Joubert et al., 2017).

Quanto & medicdo do RA, dois estudos utilizaram questiondrios que integraram
questdes acerca da auto perce¢do do RA dos estudantes comparativamente aos seus colegas,
ou seja, como ¢ que eles classificavam o seu desempenho em 5 categorias de resposta (EI
Ansari & Stock, 2014; El Ansari et al., 2017). Trés estudos empregaram questionarios nos
quais interrogavam os estudantes a cerca da sua classificagdo média de notas (CMN), sendo
que destes, um estudo utilizou apenas o autorrelato simples do estudante (Wald et al., 2014) e
os outros dois utilizavam o autorrelato baseado numa consulta prévia aos servigos da
educacdo da universidade (Felez-Nobrega et al., 2017, 2018). Um outro estudo, utilizou a
realizagdo de metas de aprendizagem como varidvel para medir o RA, ou seja, os estudantes
foram questionados a cerca do alcance dos objetivos de aprendizagem que haviam sido
estabelecidos nas ultimas 24 horas, através de uma escala de likert de 5 pontos. Os
investigadores decidiram usar estava variavel como medidora do RA, visto que, poderia ser
avaliada dia apds dia durante o periodo de estudo para os exames (Flueckiger et al., 2014).
Por fim, num estudo RCT, o RA foi medido em quatro testes que avaliavam conceitos de um
curso de fisiologia, sendo que a corre¢ao dos mesmos assentava em pontos chaves de modo a

obter uma maior coeréncia e transparéncia na atribui¢ao das notas de avaliagcdo (Joubert et al.,

2017).
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11.3.4 Qualidade dos Estudos

Relativamente a qualidade dos estudos, apds a avaliagdo do risco de viés realizada
pelos investigadores, os resultados demonstraram que cinco estudos apresentaram um risco de
viés baixo e outros dois um risco de viés alto. Esta avaliagdo podera ser vista de forma mais

detalhada na tabela 1.

Tabela 1- Risco de viés dos estudos incluidos na RSL

. . . oo . .~ S.Viés d
1. Viés de 2. Viés de 3.Viés de avaliagdo/ 4. Viés de avaliacao/ re :)erste 0
selecdo atrito medi¢io do RA medicio da AF pol
seletivo
Daqueles que
aceitaram
participar no O estudo O estudo
L estudo houve  reporta as reporta as
Critérios ~
uma propor¢do fontes e fontes e
claros de O O
. ~ amostra adequada que  os . 0s . O estudo
inclusdo/ . instrumen instrument
~ chegou ao fim  detalhes detalhes reporta
Estudo exclusdo . to usado o usado no
seleciona com dados do do . dados
para a . no estudo . estudo ¢
L completos (pelo instrumen , . instrumen .. completos
participacd . o ¢ valido e valido e 5
aleatoria menos 70% para to usado ., to usado i do RA?
0 no fiavel? fiavel?
mente?  estudos para para
estudo? . . .
transversais ou  medir o medir a
60% para RA? AF
estudos
longitudinais)?

Pontuagdo Nivel

Avaliagdo Avaliagdo  Avaliagdo  Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo Final vids

El Ansari
etal., 0 1 1 1 1 1 1 1 7/8 Baixo
2014

El Ansari
etal., 0 1 1 1 1 1 1 1 7/8 Baixo
2017

Felez-
Nobrega
etal.,
2017

1 0 1 0 1 1 1 1 6/8 Alto

Felez-
Nobrega
etal.,
2018

1 0 1 0 1 1 1 1 6/8 Alto

Flueckige
retal., 1 1 1 1 0 1 1 1 7/8 Baixo
2014

Joubert et

al., 2017 1 1 1 1 0 1 1 1 7/8  Baixo

Wald et

al. 2014 1 1 1 1 1 1 1 1 88  Baixo

Pontuaca

. 5/7 5/7 7/7 5/7 5/7 7/7 7/7 7/7
o Final
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I1.3.5 Principais Resultados

Ap6s andlise dos estudos incluidos, percebeu-se que dois estudos (28,6 %) reportaram
associacdes positivas diretas entre a AF e o RA (Flueckiger et al., 2014; Wald et al., 2014),
dois estudos (28,6 %) apresentam uma andlise inversa entre as varidveis reportando
associagdes positivas entre o RA e a AF (El Ansari & Stock, 2014; El Ansari et al., 2017), e
por ultimo, trés estudos (42,8%), ndo reportaram qualquer associagdo significativa entre a AF
e RA (Felez-Nobrega et al., 2017, 2018; Joubert et al., 2017). Com isto, percebe-se que existe
um equilibrio entre os estudos que apontam numa associagao positiva entre as duas variaveis
e aqueles que dizem ndo haver uma associacdo significativa entre as mesmas, mais
especificamente, 57,2% (28,6% + 28,6%) vs 42,8%.

Na tabela 2 podera ser observado com maior detalhe e pormenor todos os dados

relativos aos estudos mencionados anteriormente.
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Tabela 2- Principais caracteristicas dos estudos selecionados para a RSL (n=7)

Instituicao/
Localizaca e ... BBl
Estudo Desenho Amostra ozn:)z dg; of Principais instrumentos de Principais
(Titulo/Autor) | do estudo .~ medida/Protocolo resultados/conclusdes
realizacao do
estudo
. , Os alunos com melhor
Questionario de saude e bem-estar i i
.. : RA tiveram maior
autoadministrado que mediu: a AFM, AFV, babilidade d
. ) robabilidade de
AFMV, AF de fortalecimento muscular; cinco P o
lationshi o, . , . atingirem as
Relationship variaveis sociodemograficas (sexo, idade, ano N
Between N . . . recomendacoes de AFV
) de estudo, educagao do pai, regime de moradia
Atamment  of Estudant 11 faculdad durant tre); autoavaliagio da satd (OR=1,36; 95% IC: 1,17-
studantes aculdades urante o semestre); autoavaliagdo da satde; e
Recommended . A d RA ¢ 1,72) e AFMV (OR=
- ivi universitarios | da .
Physical Activity . 1,28: 95% IC: 1,12-1,63)
Guidelines  and T 1 (n=3271; Universidade de ando comparados com
. ransversa . . . . , ~ u
Academic 47,5% Assiut, Egipto, | AF foi medida através de questdes para gs de menorp nbs
Scﬁleven:jemt: homens) no ano de 2009- | determinar a prevaléncia geral de atender as siuste do anélise’ ;)ra o
ndergraduate . . u
sracuate 18,9 +1,42 2010 recomendacdes nacionais do ACSM-AHA para J ) p N
Students n AFM. AFV e treino de f sexo, idade, educa¢io do
anos , ¢ treino de forga. . A
Eeypt ¢ pai, local de residéncia
El Ansari & A
. . N (quarto de residéncia ou
Stock, 2014 O RA foi medido em termo de comparagao i
. « . i em casa dos pais), ano
com os colegas (1 item), “Como vocé avalia .
N académico, RA
seu desempenho em comparagdo com seus
N ) } comparado com os pares
colegas?” (5 categorias de respostas, 1 = muito ,
. . e saude Auto relatada.
pior, 5 = muito melhor)
Cc;;re@tes (1)1f Estudantes 7 faculdades da | Questionario de satide e bem-estar
Zii:j:/ilzfs 0; four Transversal | universitarios | Universidade de | autoadministrado que mediu: a AFM, AFV, Os alunos com melhor
forms of physical (n inicial= Turku, AFMYV, AF de fortalecimento muscular; cinco | RA tiveram maior
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activity, and the 1189;n final= | Finlandia, no variaveis sociodemograficas (sexo, idade, ano | probabilidade de
relationship 1161;70,3% | ano de 2013- de estudo, educag@o do pai, regime de moradia | atingirem as
lg)zti:;:es mulheres) 2014 durante o semestre); autoavaliagdo da saude; e | recomendagdes de AFM
achievement and 23 £ 5 anos RA. (OR=1,48; 95% IC: 1,04-
academic 2,10), mas nao AFV ou
performance: AF foi medida através de questdes para AF de fortalecimento
Undergraduate determinar a prevaléncia geral de atender as muscular, quando
;tﬁzzgs/ n recomendacdes nacionais do ACSM-AHA para | comparados com os de
El Ansari, AFM, AFV e treino de forga. menor RA.
Suominen &
Draper, 2017 O RA foi medido em termo de comparagado

com os colegas (1 item), “Como vocé avalia

seu desempenho em comparagao com seus

colegas?” (5 categorias de respostas, 1 = muito

pior, 5 = muito melhor)
The association of Questionario autoadministrado com 54 itens A AF nio foi associada
C.On.teXt_.SpeCIﬁc que avaliou: varidveis sociodemograficas (por | ao RA.
sitting time and . ] ]
physical activity Universidade de | <% idade, sexo, ano letivo); minutos por
intensity to Estudantes Vic - semana de AF com intensidade leve, AFM e A realizacdo de AFM de
working memory universitarios . AFV, através do questionario IPAQ; RA 3-7 horas por semana foi
capacity and (n inicial= gmverls idade através da CMN, obtido através dos servigos relacionada ao aumento
Zzi?::;;em 0 Transversal | 415; n final= daergialunha de educagdo da universidade; e capacidade da capacidade de
young adults/ 371; 56% Espanha, no :11’10 memoria de trabalho através de uma tarefa memoria de trabalho (B=
Felez- homens) de 201 5_’2 016 multipla de ‘Span’complexo que incluiu, 0,42; 95% IC: 0,19-0,65).
Nobrega, 21 + 3 anos ‘Span’ de operacdo, ‘Span’ de simetria e
Hilman, ‘Span’de rotacao (tarefas que intercalam uma A realiza¢ao de AFM de
Cirera tarefa de processamento com uma pequena lista | mais de 7 horas por
&Puig- de itens a serem lembrados). semana foi relacionada ao
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Ribera, 2017 aumento da capacidade de
memoria de trabalho (B=
0,31; 95% IC: 0,11-0,52).
A AF, o tempo total sedentario, o nimero total
ActivPAL de interrupgdes, periodos sedentarios e o tempo
determined de pé foram medidos através do
sedentary ‘activPAL™(medida objetiva), durante 7 dias.
behaviour, Estudantes Universidade de ( J )
physical activity universitarios | Vic -
: . O RA foi medido através da CMN obtida de
anl‘i academic (n=120; Universidade tod terminad to da
i ti odos os cursos terminados no momento
actievement in 46.7% Central ; A AF leve e a AFMYV,
college students/ coleta de dados, sendo fornecida por cada N )
Fel Transversal | homens) da Catalunha, .. . nao foram relacionados
elez- participante através da consulta no portal
Nob 20,6 £2.3 Espanha, em ) ) ) ao RA.
obrega, oficial online do estudante dos servigos
Hil anos Outubro de .
liman, 2015 educacionais.
Dowd, Cirera
& Puig- Os alunos do 1° ano que até a data da coleta de
Ribera, 2018 dados ainda ndo tinham concluido nenhum
curso universitario, a CMN foi obtida no final
do ano letivo.
How health Estudant Questiondrios online realizados em 32 dias Melhor desempenho de
. studantes ) . . )
behaviors relate ersitiri consecutivos que mediram os aspetos aprendizagem foi
- universitarios .. . ; . : , - .
to academic o Universidade de | sociodemograficos (género, idade, nimero de | associado com maior
performance via Longltudmal ( n= 72, , . ‘ o
. Basel, Suica, de | semestres estudados) qualidade do sono (‘Sleep | probabilidade de passar
affect: an prospetivo 70,1% : . , . . . .
intensive . . Maio a Julho de | Quality Index’) , a AF (‘Godin Leisure-Time em todos os exames.
e intensivo | mulheres) . : .
longitudinal 21 Anos 4 2011 Exercise Questionnaire’, adaptado para o
study/ (sem dados) formato online diario), o afeto positivo e As relagdes entre a
. sem dados ) . N . L1
Flueckiger, negativo (Versdo alema da escala de qualidade média do sono
Lieb, Meyer agradabilidade) , a realizacdo de metas de e a AF média com o
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& Mata, 2014

aprendizagem que foi utilizada como medida
do RA (questionados se tinham atingindo os
objetivos de aprendizagem que se haviam
estabelecido nas 24 horas anteriores, em uma
escala Likert de 5 pontos, de 0 (nada) a 4
(completamente)) e as notas dos exames (notas
dos 6 exames finais do 1° ano da licenciatura
de psicologia).

alcance da meta de
aprendizagem foram
mediadas pelo afeto
positivo experimentado.

In-Class Cycling
to Augment
College Student
Academic
Performance and
Reduce Physical
Inactivity: Results
from an RCT
Joubert,
Kilgas, Riley,
Gautam,
Donath &

Drum, 2017

Randomised
controlled
trial

(12
semanas)

Estudantes
universitarios
(n inicial=24;
n final=21;
71%
mulheres)
Entre 19-
24anos

Universidade no
centro-oeste dos
EUA, ano do
estudo nao
relatado

O RA foi medido em 4 testes realizados ao
longo do semestre que avaliavam conceitos do
curso de fisiologia do exercicio.

A correcdo dos testes assentava em pontos-
chave baseados em anotagdes em sala de aula,
as quais todos os alunos do curso tiveram
acesso durante e apds cada palestra. As notas
finais do curso incluiram: 425 pontos totais
para testes agregados, 3 x 25 pontos para testes
verdadeiros / falsos, um artigo de reacao de 50
pontos relacionado a leitura de um artigo
revisado por pares e 50 pontos subjetivos
baseados na interacdo diaria com o instrutor.

Intervencao:
O presente estudo integrou dois grupos, o
grupo que assistiu as aulas sentado em uma

Nao foram observadas
diferencas significativas
entre 0s grupos, quer nos
testes em sala de aula
(p=0,431), quer nas notas
gerais do curso (p=0,185).

Embora estatisticamente
insignificantes, o grupo
sentado em mesa de
bicicleta estacionaria
obteve uma média de
pontuacdes dos testes
(87,9 vs. 83,1%) e notas
gerais do curso (89,7 vs.
85,4%) mais altas em
relacdo ao grupo sentado
em mesa tradicional.
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mesa tradicional e o grupo que assistiu as aulas
sentado em uma mesa de bicicleta estacionaria,
nomeadamente, ‘FitDesks®, FD Products,
Kernersville’, NC, USA. Durante as aulas, o
grupo controlo foi designado para sentar em
uma mesa tradicional e o grupo de intervengao
foi determinado para permanecer sentado em
mesa de bicicleta estacionaria sendo instruido a
pedalar a uma taxa baixa de esfor¢o percebido,
<2 numa escalade 1 a 10 (1 = sem esforgo, 10
= esfor¢o maximo) durante aulas de 50 min,
trés vezes por semana, durante 12 semanas.

O ciclismo de baixa
intensidade durante as
aulas na faculdade
manteve o RA dos alunos
e, possivelmente, reduziu
o tempo de
comportamento
sedentario semanal.

Associations
between healthy
lifestyle
behaviors and
academic
performance in
uU.S.
undergraduates: a
secondary
analysis of the
American College
Health
Association's
National College
Health
Assessment 1

Wald,

Estudantes

70,3%
mulheres)
20 anos +
1,49

Transversal

universitarios
(n=16095;

40
Universidades
dos EUA que
participaram no
National
College Health
Assessment 11
(NCHA-II)

Os dados para este estudo foram coletados do
NCHA-II, administrada no outono de 2008,
obtidos diretamente da ‘American College
Health Association’ (ACHA).

AF foi medida através de questdes para
determinar a prevaléncia geral de atender as
recomendacdes nacionais do ACSM-AHA para
AFM, AFV e treino de forga.

O RA foi medido através da CMN. Os alunos
responderam a uma pergunta: “Qual ¢ a média
aproximada da sua média acumulada? As
respostas incluem cinco escolhas possiveis: " A
""B'"'C'""D/F"ou"n/a“

A AFM associou-se
significativamente com a
CMN (B=0,03, p=0,019)

O treino de forga nao se

associou
significativamente com a
CMN (B=-0,02,
p=0,104).
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Muennig,
O’Connell &
Garber, 2014

Legenda: IC-Intervalo de confiancga; OR- Odds ratio
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I1.4 Discussao de Resultados

A presente RSL sumaria a evidéncia cientifica acerca da associacdo entre a AF e o RA
em estudantes do ensino superior.

A maior parte dos estudos, quatro, relatam uma associagdo positiva entre AF e
RA(Flueckiger et al., 2014; Wald et al., 2014) e RA e AF (El Ansari & Stock, 2014; El Ansari
et al.,, 2017), e apenas trés ndo reportam qualquer associa¢do (Felez-Nobrega et al., 2017,
2018; Joubert et al., 2017). Contudo, no estudo de Felez-Nobrega et al. (2017), apesar de ndo
se terem encontrado associagdes entre a AF e o RA, verificou-se uma associacdo positiva
através de um marcador indireto, ou seja, a AFM (3-7h) e AFM (>7 h) influenciou a
capacidade de memoria de trabalho o que por sua vez se associou com o RA dos sujeitos. De
igual forma, no estudo de Joubert et al. (2017), embora nao tivessem encontrado diferengas
estatisticamente significativas, o grupo de intervengdo que permaneceu nas aulas sentado em
uma bicicleta estaciondria a pedalar, obteve uma média ligeiramente superior nas pontuacdes
dos testes e notas gerais do curso. Neste contexto importa mencionar que o estudo de Felez-
Nobrega et al. (2018), que ndo reportou qualquer associa¢ao entre a AF e RA, foi o tnico que
mediu a AF através de uma medida objetiva, nomeadamente, activPAL™.

Entre os estudos, verificou-se um que realizou uma anélise adicional onde investigou
se o treino de for¢a melhorava o RA, os resultados demonstraram que ndo existe associagao
entre a realiza¢do ou ndo do treino de for¢a com o RA, na CMN (Wald et al., 2014). Ainda na
mesma area mas em andlise de sentido inverso, ou seja, como o RA influencia a AF, El
Ansari et al. (2017), também em andlise complementar, afirmou que o RA ndo influenciou a
probabilidade de alcancar as recomendagdes do treino de forga.

Relativamente ao RA, El Ansari & Stock (2014), El Ansari et al. (2017), Felez-
Nobrega et al. (2017; 2018), Joubert et al. (2017) e Wald et al. (2014) mediram a variavel
através de marcadores diretos (CMN), enquanto que, Flueckiger et al. (2014) foi o tnico que
mediu através de um marcador indireto (realizagdo de metas de aprendizagem).

Um forte fator destas andlises ¢ que todos os estudos incluiram sujeitos do sexo
masculino e feminino, embora com variagdes de percentagens entre os estudos, com isto,
podemos inferir que os dados representam de forma relativamente homogénea a populagdo
estudantil.

A forma de medicdo da varidvel AF deverd ser vista como uma questdo a considerar,
ou seja, todos os estudos que reportaram associagdes positivas mediam a AF por autorrelato

(questiondrios) e o Unico que mediu objetivamente concluiu que nao haviam associacdes entre
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a AF e RA. Em investigacdes realizadas em criangas e adolescentes estes resultados tém sido
corroborados (Hansen, Herrmann, Lambourne, Lee, & Donnelly, 2014; Lambourne et al.,
2013; Leblanc et al., 2012). Refletindo sobre estes achados, embora as trés investigagdes
citadas anteriormente tenham sido realizadas em populacdo mais jovem, esta pode ser uma
condi¢do transversal as diferentes faixas etarias, querendo com isto dizer que os autorrelatos
podem, por vezes, ser extrapolados. Contudo, era necessario que futuras investigagdes
utilizassem mais medidas objetivas de AF para se poder perceber se os resultados entre a AF e

o RA sdo semelhantes aqueles obtidos por questionarios.

I1.5 Limitacoes

Apesar de se verificar uma associacao entre a AF e o0 RA em grande parte dos estudos,
ndo se pode estabelecer uma relacdo causa-efeito entre a AF e RA devido a escassez de
estudos RCT, somente um investigacdo teve este desenho de estudo (Joubert et al., 2017).

Dos seis estudos observacionais encontrados nesta RSL, cinco deles foram
transversais € apenas um assentou num desenho de estudo longitudinal, sendo esta mais uma
limitagdo da presente RSL.

Outra limitacdo identificada nesta RSL foi o fato de se ter excluido quatro artigos
pelos mesmos nao estarem disponiveis para leitura de texto completo, o que por vezes, podera
traduzir um viés nos resultados da revisao.

Ap0s todas as estratégias de pesquisa, apenas foi possivel incluir nesta revisdo sete
estudos que cumprissem todos os critérios de inclusdo para analisar a associagdo entre a AF e
o RA em estudantes do ensino superior. Com isto, percebe-se a necessidade da existéncia de
mais investigagdes que se debrucem nesta populacdo de modo a evitar um RA fraco, bem

como, problematicas de satde associadas a falta de AF nos estudantes do ensino superior.

I1.6 Conclusoes

Os achados da presente RSL apontam que existe alguma inconsisténcia nos resultados
quando se analisa a associagdo da AF com o RA. Embora grande parte dos estudos tenha
encontrado associagdes positivas da AF (auto relatada) com o RA, ou do RA com a AF (auto
relatada), o corpo da evidéncia ainda ndo € claro e carece de mais investigacdes futuras para
clarificar e fortificar estas descobertas, tomando em ateng¢do as limitagdes citadas

anteriormente.
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CAPITULO III- MANUSCRITO 2

ASSOCIACAO ENTRE A ATIVIDADE FiSICA E O
RENDIMENTO ACADEMICO EM ESTUDANTES DO ENSINO
SUPERIOR

ESTUDO OBSERVACIONAL TRANSVERSAL
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Resumo

Objetivo: Analisar a associacdo entre a atividade fisica e o rendimento académico em
estudantes do ensino superior.

Método: Desenho de estudo observacional transversal. A amostra foi constituida por 521
estudantes (69,7 % mulheres) com idade de 20,4 + 1,8 anos. Os estudantes realizaram um
questionario online (sociodemografico, atividade fisica - [IPAQ e rendimento académico) na
presenca do investigador, para avaliar o nivel de atividade fisica e o rendimento académico.
Para comparagdo dos niveis médios de rendimento académico por grupo de atividade fisica
foram realizadas duas andlises de variancia separadas, uma para homens outra para mulheres.
Fizeram-se varios modelos de regressao logistica para verificar a associagdo entre a atividade
fisica (varidvel preditora) e o rendimento académico (variavel dependente), com ajuste para
idade e indice de massa corporal.

Resultados: Nao existem diferengas estatisticamente significativas entre grupos de atividade
fisica para o rendimento académico (homens p=0,525; mulheres p=0,817), nem a atividade
fisica foi um preditor significativo do rendimento académico (p>0,05). Analises
complementares verificaram que: 1) as mulheres tém um rendimento académico superior ao
dos homens, p=0,002; ii) Os estudantes realizam em média 230,60 (min./sem.) de atividade
fisica moderada, 117,16 (min./sem.) de atividade fisica vigorosa e 347,75 (min./sem.) de
atividade fisica moderada a vigorosa.; e iii)) A amostra apresentou um indice de massa
corporal de 22,61 + 3,27 kg/m*.

Conclusées: Ao contrario do que era esperado, os resultados do nosso estudo mostraram nao
existir associacdes significativas entre a atividade fisica e o rendimento académico em

estudantes do ensino superior.

Palavras chave: Atividade fisica, rendimento académico, estudantes do ensino superior.
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Abstract

Objective: To analyze the association between physical activity and academic performance in
university students.

Method: Design of cross-sectional observational study. The sample consisted of 521 students
(69.7% women) aged 20.4 + 1.8 years. The students carried out an online questionnaire
(sociodemographic, physical activity - IPAQ and academic performance) in the presence of
the researcher, to assess the level of physical activity and academic performance. To compare
the average levels of academic achievement by physical activity group, two separate analyzes
of variance were performed, one for men and one for women. Several logistic regression
models were used to verify the association between physical activity (predictor variable) and
academic performance (dependent variable), adjusted for age and body mass index.

Results: There were no statistically significant differences between physical activity groups
for academic performance (men p=0,525; women p=0,817), nor physical activity was a
significant predictor of academic performance. Complementary analyzes verified that: 1)
women have a higher academic achievement than men, p = 0.002; ii) Students perform on
average 230.60 (min./s.) of moderate physical activity, 117.16 (min./s.) of vigorous physical
activity and 347.75 (min./s.) of moderate to vigorous physical activity; and iii) The sample
had a body mass index of 22.61 + 3.27 kg/m’.

Conclusions: Contrary to expectations, the results of our study showed that there are no
significant associations between physical activity and academic performance in university

students.

Keywords: Physical activity, academic performance, university students.
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I11.1 Introducao

A pratica regular de atividade fisica (AF) acarreta inimeros beneficios a satide, ndo so
a nivel fisico, mas também a nivel psicologico, nomeadamente, menor incidéncias de cancro,
menor probabilidade de mortalidade por todas as causas, menor possibilidade de doengas
cardiometabolicas, melhorias na fun¢do cerebral, bem como, melhoras no controlo do peso
corporal, levando assim a diminui¢do do risco de morte (2018 Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018; Pedersen & Saltin, 2015). No século XXI, a inatividade fisica
tem sido rotulada como o maior fator de risco a saude publica (Blair, 2009). De facto, a
inatividade fisica ¢ responsavel por 6% das mortes na populacdo mundial, apresentado-se em
quarto lugar na tabela classificativa dos fatores de risco para mortalidade global (World
Health Organization-WHO, 2017). Contudo, embora estes beneficios estejam bem
documentados, em Portugal, 74% dos Portugueses nunca ou raramente pratica exercicio ou
desporto, caindo a maior fatia de inatividade fisica sobre o género feminino (European
Comission, 2018).

As investigagdes entre a AF e o rendimento académico (RA) tém surgido com maior
relevancia nos ultimos tempos. O RA pode ser utilizado como forma de avaliar se a
instituicdo de ensino, docente ou aluno atinge as metas educacionais previamente definidas
(Donnelly et al., 2016).

De acordo com Taras (2005), uma pratica regular de AF podera melhorar o RA, uma
vez que, a AF € capaz de proporcionar adaptagdes ao nivel da circulagdo sanguinea cerebral, o
que por sua vez, levard a uma maior atividade na segregacao das hormonas da noradrenalina e
endorfina responsaveis por reduzir o stress, potenciar o humor e causar um efeito
tranquilizante pds-sessdo de AF. Shephard (1996), acrescenta ainda que, alunos fisicamente
ativos tém maior probabilidade de potenciar o seu tempo de atengdo, grau de concentracio e,
até mesmo, as suas atitudes (aluno-aluno; aluno-professor) em contexto de sala de aula, sendo
estas variaveis que individualmente ou em conjunto poderdo levar a um incremento ou
aprimoramento do RA.

Virios estudos tém analisado o nivel de AF em estudantes do ensino superior € 0s
resultados ndo tém sido favoraveis em termos de satde, ou seja, a maior parte dos estudantes
do ensino superior ndo s6 ndo atinge as recomendagdes internacionais de AF, como também,
diminuem esse mesmo nivel a medida que vao progredindo ou estando mais anos em seus
cursos académicos (Figueiredo, Morais, Costa, & Terra, 2009; Small, Bailey-Davis, Morgan,

& Maggs, 2013; Sparling & Snow, 2013). Investigacdes realizadas em Portugal tém vindo a
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corroborar a ideia de que grande parte dos estudantes do ensino superior sdo
insuficientemente ativos (Brandao, Pimentel, & Cardoso, 2011; Reis, Matos, & Equipa de
Aventura Social, 2017).

Segundo o relatério de estudo HBSC/JUnP (2017), centrado na saude e estilos de vida
dos estudantes do ensino superior em Portugal, apés uma avaliagdo de 2991 estudantes
universitarios em Portugal (95,9% nacionalidade Portuguesa), verificou-se que mais de
metade dos jovens (55,8%) ndo pratica desporto/EF, ndo havendo diferencas estatisticas entre
o género e o desporto realizado (Reis et al., 2017)

O RA dos estudantes do ensino superior ¢ uma variavel pertinente de estudar, uma vez
que, assume extrema importancia na vida futura de um adulto, nomeadamente, na prevaléncia
da continuidade de formag¢ao académica (Lubinski, Webb, Morelock, & Benbow, 2001), bem
como no salario e satisfacdo no trabalho (Vermeulen & Schmidt, 2008).

Associagdes positivas entre a AF e o RA tém sido verificadas em criangas e
adolescentes, tratando-se de uma tematica relativamente bem estudada e documentada nesta
populacao (Esteban-Cornejo, Tejero-Gonzalez, Sallis, & Veiga, 2015; Marques, Santos,
Hillman, & Sardinha, 2018). Todavia, a literatura cientifica acerca dos estudantes do ensino
superior ¢ mais escassa, € a evidéncia existente ¢ incongruente e inconclusiva, uma vez que,
enquanto alguns estudos reportam associagdes positivas entre a AF e o RA (Flueckiger, Lieb,
Meyer, & Mata, 2014; Wald, Muennig, O’Connell, & Garber, 2014) ¢ RA e AF (El Ansari &
Stock, 2014; El Ansari et al., 2017), outros reportam ndo haver qualquer relagcdo entre as
variaveis (Felez-Nobrega, Hillman, Cirera, & Puig-Ribera, 2017; Felez-Nobrega, Hillman,
Dowd, Cirera, & Puig-Ribera, 2018; Joubert et al., 2017).

Um estudo observacional transversal realizado em 40 Universidades dos EUA em
uma amostra de 16 095 estudantes universitarios (70,3% mulheres; 20 anos + 1,49), que
pretendeu analisar a associacdo entre comportamentos de estilo de vida saudavel e
desempenho académico em universitarios americanos: uma analise secunddria do National
College Health Assessment da American College Health Association II, constatou que a AF
moderada (AFM) associou-se significativamente com a classificagdo média de notas (CMN)),
mais especificamente, B=0,03 e p=0,019. A CMN foi medida por questionario (auto reporte)
e a AF por questdes para determinar a prevaléncia geral de atender as recomendagdes
nacionais do ACSM-AHA para AFM, AFV e treino de forca (Wald et al., 2014).

Em contraste, um estudo que analisou a associagdo entre a AF e o RA em estudantes

universitarios, onde a AF foi medida de forma objetiva (activPAL™) durante 7 dias e o RA
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através da CMN obtida no portal oficial online do estudante dos servigos educacionais,
verificou que a AF leve e a AF moderada a vigorosa (AFMV), ndo foram relacionados com o
RA. Este estudo ocorreu na Espanha, com um desenho observacional transversal, sendo
constituido por 120 estudantes, nomeadamente, 46.7% homens e idade 20,6 + 2,3 anos (Felez-
Nobrega et al., 2018).

E pertinente frisar que, de acordo com a pesquisa efetuada nas bases de dados online
‘Pubmed’ e ‘Sportdiscus’, ndo foi por nds encontrado nenhum estudo que tratasse esta
tematica em estudantes portugueses do ensino superior.

Numa tentativa de dar resposta a esta lacuna, este estudo pretende analisar a
associagdo entre a AF e o RA em estudantes do ensino superior. Apos analise da literatura, foi
colocada a hipdtese que existe uma associagdo positiva entre a AF e o RA na amostra

referida, ou seja, quanto maior o nivel de AF maior o RA dos estudantes.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 51



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

II1.2 Métodos
111.2.1 Desenho do Estudo

A presente investigagdo caracteriza-se por ser um estudo observacional transversal,
tendo os dados sido recolhidos no més de Maio de 2018. A recolha de dados foi realizada em
conjunto com dois investigadores que desenvolveram um ‘Survey’ no ambito dos seus
programas de Doutoramento em Atividade Fisica e Saude, na Universidade Lus6fona de
Humanidades e Tecnologias, com o objetivo de conhecer diversas varidveis associadas ao
momento académico dos jovens estudantes, tais como: 1) aspetos sociodemograficos; ii) nivel
de AF; iii) comportamentos sedentdrios; iv) habitos alimentares; v) sono; vi) consumo de
tabaco; vii) consumo de alcool; viiii) RA. Esta pesquisa sucedeu-se apos aprovagdo do projeto
submetido a Comissdo de Etica do Instituto do Ensino Superior onde foi realizado o presente
estudo (processo n.° CE/19/2018, de 17 de julho), tendo a mesma deliberado que ndo haviam
restri¢gdes de natureza ética a realizacdo do estudo. Este projeto foi igualmente aprovado pela
Comissao Nacional de Protecdo de Dados (processo n® 8864/ 2018, autorizagdo n°

6463/2018).

II1.2.2 Amostra

A amostra do estudo foi constituida por 521 estudantes do ensino superior (69,67
%mulheres), zona centro de Portugal, com idade de 20,4 + 1,75 anos, sendo 0s mesmos
recrutados de 3 campus que incorporam a institui¢do em causa. Em 2017/2018, ingressaram
nos 3 campus 1335 alunos, com isto, foi utilizado um nivel de confianca de 99%, bem como,
margem de erro de 3% para estimar a representatividade da amostra, resultando num numero

de 776 alunos (https://pt.surveymonkey.com). Contudo, ocorreu uma taxa de resposta menor

possibilitando apenas coletar dados de 521 estudantes, ou seja, para o mesmo nivel de
confianga a margem de erro subiu para os 4%. Os critérios de inclusdo definidos para a
amostra foram os seguintes: i) ser aluno do 1° ano das licenciaturas; ii) frequentar uma
licenciatura em regime diurno e presencial; iii) ter unicamente uma matricula no ano

2017/2018.

I11.2.3 Variaveis Medidas e Instrumentos Utilizados
Para o presente estudo, apenas foram consideradas para andlise as varidveis
referentes aos: i) aspetos sociodemograficos; ii) varidveis antropométricas; iii) nivel de AF e;

iv) RA dos estudantes. Os instrumentos utilizados na investigacdo foram questionarios e
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autorrelato, uma vez que, sdo os instrumentos vistos como preferenciais quando se tratam de
amostras grandes. Pretendeu-se com isto, a otimizac¢ao da relagdo custo-eficacia e facilidade

de aplicacdo (Sylvia, Bernstein, Hubbard, Keating, & Anderson, 2014).

I11.2.3.1 Variaveis Sociodemograficas

Os aspetos sociodemograficos foram medidos por questiondrio e autorrelato,
extraindo informagdes a cerca da escola em que os estudantes se encontravam inscritos, qual
o curso que frequentavam, nimero de aluno, telefone de contacto, data de nascimento, sexo,
nacionalidade, residéncia atual e residéncia habitual familiar. A pergunta do curso de
frequéncia, a mesma era respondida de forma descritiva devido ao elevado niimero de
licenciaturas existentes e para ndo tornar o questionario demasiado extenso. O nimero de
aluno foi solicitado no sentido de permitir a criagdo de um codigo de confidencialidade para
cada individuo da amostra. O nimero de telefone serviria para futuro contacto caso o
individuo cumprisse os critérios de elegibilidade para integrar uma investigagdo posterior a
presente. A data de nascimento foi solicitada para calculo da idade. O sexo foi recolhido de
acordo com as duas opgdes de resposta, feminino ou masculino. Quanto a nacionalidade, o
participante apenas tinha duas hipdteses de marcacdo da resposta, sendo elas, portuguesa ou
outra. Na residéncia atual, os alunos foram encaminhados a responder se continuavam a
residir na residéncia familiar ou se sairam da mesma e comegaram a residir na cidade da
instituicao do ensino superior. Por tltimo, houve lugar a um conjunto de 5 perguntas relativas
a residéncia familiar, nomeadamente: i) a que distdncia se encontra a residéncia familiar da
escola (respondida em km); ii) com que frequéncia mensal visita a residéncia familiar (todos
os fins de semanas; 15 em 15 dias ao fim de semana; trés em trés semanas ao fim de semana;
pelo menos uma véEs por més; raramente vou a casa); iii) com quem vive durante o semestre
letivo (sozinho; partilha quarto com colega; partilha quarto com colega do Curso de
Desporto); iv) onde vive durante o semestre letivo (residéncia da instituicdo de ensino
superior; apartamento/casa/quarto com outros estudantes; casa de familiares/amigos da minha
familia) e v) onde reside durante as pausas letivas, ou seja, periodos de estudo e exames
(regressa a residéncia familiar; continua a viver na residéncia do periodo letivo).

A criagdo deste questiondrio teve como base o do estudo “A saude dos jovens

Universitarios Portugueses”, realizado no ambito do projeto HBSC/JUnP (Reis et al., 2017).
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I11.2.3.2 Variaveis Antropométricas
O peso foi solicitado para ser respondido somente com uma casa decimal (ex: 56 kg e

400 gramas =56,4kg). A altura foi respondida em centimetros.

I11.2.3.2.1 Indice de Massa Corporal (IMC)

Para o célculo desta variavel, o peso e altura auto reportado no questionario foram
utilizados para introducdo na férmula de Adolphe Quételet (1832), IMC=Peso/altura®. O IMC
foi categorizado em 4 categorias, sendo elas, abaixo do peso (<18,5 kg/m® ) normal (18,5-
24,9kg/m”), excesso de peso (25-29,9kg/m”) e obesidade (Grau I- 30-34,9kg/m*; Grau II- 35-
39,9kg/m*; Grau III- > 40kg/m”) (WHO, 2018).

I11.2.3.3 Nivel de Atividade Fisica

Os participantes deste estudo reportaram os seus niveis de AF através
do‘International Physical Activity Questionnaire’(IPAQ) - versdo curta (Hallal & Victora,
2003; TPAQ, 2005) . Caracteriza-se por ser um instrumento com validacdo ndo sé para
amostras portuguesas (Craig et al., 2003), mas também, para estudantes do ensino superior
(Dinger, Behrens, & Han, 2006). Esta versdo ¢ composta por 9 itens (Hagstromer, Oja, &
Sjostrom, 2006) e examina trés tipos especificos de AF, tais como, a caminhada, AF
moderada e AF vigorosa. No IPAQ (versdo curta), o calculo da pontuagdo foi efetuado através
da soma da frequéncia (em dias) com a duragdo da atividade (em minutos) nos trés tipos de
atividade (Craig et al., 2003; IPAQ, 2005). O nivel de AF foi obtido a partir do protocolo de

pontuacao do IPAQ (http: //www.ipaq.ki.se/). A taxa metabdlica de repouso em minutos

(MET-min) foi utilizada para calcular o dispéndio energético para os trés tipos de AF. De
forma a esclarecer as varias intensidades, a estimativa da AF total ¢ obtida a partir das
pontuacgdes das diversas intensidades de acordo com os padrdes seguintes, ou seja:

Nivel de AF baixo- Nao satisfaz nenhum critério da categoria de AF moderada ou
elevada;

Nivel de AF moderado- Aqueles que alcancam pelo menos 20 minutos de AF
vigorosa em 3 ou mais dias da semana; ou pelo menos 30 minutos de AF moderada ou
caminhada em 5 ou mais dias da semana; ou entdo uma combinagdo entre AF moderada,
vigorosa ou caminhada em 5 ou mais dias da semana obtendo pelo menos 600 MET-

min/semana;
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Nivel de AF elevado- Aqueles que consigam realizar no minimo trés vezes por
semana AF vigorosa e alcancem no minimo cerca de 1500 MET-minutos por semana; ou
realizar no minimo sete ou mais dias de uma combinac¢do de caminhada ou AF moderada ou
vigorosa obtendo um minimo de 3000 MET-minutos/semana (IPAQ, 2005).

Neste questiondrio explica-se de forma breve e sucinta o seu proposito, bem como,
as acdes que compreendem a AFV, AFM, caminhada e tempo sentado, para assim o
participante possuir uma maior competéncia no preenchimento das informagdes e tornar a
pesquisa mais fidedigna e com maior grau de confiabilidade. Quanto ao tempo sentado, os
dados ndo foram considerados e reportados no presente estudo, pois ndo respondiam ao

objetivo principal do mesmo.

I11.2.3.4 Rendimento Académico

O RA foi medido através da CMN (Reis et al., 2017, Wald et al., 2014). Os
participantes tiveram de responder a pergunta “No conjunto de ECTS (créditos) a que ja
obtiveste aprovacao, qual a média da tua classificacdo?”. Esta resposta era baseada nas notas
finais do primeiro semestre, visto que eram alunos do primeiro ano, a onde a resposta era dada
de forma numérica numa escala de 0-20 valores. A CMN foi medida de forma auto reportada
ndo so pela facilidade de aplicagdo em amostras de tamanho elevado, como ¢ o caso (521
estudantes), mas também, pela dificuldade que foi imposta quando se tentou obter os mesmos
dados através dos servicos académicos. Embora esta ultima seja mais fidedigna e aquela que
os investigadores priorizavam, face as leis da prote¢do de dados na altura, as mesmas ndo

foram conseguidas.

I11.2.4 Procedimentos Operacionais

Apds aprovacio da Comissio de Etica da Instituicio de Ensino Superior e da
Comissao Nacional de Protecdo de dados, houve lugar ao inicio do estudo.

Para recrutamento da amostra de estudo foi enviado um email para, pelo menos, um
dos professores de todas as licenciaturas de 1° ano dos estudantes do ensino superior. Este
email pretendia dar a conhecer o conteudo da investigagdo, bem como, solicitar autorizagdo e
disponibilidade dos mesmos para que o investigador pudesse se dirigir as suas aulas e aplicar
0s questiondrios aos alunos que se mostrassem interessados em participar nesta investigagao.
Posteriormente, apds rececao dessas autorizacdes e disponibilidades, o investigador criou uma

base de dados em Excel ndo s6 para uma melhor organizacdo na marcagdo dessas visitas
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(dia/hora), mas também, para ter um controlo das licenciaturas que ja estavam marcadas. Em
caso de indisponibilidade de horario ou ndo autorizagdo de algum professor, foi reenviado o
mesmo email para um outro professor que lecionasse nessa mesma licenciatura no 1° ano,
garantindo assim que se chegasse ao maior numero de areas de licenciatura.

No momento de visita a sala de aula, o investigador deu uma explicacdo sobre os
objetivos e procedimentos do estudo, solicitando a participagdo voluntaria dos estudantes. Os
estudantes foram informados que os dados recolhidos seriam confidenciais e que nenhum
participante poderia ser identificado a partir das suas respostas. Além disso, também, todos os
participantes poderiam interromper a sua participacdo no preenchimento do questionario a
qualquer momento. Apods esta primeira parte de esclarecimento, todos aqueles que se
mostraram interessados em participar na pesquisa permaneceram dentro da sala de aula e
todos os outros que ndo tinham interesse poderiam sair da sala se assim o pretendessem.
Posteriormente, os voluntarios realizaram um questionario online (englobando o questiondrio
sociodemografico, [IPAQ e RA), no ‘Google Forms’, acedendo a um /ink que estava
disponivel no quadro da sala de aula, através dos seus ‘smartphone’s’, ‘tablet’s’ou
computadores. Sempre que existiam duvidas na interpretagdo ou preenchimento do
questionario o investigador dirigia-se ao lugar do estudante e esclarecia as mesmas, no sentido
de garantir a fiabilidade das respostas. Apos a Ultima questdo do questionario, o estudante
fazia a sua submissao (check out) e poderia sair da sala de aula. O questionario levou cerca de
30-45 minutos a preencher. Para uma melhor organizagdo e eficiéncia no trabalho de
investigagcdo, apds a submissdo dos questiondrios, todos os dados foram encaminhados
automaticamente para uma base de dados em °‘Excel’ que se encontrava associada aos

mesmeos.

I11.2.5 Analise Estatistica

Os dados foram transferidos da base de dados em Excel para o ‘Statistical Package
for Social Sciences’, versdo 25 para Mac. As caracteristicas descritivas da amostra sdo
apresentadas por médias e desvios-padrdo. Inicialmente foi realizado o teste de kolmogorov-
Smirnov para verificar a normalidade da amostra. O teste de Mann-Whitney serviu para
comparacdo de niveis médios entre homens e mulheres. Para comparagdo dos niveis médios
de RA por grupo de AF, foram realizadas duas andlises de variancia em separado, uma para
homens, outra para mulheres. Fizeram-se varios modelos de regressdo logistica para verificar

a associacdo entre a AF (variavel preditora) e o RA (varidavel dependente), com ajuste para
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idade e IMC. Nestas andlises de Regressdo categorizou-se 0 RA como RA elevado e ndo

elevado em fung¢do do valor do percentil 75 para esta amostra (= 15 valores).

II1.3 Resultados

A amostra do estudo ¢ composta por 521 estudantes do ensino superior (69,67%
mulheres). Na tabela 1 encontram-se descritas as caracteristicas da amostra deste estudo.
Apo6s interpretagdo dos dados da tabela 1 observa-se que apenas existem diferencas
estatisticamente significativas entre homens e mulheres na variavel do RA (p=0,002).
Querendo com isto dizer que as mulheres tém uma CMN mais alta comparativamente aos
homens. Na nossa amostra geral,a prevaléncia de baixo peso foi de 6,5%, peso normal 73,5%,
excesso de peso 17,3% e 2,7% de obesidade. Quanto ao género feminino, as mulheres
apresentaram uma prevaléncia de baixo peso de 7,2%, peso normal de 72,5%, excesso de peso
17,4% e obesidade 3%. No género masculino, os homens mostraram uma prevaléncia de

baixo peso de 5,1%, peso normal de 75,9%, excesso de peso 17,1% e obesidade 1,9%.

Tabela 1-Descri¢ao da amostra

Total Masculinos Femininos Mann-
(N=521) (N=158) (N=363) Whitneytest
, - Desvio , - Desvio , ;. Desvio _
Média Padrao Média Padrao Média Padrao p=
Idade 20,04 1,75 20,16 1,86 1998 1,70 0,283
(anos)
IMC = 61 327 2274 310 2255 334 0,334
(Kg/m
Rendimento
Académico 13,53 1,93 13,21 2,00 13,67 1,88 0,002
(CMN)
Total de

minutos por 230,60 299,70 203,20 253,17 242,52 317,42 0,070
semana de AFM
Total de
minutos por 117,16 167,39 128,23 170,40 112,34 166,07 0,475
semana de AFV
Total de
Minutos por
semana de
AFMV

347,75 359,18 331,42 312,85 354,86 377,76 0,692

Abreviaturas: IMC, indice de massa corporal; CMN, classificagdo média de notas; AFM, atividade fisica
moderada; AFV, atividade fisica vigorosa; AFMYV, atividade fisica moderada a vigorosa.
Observacao:Os valores foram arredondados a duas casas decimais.
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Como pode ser observado no grafico 1, ao analisarmos o RA em fung¢do do nivel de AF
pode ser observado que ndo existem diferencgas estatisticamente significativas entre os trés
niveis de AF (pouco ativos, ativos e muito ativos) para o RA, quer para os homens (p=0,525),

quer para as mulheres (p=0,817).

Grifico 1- Rendimento académico em fungao do nivel de AF
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Conforme apresentado na tabela 2, apos a realizagdo de uma regressao logistica para
predizer o RA elevado (> 15 valores) em fun¢do do nivel de AF, verifica-se que a AF ndo foi
um preditor significativo do RA, apds ajuste da andlise para a idade e IMC. Contudo,
debrugando-nos sobre o modelo ajustado da respetiva tabela, podemos verificar que os
homens ativos tiveram 1,437 vezes mais probabilidade, comparativamente a um homem
pouco ativo, de ter um RA elevado. Ainda mais, olhando agora para os homens muito ativos,
verifica-se que essa probabilidade foi aumentada em 2,215 vezes, podendo inferir que a
medida que subimos o nivel de AF vai aumentando a probabilidade de um melhor RA. A
mesma logica de resultados ja ndo foi encontrada para as mulheres. Porém, € pertinente frisar

que estes resultados sdo meramente informativos e que ndo sdo estatisticamente significativos.
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Tabela 2- Modelos de regressao logistica preditores de RA elevado

Modelo ndo ajustado Modelo ajustado*
OR 95% IC P OR 95% IC P
Feminino
Pquco 1 1
ativos

Ativos 0,892  0,470-1,693 0,727 0,887  0,466-1,686 0,714

Muito ativos 1,017 0,534-1,937 0,960 1,0 0,524-1,909 1,00

Masculino

Pouco
ativos

Ativos 2,240  0,745-6,826 0,156 1,437  0,468-4,415 0,529

Muito ativos 1,425 0,466-4,360 0,534 2,215 0,722-6,794 0,164

*Modelo ajustado para idade e IMC

I11.4 Discussao de Resultados

O presente estudo pretendeu analisar a associagdo entre a AF e o RA em estudantes do
ensino superior. Ao contrario do que era esperado, os resultados indicam ndo existir uma
associagdo significativa entre a AF e o RA, sendo assim rejeitada a hipdtese colocada.

No entanto, os resultados encontrados vao de encontro aos de Felez-Nobrega, Hillman,
Cirera, & Puig-Ribera (2017); Felez-Nobrega, Hillman, Dowd, Cirera, & Puig-Ribera (2018)
e Joubert et al. (2017), que também ndo reportaram associa¢des positivas entre a AF e o RA
em estudantes do ensino superior. Contudo, estes achados contrastam com os resultados de
Flueckiger et al. (2014) e Wald et al. (2014) que relataram associagdes positivas diretas entre
a AF e o RA, bem como, com os de El Ansari & Stock (2014) e El Ansari et al. (2017) que
realizaram uma andlise inversa entre as variaveis reportando assim associagdes positivas entre
o RA e a AF. O facto de na literatura se encontrarem resultados nem sempre concordantes,
podera residir, pelo menos em parte, no facto dos estudos apresentarem diferentes
metodologias na medi¢do das varidveis em discussdo, ou seja, enquanto uns medem a AF de
forma objetiva (Felez-Nobrega et al., 2018), outros medem-na de forma auto reportada (EI

Ansari & Stock, 2014; El Ansari et al., 2017; Felez-Nobrega et al., 2017; Flueckiger et al.,

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 59



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

2014; Joubert et al., 2017; Wald et al., 2014). Embora neste caso especifico (tamanho de
amostra elevada) este método de avaliagdo (auto reportado) seja o mais referenciado na
literatura para avaliar a AF pela sua facilidade de aplicagdo. No entanto, o mesmo padece de
limitacdes, ou seja, as respostas a estes questionarios resultam sempre da percecdo e
capacidade que os individuos tém para codificar, armazenar e recuperar a informacao,
percebendo-se assim que, por vezes, os resultados poderdo estar de alguma forma enviesados
por sobrestimagao dos niveis de AF (Shephard, 2003).

Quanto a varidvel do RA foram encontradas diferencas estatisticamente significativas na
CMN entre mulheres e homens (13,67+1.88 vs13,21 + 2,00; p=0,002). Estes resultados vao
de encontro aos reportados por Felez-Nobrega et al. (2017) em que se analisou a combinagao
das associagdes entre o tempo sentado e AF auto reportada com a capacidade memoria de
trabalho e RA numa amostra de adultos espanhois. Estes autores constataram que as mulheres
tinham melhor RA que os homens, ou seja, 7,29 + 0,70 para 7,05 £ 0,61 (p=0,003),
respetivamente. Na mesma linha de investigacdo, o estudo de El Ansari et al. (2017) que
mediu o RA em comparagdao com os seus pares, através de uma escala de ‘Likert® de 5 pontos
(1= muito pior e 5= muito melhor), verificou que as mulheres percecionam ter um melhor RA
relativamente aos seus pares comparativamente com os homens (p=0,007). Contudo, no
estudo de El Ansari & Stock (2014) realizado com 3271 estudantes em 11 faculdades da
Universidade de Assiut, no Egipto, que analisou a mesma variavel com a mesma metodologia,
ndo verificou diferencas significativas entre mulheres ¢ homens. Refletindo sobre estas
diferencas de resultados podemos inferir que, apesar da localizacdo geografica da amostra ser
diferente, com contextos culturais e educativos distintos, um outro fator reparado que possa
ser capaz de explicar estes resultados ¢ o facto de no estudo de El Ansari et al. (2017) a
amostra ter sido composta maioritariamente por mulheres (70,3%), enquanto que no estudo de
El Ansari & Stock (2014) as mulheres compreendiam 50,8 % da amostra, ou seja, muito mais
equilibrada. Quanto a amostra da nossa investigagdo, a mesma era composta por cerca de 70%
de mulheres, valores superiores aos dados nacionais. De acordo com os dados da PORDATA
(Base de Dados Portugal Contemporaneo), as mulheres contabilizam cerca de 54% dos
estudantes do ensino superior em Portugal. Para além do mais, segundo a mesma base de
dados, desde o ano de 1990 até o ano 2018, o género feminino esteve sempre em
predominancia no ensino superior (PORDATA, 2018).

Quanto ao IMC da amostra, como ja verificado anteriormente no ponto dos resultados, a

maioria encontra-se na categoria de peso normal (WHO, 2018). Estes resultados estio em
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linha com os estudos de Wald et al. (2014) e El Ansari et al. (2017) que em seus trabalhos
verificaram que a maioria da amostra (estudantes do ensino superior) tinha peso normal. No
estudo de Wald et al. (2014) que analisou as associacdes entre 0 RA e AFMYV, treino de forca,
ingestao de frutas e vegetais e sono, em uma amostra de 16 095 estudantes do ensino superior,
constatou que cerca de 66,5% dos estudantes possuiam um IMC entre 18,5-24.9 kg/m” (peso
normal). Um outro estudo realizado por El Ansari et al. (2017) que pretendeu pesquisar e
comparar por géneros os niveis e correlagdes de alcancar as recomendagdes internacionais das
quatro formas de AF (AFM, AFV, AFMV e treino de for¢a), numa amostra de 1161
estudantes do ensino superior, verificou que 850 (74%) estudantes possuiam um IMC entre

18,5-24,9 kg/m” (peso normal).

II1.5 Conclusao, Limitacoes e Estudos Futuros

Os resultados do presente estudo ndo encontraram uma associagdo significativa entre a
AF e o RA em estudantes do ensino superior. Apos reflexdo sobre o presente estudo,
reconhecem-se varias limitagdes que podem levar a enviesamentos € que devem ser
consideradas e equacionadas em futuras investigagdes. A primeira limitacdo assenta sobre o
facto de ndo ter sido controlado o fator socioecondmico dos estudantes, o que podera levar a
que os resultados de RA possam estar de alguma forma enviesados. Segundo Coe, Peterson,
Blair, Schutten, & Peddie, (2013) alunos com estatuto socioecondémico mais baixo té€m
tendéncia a ter um RA menor. Estudos futuros deverdo considerar esta variavel, por exemplo,
através da categorizagdo de diferentes renumeragdes salariais, escolaridade e profissdo dos
pais/tutores. A segunda limitacdoprende-se na dificuldade em comparar os resultados do RA
do presente estudo com outras investigagdes, uma vez que, existe uma grande diversidade de
métodos para mensurar o RA entre os estudos pesquisados, nomeadamente, marcadores
diretos (CMN, pontuacdes em testes ‘standard’, e notas em cursos especificos), ou entdo,
marcadores indiretos (medidas de concentragdo, memoria e comportamentos de sala de aula).
Com isto, torna-se pertinente futuras investigacdes estudarem qual a forma mais apropriada,
confidvel e fidedigna para estudar a variavel do RA.

A terceira limitagdo estd ancorada no caso da AF ter sido medida de forma auto
reportada (questionario), estando esta dependente sempre de uma auto perce¢do que o
individuo tem das suas agdes que, por vezes, poderdo ndo corresponder a realidade. Para
colmatar esta limitacdo, a utilizagdo de acelerémetros para medicdo de AF de forma objetiva

podera ser uma estratégia a equacionar para melhorar o grau de precisdo dos dados, desde que
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exista essa facilidade logistica de equipamentos.

A quarta limitagdo provém dos dados do RA terem sido alcancados de forma auto
reportada, sendo que, a recolha desses mesmos junto dos servigos académicos da institui¢ao
do ensino superior, aumentaria a sua confiabilidade e diminuiria a probabilidade de distor¢ao
dos mesmos.

A quinta e Ultima limitagdo encontrada e refletida no presente trabalho foi o facto do
mesmo assumir um desenho de estudo observacional transversal. Assim, futuros estudos
longitudinais de intervengdo poderdo acrescentar significativamente o nosso conhecimento
acerca de associagdes no tempo e de dose resposta entre a AF e o RA em estudantes do ensino

superior.
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Capitulo IV
IV.1 Discussao Geral

A presente dissertagdo iniciou com o objetivo de sumariar o estado da arte acerca da
associacdo entre a AF ¢ o RA em estudantes do ensino superior. Dos sete estudo incluidos
nesta RSL, seis analisaram a associacdo entre a AF ¢ o RA (El Ansari & Stock, 2014; El
Ansari et al., 2017; Felez-Nobrega et al., 2017, 2018; Flueckiger et al., 2014; Wald et al.,
2014), e um outro a relagdo causa-efeito entre as mesmas (Joubert et al., 2017). Dois estudos
(28,6 %) reportaram associagdes positivas diretas entre a AF e o RA (Flueckiger et al., 2014;
Wald et al., 2014), outros dois estudos (28,6 %) apresentam uma andlise inversa entre as
variaveis reportando associagdes positivas entre 0 RA e a AF (El Ansari & Stock, 2014; El
Ansari et al., 2017), e por ultimo, trés estudos (42,8 %), ndo reportaram qualquer associagao
entre a AF e RA (Felez-Nobrega et al., 2017, 2018; Joubert et al., 2017). Verificou-se assim
alguma inconsisténcia nos resultados quando se analisa a associacdo da AF com o RA.
Embora grande parte dos estudos tenha encontrado associagdes positivas da AF (auto
relatada) com o RA, ou do RA com a AF (auto relatada), o corpo da evidéncia ainda ndo ¢
claro e carece de mais investigagdes futuras para clarificar e fortificar estas descobertas.

Os resultados do nosso estudo observacional mostraram que, ao contrario do que era a
nossa hipotese (El Ansari & Stock, 2014; El Ansari et al., 2017; Flueckiger et al., 2014; Wald
et al., 2014), ndo encontramos associagdes estatisticamente significativas entre a AF e o RA,
estando em linha com outras investigagdes (Felez-Nobrega et al., 2017, 2018; Joubert et al.,
2017). Assim sendo, foi rejeitada a hipotese inicial que afirmava existir uma associagao

positiva entre a AF e o RA nos estudantes do ensino superior.

IV.2 Conclusées Gerais

O nosso estudo observacional mostra que ndo existem diferengas estatisticamente
significativas quanto a associag@o entre AF e o RA numa amostra de estudantes do ensino
superior. Contudo, por se verificar alguma incongruéncia nos estudos que integraram a RSL, e
pela escassez dos mesmos existentes nesta populacdo alvo, ¢ pertinente frisar que as
investigacdes em torno desta temdtica deverdo continuar a trilhar caminhos em prol da
ciéncia, s assim conseguiremos a realizagdo de praticas bem fundamentadas. Sabendo que
vida académica se caracteriza por ser um momento propicio a mudangas nos estilos de vida,
existindo muitas das vezes um aumento dos riscos de saude, cabe-nos a nds estudar e

investigar essas mesmas causas de forma a promover estratégias que atenuem ou previnam
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essas mesmas. Nao nos podemos esquecer que estes estudantes serdo os nossos futuros,

trabalhadores, empregadores, ou até mesmo, colegas profissionais.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 68



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

IV.3 Referéncias Bibliograficas

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee. (2018). 2018 Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Scientific Report. Washington, DC. Retrieved from
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report.aspx

Alahmed, M., Yusof, A., & Shah, P. (2016). Attitude, sports participation and academic
performance of undergraduate student-athletes in Saudi Arabia. Journal of Physical
Education & Sport, 16(3), 1000-1004. Retrieved from
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h& AN=120098965(=pt-
br&site=ehost-live

American College Of Sports Medicine. (2018). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and
Prescription (10%). Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.

Branddo, M. P., Pimentel, F. L., & Cardoso, M. F. (2011). Impact of academic exposure on
health status of university students. Revista de Saude Publica, 45(1), 49-58.

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity, exercise, and
physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public Health
Reports  (Washington, D.C.: 1974), 100(2), 126-131. Retrieved from
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3920711

Coe, D. P., Peterson, T., Blair, C., Schutten, M. C., & Peddie, H. (2013). Physical Fitness ,
Academic Achievement , and Socioeconomic Status in School-Aged Youth. Journal of
School Health, 83(7).

Donnelly, J. E., Hillman, C. H., Castelli, D., Etnier, J. L., Lee, S., Tomporowski, P., ...
Szabo-Reed, A. N. (2016). Physical activity, fitness, cognitive function, and academic
achievement in children: A systematic review. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 48(6), 1197-1222. https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000901

El Ansari, W., & Stock, C. (2014). Relationship Between Attainment of Recommended
Physical Activity Guidelines and Academic Achievement: Undergraduate Students in
Egypt. Global Journal of Health Science, 6(5), 274-283.
https://doi.org/10.5539/gjhs.vén5p274

El Ansari, W., Suominen, S., & Draper, S. (2017). Correlates of achieving the guidelines of
four forms of physical activity, and the relationship between guidelines achievement and
academic performance: Undergraduate students in Finland. Central European Journal of
Public Health, 25(2), 87-95. https://doi.org/10.21101/cejph.a4387

Esteban-Cornejo, 1., Tejero-Gonzalez, C. M., Sallis, J. F., & Veiga, O. L. (2015). Physical

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 69



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

activity and cognition in adolescents: A systematic review. Journal of Science and
Medicine in Sport, 18(5), 534-539. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.07.007

European Comission. (2018). Special Eurobarometer 472- December 2017 “Sport and
physical activity” report. Retrieved from
http://ec.europa.eu/commfrontoffice/publicopinion

Felez-Nobrega, M., Hillman, C. H., Cirera, E., & Puig-Ribera, A. (2017). The association of
context-specific sitting time and physical activity intensity to working memory capacity
and academic achievement in young adults. European Journal of Public Health, 27(4),
741-746. https://doi.org/10.1093/eurpub/ckx021

Felez-Nobrega, M., Hillman, C. H., Dowd, K. P., Cirera, E., & Puig-Ribera, A. (2018).
ActivPAL determined sedentary behaviour, physical activity and academic achievement
in college students. Journal of Sports Sciences, 36(20), 2311-2316.
https://doi.org/10.1080/02640414.2018.1451212

Figueiredo, E. T. De, Morais, A. M. De, Costa, A. M. D. D., & Terra, F. de S. (2009).
Influéncia da rotina académica na pratica de atividade fisica em graduandos de
Medicina. Revista Brasileira de Clinica Médica, 7, 174—176.

Flueckiger, L., Lieb, R., Meyer, A. H., & Mata, J. (2014). How health behaviors relate to
academic performance via affect: an intensive longitudinal study. PLoS One, 9(10),
e111080. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0111080

Joubert, L., Kilgas, M., Riley, A., Gautam, Y., Donath, L., & Drum, S. (2017). In-Class
Cycling to Augment College Student Academic Performance and Reduce Physical
Inactivity: Results from an RCT. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 14(11). https://doi.org/10.3390/ijerph14111343

Keating, X. D., Castelli, D., & Ayers, S. F. (2013). Association of weekly strength exercise
frequency and academic performance among students at a large university in the United
States. Journal of Strength and Conditioning Research, 27(7), 1988-1993.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e318276bb4c

Kool, A., Mainhard, M. T., Jaarsma, A. D. C., Brekelmans, M., & Beukelen, P. V. (2016).
Academic success and early career outcomes: Can honors alumni be distinguished from
non-honors alumni? High Ability Studies, 27(2), 179-192. Retrieved from
http://dx.doi.org/10.1080/13598139.2016.1238818

Kwak, L., Kremers, S. P. J., Bergman, P., Ruiz, J. R., Rizzo, N. S., & Sjostrom, M. (2009).

Associations between physical activity, fitness, and academic achievement. The Journal

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 70



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

of Pediatrics, 155(6), 914-918. https://doi.org/10.1016/].jpeds.2009.06.019

Lé-Scherban, F., Diez Roux, A. V., Li, Y., & Morgenstern, H. (2014). Does academic
achievement during childhood and adolescence benefit later health? Annals of
Epidemiology, 24(5), 344-355. https://doi.org/10.1016/j.annepidem.2014.02.008

Lubinski, D., Webb, R. M., Morelock, M. J., & Benbow, C. P. (2001). Top 1 in 10,000: A 10-
year follow-up of the profoundly gifted. Journal of Applied Psychology, 86(4), 718-729.
https://doi.org/10.1037/0021-9010.86.4.718

Marques, A., Santos, D. A., Hillman, C. H., & Sardinha, L. B. (2018). How does academic
achievement relate to cardiorespiratory fitness, self-reported physical activity and
objectively reported physical activity: A systematic review in children and adolescents
aged 6-18 years. British Journal of Sports Medicine, 52(16), 1039.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-097361

Muiioz-Bullén, F., Sanchez-Bueno, M. J., & Vos-Saz, A. (2017). The influence of sports
participation on academic performance among students in higher education. Sport
Management Review (Elsevier Science), 20(4), 365-378. Retrieved from
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h& AN=124608902(=pt-
br&site=ehost-live

Pedersen, B. K., & Saltin, B. (2015). Exercise as medicine — evidence for prescribing exercise
as therapy in 26 different chronic diseases. Scandinavian Journal of Medicine & Science
in Sports, 25, 1-72. https://doi.org/10.1111/sms.12581

Reis, M. S. P., Matos, M. G., & Equipa de Aventura Social. (2017). Comportamento de saude
dos jovens universitarios Portugueses. Aventura Social/ FMH/ ULisboa. Lisboa.

Scott, B. M., Paskus, T. S., Miranda, M., Petr, T. A., & McArdle, J. J. (2008). In-Season vs.
Out-of-Season Academic Performance of College Student-Athletes. Journal of
Intercollegiate Sport, 1(2), 202-226. Retrieved from
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h& AN=36238661(=pt-
br&site=ehost-live

Shephard, R. J. (1996). Habitual physical activity and academic performance. Nutrition
Reviews, 54(4 Pt 2), 32-6.

Small, M., Bailey-Davis, L., Morgan, N., & Maggs, J. (2013). Changes in eating and physical
activity behaviors across seven semesters of college: living on or off campus matters.
Health Education & Behavior, 40(4), 435-441.
https://doi.org/10.1177/1090198112467801

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 71



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

Sparling, P. B., & Snow, T. K. (2013). Physical Activity Patterns in Recent College Alumni.
Research Quarterly for Exercise and Sport, 73(December 2014), 200-205.
https://doi.org/10.1080/02701367.2002.10609009

Strong, W. B., Malina, R. M., Blimkie, C. J. R., Daniels, S. R., Dishman, R. K., Gutin, B., ...
Trudeau, F. (2005). Evidence based physical activity for school-age youth. The Journal
of Pediatrics, 146(6.), 732—737. https://doi.org/10.1016/j.jpeds.2005.01.055

Taras, H. (2005). Physical activity and student performance at school. The Journal of School
Health, 75(6), 214-218. https://doi.org/10.1111/j.1746-1561.2005.00026.x

Thomas, S. L. (2000). Deferred costs and economic returns to college major, qua and
performance. Research in Higher Education, 41(3), 281-313.
https://doi.org/10.1023/A:1007003510102

Trudeau, F., & Shephard, R. J. (2008). Physical education, school physical activity, school
sports and academic performance. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 5(10). https://doi.org/10.1186/1479-Received

U.S. Department of Health and Human Services. (2018). Physical Activity Guidelines for
Americans, 2nd edition (2%). Washington, DC: U.S: Department of Health and Human
Services.

US Departament of Health and Human Services. (1996). Physical Activity and Health: A
Report of the Surgeon General. U.S. Department of Health and Human Services, Centers
for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention
and Health Promotion. Atlanta, GA. https://doi.org/10.1080/01635580903441295

Vermeulen, L., & Schmidt, H. G. (2008). Learning environment, learning process, academic
outcomes and career success of university graduates. Studies in Higher Education, 33(4),
431-451. https://doi.org/10.1080/03075070802211810

Vieira, T. B., Paladino, V. M., Gaia, R. B., Ribeiro, D. A., Marinho, C. V., & Raider, L.
(2017). Relagao entre a pratica de atividade fisica e rendimento académico em estudantes
de medicina na cidade de Valenga/RJ. Saber Digital, v.10(1), 1-9.

Wald, A., Muennig, P. A., O’Connell, K. A., & Garber, C. E. (2014). Associations between
healthy lifestyle behaviors and academic performance in U.S. undergraduates: a
secondary analysis of the American College Health Association’s National College
Health Assessment II. American Journal of Health Promotion, 28(5), 298-305.
https://doi.org/10.4278/ajhp.120518-QUAN-265

WHO. (2010). Global Recommendations on Physical Activity for Health WHO. Retrieved

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 72



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

from http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/en/

WHO. (2014). Global status report on noncommunicable diseases 2014. Geneva.
https://doi.org/16/j.jad.2010.09.007

WHO. (2017). WHO | Physical  Activity. WHO. Retrieved  from
http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/

WHO. (2018). Global Action Plan on Physical Activity 2018 - 2030 - More active people for
a healthier world. World Health Organization Technical Report Series, 2014(December
2017), 104. https://doi.org/10.1016/j.jpolmod.2006.06.007

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto 73



Tiago Esgaio Barbosa- Associagdo entre a Atividade Fisica e o Rendimento Académico em Estudantes do
Ensino Superior

IV.4 Anexos
IV.4.1 Pedido de apreciacio a comissdo de ética relativo ao estudo de

investigacao

OIPI.

Insriruro polécnico da eids

COMISSAO DE ETICA
INSTITUTO POLITECNICO DE LEIRIA
Formulirio para Submissio de Pedidos de Apreciagio 2 Comissio de Etica

Relativos a Estudos de Investigacao

Data: 11/04/2018

Todos os campos abaixo devem ser preenchidos. Se o item nao se adequar ao estudo

em causa, escreva “ndo se aplica”.

Titulo do estudo: Atividade fisica, aptiddo cardiorrespiratoria, fun¢do cognitiva,

variabilidade da frequéncia cardiaca e fatores de risco coronario em estudantes do IPLeiria.

Ambito do estudo

Licenciatura Mestrado Doutoramento Pés Doc Outros

Identificacio do(s) Proponente(s):
Nome(s): Jodo Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz (Phd) | Mara Sofia Bernardino

Simdes (Phd) | Tiago Esgaio Barbosa (mestrado) | Antonio Jodo Labisa da Silva Palmeira

Institui¢ao:
Il PLEIRIA
] OUTRA/QUAL:

Investigador principal/orientador (anexar compromisso de honra):
Investigadores: Jodo L. C. M. R. Cruz | Mara S. B. Simdes | Tiago E. Barbosa

Orientador: Professor Doutor Anténio Joao Labisa da Silva Palmeira.
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Sintese dos fundamentos cientificos do estudo.

A ftransi¢do para o ensino superior ¢ uma fase da vida na qual se registam alteragoes
importantes nos estilos de vida dos jovens, nomeadamente a necessidade de se mudarem para
uma localidade mais ou menos distante e que, implica maior autonomia e responsabilidade
(Deforche, Van Dyck, Deliens, & De Bourdeaudhuij, 2015; Plotnikoff et al., 2015). Segundo
o relatorio de estudo HBSC/JUnP (2017), centrado na satide e estilos de vida dos estudantes
do ensino superior em Portugal e, com o objetivo desenvolver um programa de intervencéo,
implementa-lo e avalia-lo, em 2016, ap6s uma avaliacdo de 2991 estudantes universitarios em
Portugal (95,9% nacionalidade Portuguesa), verificou-se que mais de metade dos jovens
(55,8%) nao pratica desporto/exercicio fisico.

Um dos maiores problemas de saide publica das ultimas décadas tem sido o
sobrepeso/obesidade, registando-se em 2006 uma prevaléncia de criangas com sobrepeso entre
20%- 30% da populagdo no paises ocidentais (Ellery, Weiler, & Hazell, 2014), 25%- 33% de
adolescentes com sobrepeso/obesidade e destes, 2%-10% apresentam um ou mais fatores de
risco de doengas cardiovasculares (Fletcher etal., 2015). A obesidade infantil aumenta em 10
vezes o risco de se ser um adulto obeso, estando associada a maior mortalidade ou morbilidade
derivada de doencas cardiovasculares (Arts et al., 2014; Montero, Walther, Perez-Martin,
Roche, & Vinet, 2012).

A obesidade esta associada a varios fatores de risco das doengas cardiovasculares como sejam
a diabetes tipo 2, doencas cardiovasculares, hipertensdo arterial, enfarte do miocardio,
resisténcia a insulina, dislipidemia, osteoartrite, problemas sociais, entre outros (Fletcher et al.,
2015: Lewington, Bragg, & Clarke, 2012; Marson, Delevatti, Prado, Netto, & Kruel, 2016:
McGavock, Dart, & Wicklow, 2015). As doencas das artérias corondrias estdo subestimadas
nos jovens adultos dos 18-24 anos de idade, apesar da elevada prevaléncias de fatores de risco
das doencas cardiovasculares e sinais de aterosclerose neste grupo etario (Arts et al., 2014).
Também a variabilidade da frequéncia cardiaca, tem sido uma das variaveis que tem vindo a
ser estudada ao longo dos tempos, com o objetivo de avaliar o funcionamento interno do
organismo, em individuos com ou sem patologia. Ela tem sido utilizada como forma de avaliar
o sistema nervoso auténomo, possuindo uma grande viabilidade de uso e custo-beneficio (Task
Force, 1996 Vanderlei et al, 2009). Uma recente investigagdo realizada em sujeitos com
obesidade, verificou que, um baixo nivel de capacidade fisica ¢ um determinante independente
da reducdo da variabilidade da frequéncia cardiaca em adultos mais velhos com obesidade

(Liao, Tsauo, Hsiao, Liou, Huang & Lin, 2017).
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Em sentido inverso, verifica-se que o aumento da variabilidade da frequéncia cardiaca esta
associado com uma diminui¢do do risco de sofrer uma doencga cardiovascular (Kubota, Chen,
Whitsel & Folsom, 2017).

E inquestiondvel que a atividade fisica tenha efeitos positivos na saude, da mesma forma que
as consequéncias adversas a satde causadas pela inatividade fisica ndo sdo meramente fisicas.
Com o envelhecimento, algumas fung¢des cognitivas como aten¢do, memoria e concentra¢do
diminuem, tornando-se mais lentas e ineficientes, tal como algumas funcdes fisicas, como a
marcha e o equilibrio. Estudos epidemioldgicos tém observado que, por um lado, a inatividade
fisica ¢ preditor de pior fungdo cognitiva e por outro, a pratica de atividade fisica esta
positivamente relacionada com melhores desempenhos cognitivos, quer em termos de medidas
comportamentais como por meio de avaliacdo de alteracdo a nivel estrutural e funcional do
cérebro (Erickson, Leckie, & Weinstein, 2014; Pesce, 2012). Virios estudos (Cox et al., 2016;
Guiney & Machado, 2013), sugerem que niveis mais elevados de aptiddo cardiorrespiratoria
estdo associados a beneficios cognitivos em criancas e idosos, mas o conhecimento desta
associacdo em jovens adultos ¢ ainda muito escasso. Em criancas e adolescentes sujeitos a
ensaios randomizados, ha indicac¢do de que a pratica de atividade fisica e as criangas mais aptas
a nivel cardiorrespiratorio, apresentam melhorias significas na fun¢do cerebral (Chaddock et

al., 2012; Hillman et al., 2014; Kamijo et al., 2011).

Objetivos do Estudo:

- Avaliar os efeitos de um programa promogdo dos estilos vida ativos na aptidao fisica,
composicdo corporal, atividade fisica, comportamentos sedentarios, fungdo cognitiva,
biomarcadores sanguineos de risco cardiometabélico e variabilidade da frequéncia cardiaca,
de alunos do IPLeiria;

- Avaliar os niveis de atividade fisica e comportamento sedentario dos alunos do 1° ano do

IPLeiria.

Data prevista de inicio dos trabalhos:
Maio de 2018

Data prevista de fim dos trabalhos:

Junho de 2019

Data prevista de inicio da recolha de dados:

Maio de 2018
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Data prevista de fim da recolha de dados:
Abril de 2019

Metodologia

Tipo de estudo:

Este serd um estudo fatorial com uma intervengdo complexa longitudinal, que englobara um
estudo descritivo/epidemiologico e um ensaio fatorial controlado, randomizado e com follow-
up. Numa primeira abordagem, no estudo descritivo, serdo realizados inquéritos para avaliar o
nivel de atividade fisica e comportamentos sedentdrios nos Estudantes do 1° ano do IPLeiria.
No ensaio controlado, os participantes serdo randomizados em quatro grupos e sujeitos a
intervengoes distintas, num periodo de 8 semanas.

Procedimentos:

Aos participantes serd solicitado que fornecam o seu consentimento para integrar o estudo e
posteriormente que preencham os questionarios de avaliagdo das caracteristicas demograficas
e as restantes variaveis de linha de base.

Apos a conclusdo dos questiondrios, e de acordo com os critérios de inclusdo e exclusio
definidos a priori, a amostra sera aleatoriamente randomizada em 4 grupos: 3 grupos de
intervenc¢do que terd a duragdo de 8 semanas — atividade fisica; seminarios; atividade fisica +
seminarios — e um grupo de controlo.

O primeiro contacto com os participantes sera para os alocar nos respetivos grupos, explicar
os procedimentos seguintes e agendar as avaliagdes iniciais. Apos a recolha de dados da linha
de base cada grupo inicia a intervengdo. Ao longo das 8 semanas os participantes dependendo
do grupo a que estao alocados, participardo em sessdes de atividade fisica (3 vezes por semana,
durantes 45minutos) e 4 seminarios sobre beneficios de atividade fisica e comportamentos
saudaveis.

Concluidas as oito semanas, os participantes serdo sujeitos a nova avaliagdo, exatamente igual
a realizada na pré-intervencao. O follow-up acontecera no inicio do 2 semestre do 2°ano,
aproximadamente fevereiro de 2019, em que os participantes dos 3 grupos de intervengio e o
grupo de controlo serdo recrutados novamente para responder aos questionarios e realizar a

mesma bateria de testes e tarefas a que foram sujeitos antes da intervengao.

Populacao e amostra/participantes:
Observacional:
Com base nos dados de acesso as escolas do IPLeiria com sede na cidade de Leiria (ESECS,

ESTG e ESSLei), cujo contingente at¢ a 2" fase de colocagdes foi de 1 335 estudantes, a
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amostra para o estudo observacional sera constituida por 776 estudantes, de acordo com os
critérios da representatividade da amostra para um intervalo de confianca de 99% e margem
de erro de 3%. A amostra compreenderd 430 estudantes da ESTG (55,4%), 204 da ESECS
(26,3%) ¢ 141 (18,3%) da ESSLei, em fun¢do do numero de colocados no 1° ano em cada

escola.

Ensaio:

O tamanho da amostra para o estudo baseou-se na analise de poténcia com base em estudos
publicados. A poténcia da amostra foi determinada a priori baseado nas variaveis em estudo e
o tipo de testes estatisticos a utilizar, considerando os quatro bragos do estudo. Assim e para
que seja possivel relacdo entre diversas varidveis de resposta ¢ um conjunto comum de
preditores ao mesmo tempo, apos as 8 semanas de aplica¢do do protocolo de intervencao de
atividade fisica entre os 4 grupos, assumimos o teste MANOVA de medidas repetidas e
interagdo entre grupos, com effect size de 0.25. Através do software GPower 3.1, com alfa
ajustado em p <0,05 e uma poténcia elevada de 0,95 dando 95% de poder.

Assumindo uma taxa de abandono de 10% durante a interven¢do de 8 semanas, serdio
recrutados no total 188 individuos necessarios para a amostra, perfazendo 47 individuos por

grupo.

Critérios de inclusdao/exclusdo dos participantes:

Critérios de inclusao dos participantes para o estudo:

- Estudantes do 1° ano do Ensino Superior do IPL;

- Estudantes com apenas uma matricula no ano letivo 2017/18;

- Estudantes que ingressaram até a 2° fase de colocacdes no ensino superior:

- Ambos os géneros;

- Educagao Fisica no Gltimo ano escolar;

- Residéncia fora do contexto familiar;

- Sedentarios (sem atividade fisica regular nos ultimos 3 meses).
Critérios de exclusao dos participantes:

- Estudantes com mais que uma matricula no Ensino Superior;

- Estudantes dos concursos maiores de 23 anos;

- Estudantes estrangeiros;

- Estudantes com pratica de atividade fisica no seu plano de estudos;

- Contraindicagdes médicas para a pratica de atividade fisica;

- Doengas cardiometabodlicas ou pulmonares diagnosticadas;
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- Individuos com acompanhamento nutricional ou hormonal.

Locais onde decorre o estudo:

As avaliagoes irdo ser realizadas no Instituto Politécnico de Leiria (IPL), nomeadamente,
Escola Superior de Educacio e Ciéncias Sociais (ESECS), Escola Superior de Saude (ESS) e
Escola Superior de Tecnologia e Gestio (ESTG) e a implementagdo do protocolo de

intervengdo ira ocorrer no ginasio PHIVE, em Leiria, Portugal.

Instrumento(s) de recolha de dados (juntar exemplo, no formato que vai ser utilizado):

Todos os instrumentos utilizados na recolha de dados sdao seguros e nao evasivos.

No estudo observacional acontecera apenas um momento de recolha de dados e consistira na
aplicagdo de 3 questionarios:

Questionario demogrifico — serdo realizadas algumas questdes do ambito de estado de satde,
alimentar e outros consumos, baseado no estudo “A saiude dos jovens universitarios
portugueses”, realizado no ambito do projeto HBSC/JUnP cujos dados sdo bastante recentes
(Reis, 2016).

No ensaio, todos os sujeitos que o integrarem serdo avaliados em 3 momentos: baseline -
imediatamente antes da intervengdo; no final da intervengdo: e no follow up - 3 meses depois
da intervengdo, nos seguintes parimetros:

Andlises clinicas: glicemia, colesterol, triglicerideos, insulina, HbAlc, HDL, LDL, Apo
AI/AIL Apo B, acidos gordos livres, HOMA, proteina C-reativa, fibrinogénio.
Variabilidade da Frequéncia Cardiaca: serd utilizada uma fita polar H10 conectada com
polar beat, sendo este 0 modelo mais atualizado da Polar. Os dados serdo gravados durante 5
minutos, curta duragdo, (Mardaes 2010), na posi¢do supina (Giles et al., 2015). Serdo utilizados
os ultimos 3 minutos para analise de dados. Posteriormente, para obtencdo dos indices de
variabilidade da frequéncia cardiaca sera utilizado o software Kubios para analisar os dados
intervalos R-R gravados através da H10.

Fungio cognitiva — 3 tarefas:

Tarefa de Flanker, para o controle inibitorio (Eriksen & Eriksen, 1974).

Tarefa n-back, para o desempenho da memoria de trabalho, utilizados noutros estudos em
individuos de varias idades (Stroth, Hille, Spitzer, & Reinhardt, 2009).

Teste Stroop Neuropsychological Screening Test (Trenerry, Crosson, DeBoe, & Leber, 1995)
¢ uma medida utilizada para avaliar a atencao seletiva, funcionamento executivo e velocidade
de processamento de informacdo (Stroop, 1935). Em Portugal, existe apenas um estudo de

validagao do Teste Stroop para a populagdao portuguesa (Castro, Cunha, & Martins,

2000).
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Composicao corporal — 3 pregas de adiposidade subcutanea, peso, altura, percentagem de
massa gorda/massa muscular e perimetro abdominal.

Aptidao cardiorrespiratéria — sera avaliada com recurso ao teste Progressive Aerobic
Cardiovascular Endurance Run (PACER), de acordo com as recomendagdes do Fitnessgram,
caracteriza-se por ser uma 6tima ferramenta para coletar dados em amostra grandes e a ciéncia
demonstra alta confianca e validade na sua utilizacdo em adultos e criangas (Leger, Mercier,
Gadoury, & Lambert, 1988; Mahar, Guerieri, Hanna, & Kemble, 2011). Para predicio do
volume méximo de oxigénio, serd anotado o numero total de trajetos completos e, por
conseguinte, efetuado o respetivo calculo por meio de uma formula.

Nivel de Atividade Fisica: A atividade fisica serd estimada utilizando a versio curta do
questionario IPAQ - International Physical Activity Questionnaire, que faz a andlise através
da percecdo de cada individuo em relagdo aos seus niveis de atividade fisica (Hallal & Victora,
2004). A versio curta do IPAQ ¢ constituida por 9 itens e para calcular a pontuagdo ¢ utilizado
o somatorio da duragdo (em minutos) e a frequéncia (dias) destes trés tipos de atividades (Craig
etal., 2003). O nivel de atividade fisica (categoria), sera calculada de acordo com o protocolo
de pontuacio do IPAQ em que o dispéndio energético sera estimado a partir da taxa metabdlica
de repouso em minutos (MET-min) para atividades vigorosas, moderadas e baixas
separadamente.

Comportamentos sedentirios medido através do Adolescent Sedentary Activity
Questionnaire (ASAQ), um questionario que avalia o tempo gasto numa ampla gama de
atividades sedentarias. A traducdo e valida¢do para a populagdo portuguesa, em que a versio
final da QASA (Questionario de Atividade Sedentéaria do Adolescente) aparece com um total
de 13 itens, divididos em cinco categorias onde os participantes relatam o tempo gasto em
atividades sedentarias em horas e/ou minutos durante cada dia da semana e durante um periodo

tipico do fim de semana (Alves, 2012).

Procedimentos para a garantia de Confidencialidade:

Um dos cuidados a ter por parte dos investigadores serd a restricdio maxima de informagao
relativa aos sujeitos que aceitarem integrar o estudo, todavia, sera permitido que os mesmos
saibam da participacdo uns dos outros, mas simplesmente, por mera coincidéncia, e, nunca por
encorajamento dos investigadores.

A cada participante serd atribuido um codigo que consistira nas duas iniciais do nome e os 4
altimos digitos do nimero de telemével do mesmo (ex: MS5845).

No caso das andlises clinicas e prote¢do de dados dos participantes, serd enviada uma lista para
a clinica com os nomes e codigo do participante, cujos dados chegardo aos investigadores ja

através de codigo, mantendo a confidencialidade dos participantes.
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documento para informagao e obtencao do consentimento):

A voluntariedade e autonomia dos participantes sera garantida através do consentimento

informado, que todos terdo de ler e assinar para integrar a investigacio.

Se o estudo incidir sobre menores, juntar folha de consentimento para os representantes
legais.
Nao se aplica.
Se a criancga tiver idade inferior a 5 anos - consentimento de ambos os pais ou representantes
legais.
Para participantes com idades >a Se <de 16 anos

e Assentimento do participante

e Consentimento informado e esclarecido dos pais ou representantes legais.

Ha previsiao de danos para os participantes no estudo?
Sim O Nio W

Em caso afirmativo indicar os riscos para os participantes:

Nao se aplica

Se referiu algum risco do ponto anterior, especifique-o e justifique o porqué de nao ser
possivel a sua eliminagao:

Nao se aplica

Indicagdo _de eventuais procedimentos para _monitorizagdo e seguranca _dos
participantes e/ou minimizar riscos:

Monitorizagdo da pratica da atividade fisica, através de cardiofrequencimetro.

participantes (marcar o que se aplica):

(] Indicagdo para apoio psicossocial
] Indicagao para orientagao educativa/formativa

[C]  Outras (especificar) -

Ha previsao de beneficios para os participantes no estudo
Explicitar em caso afirmativo:
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Prevé-se que os participantes melhorem, nomeadamente no que diz respeito a pratica de

atividade fisica e comportamentos de satde.

Custos de participa¢do para os participantes no estudo e possivel compensagio:
O estudo ¢ completamente gratuito para todos os participantes ¢ no final todos serdo

compensados com um vale de entrada durante um més no ginasio.

Utiliza¢do apenas para fins de investiga¢io e publicacio:
Sim W
Niao []

Outros Fins:

Inscri¢do na comissao nacional de prote¢io de dados:
Sim [ ] nf

Nio I

Outros Fins:

Termo de Responsabilidade

Data do pedido de submissao (DD /MM / AAAA):

Eu abaixo assinado, na qualidade de investigador principal, declaro por minha honra que
as informagdes prestadas neste questionario sao verdadeiras. Mais declaro que, durante o
estudo, serao respeitadas as recomendagoes constantes das Declaragdes de Helsinquia, da
Organizagao Mundial de Satde e da Comunidade Europeia, no que se refere a
experimentagao que envolva seres humanos, bem como o constante na Lei N° 21/2014 de

16 de Abril, DR I* Série.

Data:

O(s) Proponente(s):
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ANEXO La

CONSENTIMENTO INFORMADO, ESCLARECIDO E LIVRE PARA
PARTICIPACAO EM ESTUDOS DE INVESTIGACAO NOS TERMOS DA NORMA
N.?015/2013 da Diregao-Geral da Saude (de acordo com a Declaragao de Helsinquia e a

Convengao de Oviedo)

Identificacdo do Investigador: Jodo Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz, Mara Sofia

Bemardino Simdes, Tiago Esgaio Barbosa e Antonio Labisa Palmeira.

Titulo do estudo: Atividade fisica, aptidao cardiorrespiratoria, fungio cognitiva, variabilidade da

frequéncia cardiaca e fatores de risco coronario em estudantes do IPLeiria.

A investigag¢do a realizar no ambito de mestrado e doutoramento em Educagio Fisica e Desporto,
da Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias de Lisboa, sob a orientagdo do
Professor Doutor Anténio Jodo Labisa da Silva Palmeira, decorrerd no Instituto Politécnico de

Leria — com estudantes das escolas baseadas na cidade de Leiria (ESTG, ESECS e ESSLei).

O presente estudo debruga-se sobre a problematica das alteragdes ambientais e de estilos de vida
associados a transicdo e entrada no ensino superior dos jovens adultos, nomeadamente na
necessidade de se deslocarem para longe da sua residéncia habitual, com consequéncias ao nivel
das suas decisoes sobre os seus estilos de vida.

Este estudo tem como objetivo analisar o nivel de atividade fisica e comportamentos sedentarios

adotados pelos alunos do 1° ano do IPLeiria.

A recolha de dados decorrerd num Unico momento e consistira no preenchimento de 1

questionario de trés partes (em papel):

- questionario demografico;
- Questionario internacional de atividade fisica:

- Questionario de comportamento sedentario.

Aos participantes sera atribuido um codigo pelos investigadores, mediante as duas iniciais do

nome e sobrenome e 4 Gltimos algarismos do nimero de telemovel, atribuindo um codigo.
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Arecolha dos dados sera feita nas instalagdes: da Escola Superior de Educagao e Ciéncias Sociais,

da Escola Superior de Tecnologia e Gestao e da Escola Superior de Satde, do Instituto Politécnico

de Leiria, num contato de aproximadamente 15 minutos em ambiente de sala de aula.

A participacdo neste estudo ¢ voluntaria e pode recusar-se a participar. Caso decida participar
neste estudo ¢ importante ter conhecimento que pode desistir a qualquer momento, sem qualquer

tipo de consequéncia para si.

Nao encontramos nenhum risco associado a realizagdo do projeto, contudo, a preocupagido com o
bem-estar e seguranga dos participantes ¢ prioritaria para o projeto e, desta forma, serdo tidos

todos os cuidados indicados nos procedimentos para que os participantes se sintam confortaveis.
Este estudo foi aprovado pela Comissio de Etica do Instituto Politécnico de Leiria.

Esta garantida a privacidade de todos os participantes ¢ mantida a confidencialidade dos
participantes, através do codigo atribuido inicialmente. A recolha de dados sera armazenada em
computador pelos investigadores. Estes dados serdo arquivados e ndo serdo usados para outro fim
que ndo o relatado neste estudo. Ndo serd revelada em qualquer momento, a identidade dos

participantes.

Os resultados obtidos serdo submetidos a uma, ou mais, revistas cientificas de modo a serem

compartilhados com a comunidade.

A equipa de investigadores esta disponivel para esclarecer qualquer divida que possa surgir, pelo

que disponibiliza os seguintes canais de comunicagdo:

- Jodao Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz — Professor Adjunto na Escola Superior de
Educagio e Ciéncias Sociais, do Instituto Politécnico de Leiria, telemével n° 91 {44, email:

joaocruz@ipleiria.pt

- Mara Sofia Bernardino Simdes — Assistente Convidada na Escola Superior de Educacgio e
Ciéncias Sociais, do Instituto Politécnico de Leiria, telemével n° 9145, cmail:

mara.simoes@ipleiria.pt

- Tiago Barbosa - Técnico de Desporto e Professor na Camara Municipal da Nazaré, telemovel n®

96 IO, email: tiago86barbosa@gmail.com
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Por favor, leia com atengdo a seguinte informagdo. Se achar que algo esta incorreto ou que niao

esta claro, ndo hesite em solicitar mais informagdes. Se concorda com a proposta que lhe foi feita,

queira assinar este documento.
Assinatura de quem pede consSentimento: ... ... ... coviir ir cin cin en i e s e e
Consentimento do participante

Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como as informagdes verbais que me foram
fornecidas pela/s pessoa/s que acima assina/m. Foi-me garantida a possibilidade de, em qualquer
altura, recusar participar neste estudo sem qualquer tipo de consequéncias. Desta forma, aceito
participar neste estudo e permito a utilizacao dos dados, que de forma voluntaria fornego,
confiando em que apenas serdo utilizados para fins cientificos e publicagdes que delas decorram

e nas garantias de confidencialidade e anonimato que me sdo dadas pelo/a investigador/a.

Nome:
Assinatura:
Data: _ / /
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ANEXO Lb

CONSENTIMENTO INFORMADO, ESCLARECIDO E LIVRE PARA
PARTICIPACAO EM ESTUDOS DE INVESTIGACAO NOS TERMOS DA NORMA
N.?015/2013 da Diregao-Geral da Saude (de acordo com a Declaragao de Helsinquia e a

Convengao de Oviedo)

Identificacdo do Investigador: Jodo Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz, Mara Sofia

Bemardino Simdes, Tiago Esgaio Barbosa e Anténio Labisa Palmeira.

Titulo do estudo: Atividade fisica, aptiddo cardiorrespiratoria, fungio cognitiva, variabilidade da

frequéncia cardiaca e fatores de risco corondrio em estudantes do IPLeiria.

A investigagdo a realizar no ambito de mestrado e doutoramento em Educagdo Fisica e Desporto,
da Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias de Lisboa, sob a orientacdo do
Professor Doutor Antonio Jodo Labisa da Silva Palmeira, decorrerd no Instituto Politécnico de

Leria — com estudantes das escolas baseadas na cidade de Leiria (ESTG, ESECS e ESSLei).

O presente estudo debruga-se sobre a problematica das alteragdes ambientais e de estilos de vida
associados a transi¢do e entrada no ensino superior dos jovens adultos, nomeadamente na
necessidade de se deslocarem para longe da sua residéncia habitual, com consequéncias ao nivel
das suas decisoes sobre os seus estilos de vida.

Este estudo tem como objetivo perceber o impacto que um programa de atividade fisica com a
duragido de 8 semanas ¢ 3 sessoes semanais de 45 minutos tem nos fatores de risco coronario,
aptidao cardiorrespiratoria, composi¢do corporal, fungdo cognitiva e niveis de stress, em

estudantes sedentérios do IPLeiria.

A recolha de dados decorrera em 3 momentos diferentes: i) no periodo pré-intervengio, ii)

imediatamente apos a intervengdo e iii) num periodo de follow-up apds 3 meses.

Os participantes no estudo serdo sujeitos a recolha dos seguintes dados:

- 3 testes cognitivos em formato digital;

- registo da frequéncia cardiaca de repouso (durante 3 a 5 minutos);

- avaliagdo da capacidade cardiorrespiratoria;

- composigdo corporal (3 pregas de adiposidade subcutinea, peso, altura e percentagem de massa

gorda/massa muscular, perimetro abdominal);
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- pressdo arterial

- biomarcadores sanguineos (glicemia, colesterol, triglicerideos, insulina, HbAlc, HDL, LDL,

Apo AVAIL Apo B, acidos gordos livres, HOMA, proteina C-reativa, fibrinogénio)

Os participantes serdo distribuidos por 4 grupos distintos: 3 de intervengdo (um grupo de atividade
fisica, um grupo de semindrios sobre beneficios de atividade fisica e comportamentos saudaveis,
e um grupo de atividade fisica e de seminarios sobre beneficios de atividade fisica e

comportamentos saudaveis) e um grupo de controlo.

Os participantes serdao alocados a sequéncia de randomizacdao, que sera realizada pelos
investigadores, através do seu codigo de participante, correspondente aos grupos de intervengdo

e controlo, em fungio do resultado da randomizagio por computador.

A recolha dos dados sera feita nas instalagdes da ESECS-IPLeiria, com excegdo das analises
clinicas, que serdo feitas em laboratorio especializado para o efeito. Serdo realizados pelo menos
3 contactos pessoais com cada participante (um por cada momento de avaliagdo), no sentido de
recolher os dados para a investigagdo em causa. Para os participantes integrados nos grupos com
semindrios, serdo realizados mais 3 contactos de aproximadamente 45 minutos, em ambiente de
sala de aula. No caso de ndo ser possivel realizar a recolha de todos os dados pessoais numa s6
sessdo, o nimero de contactos terda de ser aumentado. Prevé-se que no total, os contactos se

iniciem em setembro de 2018 ¢ terminem em maio de 2019.

A participagdo neste estudo ¢ voluntaria e pode recusar-se a participar. Caso decida participar
neste estudo ¢ importante ter conhecimento que pode desistir a qualquer momento, sem qualquer

tipo de consequéncia para si.

Nio encontramos nenhum risco associado a realizagdo do projeto, contudo, a preocupagdao com o
bem-estar e seguranga dos participantes ¢ prioritaria para o projeto e, desta forma, serdo tidos
todos os cuidados indicados nos procedimentos para que os participantes se sintam confortaveis

durante a realizacdo das avaliagoes.
Este estudo foi aprovado pela Comissio de Etica do Instituto Politécnico de Leiria.

Esta garantida a privacidade de todos os participantes ¢ mantida a confidencialidade dos
participantes, atribuindo um codigo a cada um. A recolha de dados sera armazenada em
computador pelos investigadores. Estes dados serdo arquivados e ndo serdo usados para outro fim

que ndo o relatado neste estudo. Ndo serd revelada em qualquer momento, a identidade dos

participantes.
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Os resultados obtidos serdo submetidos a uma, ou mais, revistas cientificas de modo a serem

compartilhados com a comunidade.

A equipa de investigadores esta disponivel para esclarecer qualquer davida que possa surgir, pelo

que disponibiliza os seguintes canais de comunicagdo:

- Jodo Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz — Professor Adjunto na Escola Superior de
Educagido e Ciéncias Sociais, do Instituto Politécnico de Leiria, telemével n® 91 IIEER44, cmail:

Jjoaocruz@ipleiria.pt

- Mara Sofia Bernardino Simdes — Assistente Convidada na Escola Superior de Educagdo e
Ciéncias Sociais, do Instituto Politécnico de Leiria, telemével n° 91{EEEER45, cmail:

mara.simoes@ipleiria.pt

- Tiago Barbosa - Técnico de Desporto e Professor na Camara Municipal da Nazaré, telemével n®
96 IO, cmail: tiago86barbosa@gmail.com

Por favor, leia com atengdo a seguinte informagdo. Se achar que algo estd incorreto ou que ndo
esta claro, ndo hesite em solicitar mais informagdes. Se concorda com a proposta que lhe foi feita,

queira assinar este documento.
Assinatura de quem pede ConSentimento: ... ... ... cov ie cor e ver cee cie can ee e e s
Consentimento do participante

Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como as informagdes verbais que me foram
fornecidas pela/s pessoa/s que acima assina/m. Foi-me garantida a possibilidade de, em qualquer
altura, recusar participar neste estudo sem qualquer tipo de consequéncias. Desta forma, aceito
participar neste estudo e permito a utilizagio dos dados, que de forma voluntiria fornego,
confiando em que apenas serdo utilizados para fins cientificos e publica¢des que delas decorram

¢ nas garantias de confidencialidade e anonimato que me sdo dadas pelo/a investigador/a.

Nome:
Assinatura:
Data: __/__/
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ANEXO I
Etica na Investigacio
Compromisso de honra do(a) Orientador(a) / Investigador Responsavel

Eu (Antonio Jodo Labisa da Silva Palmeira), professor associado da Universidade Lusoéfona de
Humanidades ¢ Tecnologias, orientador(a) de Jodo Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz ¢
Mara Sofia Bernardino Simdes, alunos do curso de Doutoramento em Educagdo Fisica ¢ Desporto
¢ Tiago Esgaio Barbosa, aluno do curso de Mestrado em Exercicio ¢ Bem-Estar , declaro sob
compromisso de honra que a investigagio “Atividade fisica, aptiddo cardiorrespiratoria, fungdo
cognitiva, variabilidade da frequéncia cardiaca ¢ fatores de risco corondrio em estudantes do
IPLeiria.” foi planificada em total conformidade com os principios éicos ¢ normas deontologicas

vigentes.

Data: 11/04 /2018

Assinatura:
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IV.4.2 Aprovaciao do pedido de apreciacio a comissio de ética relativo ao

estudo de investigacao

O IPL

instituto paktecnico de leina

COMISSAO DE ETICA DO IPLEIRIA

PARECER N.° CE/IPLEIRIA/19/2018 Data: 17/07/2018

Titulo do estudo: “Atividade fisica, aptiddo cardiorrespiratoria, fungdo cognitiva, variabilidade da

frequéncia cardiaca e fatores de risco coronario em estudantes do IPLeiria”.

Nome do (s) proponente (s): Jodo Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz | Mara Sofia Bernardino

Simdes | Tiago Esgaio Barbosa | Antonio Jodo Labisa da Silva Palmeira.

O estudo pretende encontrar uma relacdo entre a pratica de exercicio fisico e a melhoria do estado de
saude dos individuos. E descrito como um “estudo fatorial com intervengdo longitudinal, englobando
um estudo descritivo/epidemioldgico e um ensaio fatorial controlado, randomizado e com follow-up”.
Apresenta com clareza os seus objetivos e todos os itens requisitados no formulario para a submissao
ao parecer de CE se encontram validados. Os seus objetivos especificos sdo: avaliar os efeitos de um
programa de promogao dos estilos vida ativos na aptiddo fisica, composigao corporal, atividade fisica,
comportamentos sedentarios, fungdo cognitiva, biomarcadores sanguineos de risco cardiometabolico
e variabilidade da frequéncia cardiaca, de alunos do IPLeiria; Avaliar os niveis de atividade fisica e

comportamento sedentario dos alunos do 1° ano do IPLeiria.

O investigador assegura a existéncia de um seguro de responsabilidade civil do promotor e dos

investigadores do ensaio, ¢ ainda a inexisténcia de conflito de interesses entre os investigadores € o

centro onde decorrera o estudo clinico.

O Manual de Procedimentos apresentado ¢ um documento esclarecedor para os participantes da
medida em que os implica em termos de participagdo, calendario de agdes, agentes envolvidos,

responsabilidade do projeto e protecao.
Recomenda —se que:
a) A declaragio de Compromisso seja assinado por ambas as partes envolvidas

b) Deve ser garantida a presenga de um profissional de satde na aplicagdo dos testes cardio-

respiratorios.

Pelo exposto somos do parecer que o projeto deve ser aprovado sem restrigdes de natureza ética.

P’la CE a Presidente

.I b

1
Comissao de Etica do IPLeiria
Edificio Sede — Rua General Norton de Matos Tel._ (+351) 244 830 010 | Ext._800 114
Apartado 4133 | 2411-901 Leiria comissao.etica@ipleiria.pt
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IV.4.3 Autorizacio para tratamento de dados de investigacio clinica

Proc. n.° 8864/ 2018 | 1

Autorizaggo n.° 6463/ 2018

Joao Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz notificou a Comissdo Nacional de
Proteccao de Dados (CNPD) um tratamento de dados pessoais com a finalidade de
realizar um Estudo Clinico com Intervencdo, denominado Atividade Fisica, aptidao
cardiorespiratéria, fungao cognitiva, variabilidade da frequéncia cardiaca e fatores de

risco coronario em estudantes do Instituto Politécnico de Leiria .

Existe justificacdo especifica para o tratamento de dados comportamentais,

psicologicos ou volitivos, os quais estao diretamente relacionados com a investigagao.

O participante € identificado por um cddigo especificamente criado para este estudo,
constituido de modo a nao permitir a imediata identificacao do titular dos dados;
designadamente, nao sao utilizados codigos que coincidam com os numeros de
identificacdo, iniciais do nome, data de nascimento, nimero de telefone, ou resultem
de uma composicao simples desse tipo de dados. A chave da codificacao s6 é
conhecida do(s) investigador(es).

E recolhido o consentimento expresso do participante ou do seu representante legal.
A informacao é recolhida diretamente do titular e indiretamente do processo clinico.

As eventuais transmissoes de informacao sao efetuadas por referéncia ao cédigo do
participante, sendo, nessa medida, andnimas para o destinatario.

A CNPD ja se pronunciou na Deliberagao n.° 1704/2015 sobre o enquadramento legal,
os fundamentos de legitimidade, os principios aplicaveis para o correto cumprimento
da Lei n.° 67/98, de 26 de outubro, alterada pela Lei n.° 103/2015, de 24 de agosto,
doravante LPD, bem como sobre as condi¢oes e limites aplicaveis ao tratamento de

dados efetuados para a finalidade de investigacao clinica.

No caso em apreco, o tratamento objeto da notificacdo enquadra-se no ambito
daquela deliberagao e o responsavel declara expressamente que cumpre os limites e
condi¢des aplicaveis por forca da LPD e da Lei n.° 21/2014, de 16 de abril, alterada
pela Lei n.° 73/2015, de 27 de junho - Lei da Investigaca@o Clinica —, explicitados na
Deliberagdo n.° 1704/2015.
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Proc. n.° 8864/ 2018 | 2

O fundamento de legitimidade é o consentimento do titular.

A informagao tratada é recolhida de forma licita, para finalidade determinada, explicita
e legitima e nao é excessiva - df. alineas a), b) ec) do n.° 1 do artigo 5.° da LPD.

Assim, nos termos das disposi¢oes conjugadas do n.° 2 do artigo 7.°, da alinea a) do
n.° 1 do artigo 28.° e do artigo 30.° da LPD, bem como do n.° 3 do artigo 1.° edo n.°9
do artigo 16.° ambos da Lei de Investigagcao Clinica, com as condigdes e limites
explicitados na Deliberagado da CNPD n.° 1704/2015, que aqui se dao por
reproduzidos, autoriza-se o presente tratamento de dados pessoais nos seguintes

termos:
Responsével - Joao Luis Caneva Moutinho Ribeiro da Cruz

Finalidade — Estudo Clinico com Intervengdo, denominado Atividade Fisica, aptidao
cardiorespiratéria, fungao cognitiva, variabilidade da frequéncia cardiaca e fatores de
risco coronario em estudantes do Instituto Politécnico de Leiria

Categoria de dados pessoais tratados - Codigo do participante; idade/data de
nascimento; género; dados antropomeétricos; sinais vitais; dados da histéria clinica;
dados dados de exame fisico; comportamentais, psicolégicos ou volitivos com
conexao com a Investigacao

Exercicio do direito de acesso —~ Através dos investigadores, presencialmente

Comunicagbes, interconexdes e fluxos ftransfronteiricos de dados pessoais
identificaveis no destinatério — Nao existem

Prazo méximo de conservagéio dos dados — A chave que produziu o cédigo que
permite a identificagao indireta do titular dos dados deve ser eliminada 5 anos apés o
fim do estudo.

Da LPD e da Lei de Investigagao Clinica, nos termos e condigdes fixados na presente
Autorizagao e desenvolvidos na Deliberagdo da CNPD n.° 1704/2015, resultam
obrigagdes que o responsavel tem de cumprir. Destas deve dar conhecimento a todos
os que intervenham no tratamento de dados pessoais.
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Lisboa, 19-05-2018

A Presidente

)L//Zy/[,g

Filipa Calvao
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1V.4.4 Questionario Online (Sociodemografico, IPAQ e RA)

Survey - Estudo Observacional IPLeiria/18

Somos 2 investigadores a desenvolver o nosso projeto de Doutoramento em Atividade Fisica e
Saude, na Universidade Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias e somos docentes da ESECS-
IPLeiria (Mara Simdes e Joao Cruz).

Um terceiro investigador, licenciado em Desporto e Bem Estar na ESECS (Tiago Barbosa) integra a
nossa equipa para realizar o seu trabalho de investigagao no ambito do seu Mestrado em Exercicio e
Bem Estar, também na Universidade Luséfona.

Este questionario procura conhecer os alunos do 1° ano das 3 Escolas do IPLeiria, sediadas na
cidade de Leiria (amostra de aproximadamente 900 alunos dos 1300 que ingressaram no ano letivo
2017/18) no que respeita a:

- residéncia durante o ano letivo;

- pratica de atividade fisica;

- comportamentos sedentarios;

- habitos alimentares;

- consumo de alcool e tabaco.

NAO HA, POR ISSO, RESPOSTAS CERTAS OU ERRADAS.

Agradecemos desde ja a tua colaboracao, no sentido ajudar a caracterizar o(a)s estudantes do
IPLeiria e a dispor de dados relativos a populagao portuguesa, cujo conhecimento nesta area é
inexistente. Trata-se de um projeto inédito a nivel nacional.

*Obrigatério

1. Endereco de email *

Survey

1. Sobre ti

2.1.1. Escola do IPLeiria em que te encontras inscrito(a) *
Marcar tudo o que for aplicavel.

- | ESTG

ESSLei
ESECS

3.1.1.1. Qual o curso que frequentas? *

4.1.2. Namero de aluno(a) *

Insere o teu nimero de aluno, para ajudar a
criar um codigo de confidencialidade

https://docs. goog le convforms/d/1112TgufS YbgRFB qaf 8yubNvHGI kxg nZra8C4t5u77NM /edit 115
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5.1.3. Telefone de contacto *
Indica por favor o teu nimero de telemoével, para
te podermos contactar posteriormente, caso
reinas as condigoes necessarias para fazeres
parte da investigagao fundamental deste projeto

1.4. Data de nascimento

Confirma por favor que a data de nascimento esta devidamente preenchida com o dia, més e ano.

6.1.4.1. Dia“*

7.1.4.2. Més *

8.143. Ano "

1.5. Sexo

9.+
Marcar apenas uma oval.

Feminino

Maculino

1.6. Nacionalidade

10.*
Marcar apenas uma oval.

Portuguesa
Outra

1.7. Peso (kg)

1.

Indica o teu peso em kg, com apenas uma casa
decimal. Se pesas 56 kg e 400 gramas, insere

56.4
1.8. Altura (cm)
https://docs. goog le convforms/d/1112TgufS YbgRFB qaf 8yubNvHGJIkxg nZr a8 C4t5u77NM /edit 215
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12.*
Indica a tua altura em CENTIMETROS. Por
exemplo, se medes 1 metro e 67 centimetros,
insere 167.

2. Residéncia atual

Nesta secc¢do, pretendemos determinar se te encontras a residir na tua residéncia familiar/habitual ou
se tiveste que te ausentar dessa habitagcdo e passaste a morar em Leiria, fora do ambiente
familiar/habitual.

13.2.1. Em tempo de aulas *
Marcar apenas uma oval.
continuo a residir na minha residéncia habitual/familiar Passe para a pergunta 18.

sai da residéncia habitual/familiar e resido na cidade de Leiria ou arredores

2. Residéncia habitual/familiar

14. 2.2. A que distancia (em quilémetros) ficaa
tua residéncia habitual/familiar da cidade de
Leiria? *

Indica a distancia em km (por exemplo, 68, caso
diste 68 km).

15. 2.3. Com que frequéncia visitas a tua residéncia habitual/familiar, por més? *
Marcar apenas uma oval.

todos os fins de semana

de 15 em 15 dias, ao fim de semana
de 3 em 3 semanas, ao fim de semana
pelo menos 1 vez por més

raramente vou a casa

16. 2.4. Durante o semestre letivo *
Marcar apenas uma oval.

resido sozinho(a)
partilho quarto com colega(s)
partilho quarto com colega(s) de Curso de Desporto

17.2.5. Durante o semestre letivo *
Marcar apenas uma oval.

estou numa residéncia do IPLeiria
estou num apartamento/casa/quarto com outros estudantes

estou em casa de familiares/amigos da minha familia

https://docs. goog ke convforms/d/1112TgufS YbqRFB qaf 8yubNvHGIkxg nZr a8C45u77NM /edit ns
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18. 2.6. Durante as pausas letivas (periodo de estudo e exames) *
Marcar apenas uma oval.
regresso a residéncia habitual/familiar

continuo a viver na minha residéncia do periodo letivo

3. Desporto/Atividade Fisica

Nesta secgdo pretendemos conhecer os teus habitos de pratica de Desporto/Atividade Fisica.

19. 3.1. No ano letivo de 2016/17 frequentaste a disciplina de Educacao Fisica no ensino
secundario? *

Marcar apenas uma oval.
Sim
Nao

20. 3.2. Atualmente praticas Desporto/Atividade Fisica *
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao Passe para a pergunta 24.

3. Desporto/Atividade Fisica

Nesta secgao pretendemos conhecer os teus habitos de pratica de Desporto/Atividade Fisica.

21. 3.3. Ha quanto tempo praticas? *

A tua resposta deve ser dada em MESES. Se
praticas ha 3 anos e meio, deves responder 42.

22.3.4. Em que contexto realizas a tua pratica desportiva/atividade fisica? *
Marcar apenas uma oval.
lazer/autonomamente
desporto federado
desporto universitario
desporto universitario e federado
Ginasio de Fitness/musculagao

23.3.5. Com que frequéncia praticas desporto/atividade fisica, por semana? *
Deves indicar na tua resposta o nimero de DIAS por semana em que habitualmente praticas
desporto/atividade fisica. Se por exemplo vais ao ginasio 3 vezes por semana, mas pontualmente
s6 vais uma ou duas porque tens trabalhos escolares, indica 3
Marcar apenas uma oval.

1 2 3 4 5 6 7
um dia por todos os dias da
semana semana
https: //docs. goog ke convforms/d/1112TgufS YbqRFB gaf 8yubNvHGIkxg nZr a8C45u77NM /edit 415
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24.3.6. Quantas horas por semana, em média,
despendes na pratica desportiva/atividade
fisica? *

Deves indicar o nimero médio de horas por
semana. Se vais ao ginasio 2 vezes por semana
a aulas de 45 minutos e fazes um jogging de 60
minutos noutro dia, deves indicar 1,75 horas.

Passe para "4. IPAQ - Atividade fisica.”

3. Desporto/Atividade Fisica

Nesta secgao pretendemos conhecer os teus habitos de pratica de Desporto/Atividade Fisica.

25. 3.7. Ha quanto tempo deixaste de praticar desporto/atividade fisica? *
Marcar apenas uma oval.

deixei
de
praticar
ha 10
anos

nunca
pratiquei

4. IPAQ - Atividade fisica

Este questionario inclui questdes acerca de atividades que fazes na escola, para te deslocares de um
lado para outro, atividades domésticas referentes a casa ou ao jardim, e atividades que efetuas no teu
tempo livre para entretenimento, exercicio ou desporto. Descreve como € o teu dia-a-dia. Por favor
responde a todas as questées mesmo que nao te consideres uma pessoa ativa, tendo em conta:

- Atividade fisica VIGOROSA refere-se a atividades que requerem muito esforgo fisico e tornam a
respiragao muito mais intensa do que o normal;

- Atividade fisica MODERADA refere-se a atividades que requerem esforgo fisico moderado e torna a
respiragao um pouco mais intensa do que o normal.

4. IPAQ - Atividade fisica VIGOROSA

- Atividade fisica VIGOROSA refere-se a atividades que requerem muito esforgo fisico e tornam a
respiragao muito mais intensa do que o normal.

Q4.1a. Nos ultimos 7 dias, quantos dias realizaste atividade
fisica VIGOROSA tal como levantar e/ou transportar objetos
pesados, correr, nadar, ginastica aerébica ou andar de bicicleta
a uma velocidade acelerada?

26.*
Marcar apenas uma oval.

N O O s W N -

nenhum Passe para a pergunta 28.

https:/docs. goog le convforms/d/1112TgufS YbgRFB gaf 8yubNvHGIkxg nZr a8C45u77NM /edit sns
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4. IPAQ - Atividade fisica VIGOROSA

- Atividade fisica VIGOROSA refere-se a atividades que requerem muito esforgo fisico e tornam a
respiragao muito mais intensa do que o normal.

Q4.1b. Nos dias que realizaste atividade fisica VIGOROSA,
durante quanto tempo fizeste essa atividade fisica?

Deves indicar uma MEDIA por cada dia de atividade fisica VIGOROSA. Por exemplo, se disseste na
pergunta anterior que realizaste atividade fisica vigorosa em 2 dias dos ultimos 7, e se fizeste 90
minutos num desses dias e 60 minutos no outro dia, deveras referir a MEDIA: 1 (uma) hora e 15
(quinze) minutos. Arredonda os valores sempre por defeito.

27.Q4.1b.1. Horas por dia *

28. Q4.1b.2. Minutos por dia *

4. IPAQ - Atividade fisica MODERADA

- Atividade fisica MODERADA refere-se a atividades que requerem esforgo fisico moderado e torna a
respiragao um pouco mais intensa do que o normal.

Q4.2a. Nos ultimos 7 dias, quantos dias realizaste atividade
fisica MODERADA tal como levantar e/ou transportar objetos
leves de forma continua, atividades domésticas (ex: esfregar,
aspirar), andar de bicicleta a uma velocidade moderada ou
jogar ténis? Nao incluas o andar/caminhar.

29 *
Marcar apenas uma oval.

1

N OO O s W N

nenhum Passe para a pergunta 31.

4.IPAQ - Atividade fisica MODERADA

- Atividade fisica MODERADA refere-se a atividades que requerem esforgo fisico moderado e torna a
respiragao um pouco mais intensa do que o normal.

Q4.2b. Nos dias que fizeste atividade fisica MODERADA,
durante quanto tempo realizaste essa atividade fisica?

https://docs. goog le convforms/d/1 1 12T gufS YbgRFB qaf ByubNvHG kxg nZra8C4t5u77NM /edit /15
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Deves indicar uma MEDIA por cada dia de atividade fisica MODERADA. Por exemplo, se disseste na
pergunta anterior que realizaste atividade fisica MODERADA em 2 dias dos ultimos 7, e se fizeste 45
minutos num desses dias e 90 minutos no outro dia, deveras referir 1 (uma) hora e 8 (oito) minutos
[45 min + 90min = 135min. 135min / 2 dias = 67,5 min]. Nao esquegas que 1 hora tem 60 minutos.
Arredonda os valores sempre por defeito.

30. Q4.2b.1. Horas por dia *

31.Q4.2b.2. Minutos por dia *

4.IPAQ - CAMINHAR

Q4.3a. Nos ultimos 7 dias, em quantos dias CAMINHASTE
durante pelo menos 10 minutos seguidos? Inclui caminhadas
para a escola e para casa, para te deslocar de um lado para
outro e qualquer outra caminhada que possas ter feito
somente para recreacao, desporto ou lazer.

32.*
Marcar apenas uma oval.

N OO O s W N -

nenhum Passe para a pergunta 35.

4.IPAQ - CAMINHAR

Q4.3b. Nos dias em que caminhaste, quanto tempo, por DIA, o
fizeste?

Deves indicar uma média por cada dia em que CAMINHASTE. Por exemplo, se disseste na pergunta
anterior que CAMINHASTE em 2 dias dos ultimos 7, e se fizeste 45 minutos num desses dias e 30
minutos no outro dia, deveras referir 38 minutos [45 min + 30min = 75min. 75min / 2 dias = 37,5 min
por dia). Nao esquecas que 1 hora tem 60 minutos. Arredonda os valores sempre por defeito.

33.Q4.3b.1. Horas por dia *

34. Q4.3b.2. Minutos por dia *

https://docs.goog le convforms/d/1112TgufS YbqRFB qaf 8yubNvHGI kxg nZra8C4t5u77NM /edit ms
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4.1PAQ - CAMINHAR

Q4.3c. A que ritmo costumas caminhar?

35, +
Marcar apenas uma oval.
VIGOROSO - arespiragao ficou mais intensa que o normal
MODERADO - a respirac¢ao ficou um pouco mais intensa que o normal

LENTO - a respiragao nao se alterou

4.IPAQ - SENTADO(A)

As ultimas questoes referem-se ao tempo que estas SENTADO(A) diariamente, na escola, em casa,
no percurso para a escola e durante os tempos livres. Estas questdes incluem o tempo em que estas
sentado numa secretaria, 8 mesa durante as refeicoes, a visitar amigos, a ler ou sentado/deitado a
ver televisao.

Q4.a. Quanto tempo estiveste sentado num DIA DE SEMANA?

Deves indicar uma média por dia da SEMANA em que estiveste sentado. Por exemplo, se passas em
média 5 horas diarias sentado em sala de aula, mais 2 horas em refeigoes, outras 3 horas a estudar e
mais 3 horas num café a conviver com os teus colegas, deves indicar 13 horas. Arredonda os valores
sempre por defeito.

36. Q4.a1. Horas por dia *

37. Q4.a2. Minutos por dia *

4.1PAQ - SENTADO(A)

Q4b. Quanto tempo estiveste sentado num DIA DE FIM DE
SEMANA?

Deves indicar uma média por dia do teu FIM DE SEMANA em que estiveste sentado. Por exemplo, se
passas em média 5 horas a ver TV, ou na Net, 2 horas e 30 minutos nas refeicoes e 2 horas de
viagem desde a residéncia habitual/familiar, deves indicar 9 horas e 30 minutos. Arredonda os valores
sempre por defeito.

38. Q4.b1. Horas por dia *

39. Q4.b2. Minutos por dia *

5. ASAQ - comportamento sedentario

https://docs.goog le convforms/d/1112TgufS YbqRFB qaf 8yubNvHGI kxg nZra8C4t55u77NM /edit 8/15
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Lé com atengao cada questao. Preenche as tuas respostas
diretamente na tabela e caso precises de ajuda pergunta a uma
pessoa da equipa de investigagao. Pensa numa semana normal
de aulas e um fim de semana tipico e indica quanto tempo
passas a fazer as atividades. Podes indicar o tempo em horas
(H) e/ou em minutos (M). Exemplo de preenchimento do
ficheiro. Se nao vés TV, nao precisas inserir nenhum 0 (zero);
se vés DVDs ao sabado por 2h30min, inseres 2 e 30 conforme
imagem, e assim sucessivamente para as atividades que
realizas normalmente ao longo da semana.

22 feira | 32 feira | 42 feira | 52 feira | 62 feira | Sdbado {Domingo
himlh mfh| m]J]h|m}Jh m}jh| mihim

i

Ver TV | | l |
Ver Videos/DVDs 2 {30
Usar o PC/tablets/smartphone

para jogar/ver emails/estar 30 30 30 30 30 1

na net ou em chats

Usar o PC para fazer trabalhos
ou estudar

lEstudar mas nao no PC ] ] [ [ 2 {30

Por favor, abre o ficheiro "ASAQFinal.xlIs" (clica no link
abaixo). Este é um ficheiro Excel que deves preencher no teu
tablet/telemoével/PC de acordo com a informacao solicitada.
Quando tiveres preenchido com a tua informacao, deves
transferir o ficheiro para o teu tablet/telemével/computador e
grava-lo no teu aparelho. De seguida, faz o upload desse
ficheiro que transferiste, clicando no campo abaixo, criado
para o efeito.

https://tinyurl. com/Survey-ASAQ-PhD

40. Faz o upload do teu ficheiro Excel, por favor.
Ficheiros enviados:

6. Alimentacao

6.1. Habitos Alimentares

41.6.1.1. Durante a semana, tomas o pequeno almogo? *
Marcar apenas uma oval.

todos os dias
algumas vezes
quase nunca

nunca

https://docs. goog le convforms/d/1112TgufS YbgRFB qaf 8yubNvHG kxg nZra8C45u77NM/edit 915
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42.6.1.2. Onde costumas tomar as tuas refeicoes diarias? *
Almoco e jantar
Marcar apenas uma oval.

cantina do IPLeiria

restaurante/café/snack-bar

casal/apartamento/residéncia - cozinho as minhas refeicoes

casa/apartamento/residéncia - trago habitualmente da minha residéncia habitual/familiar

refeicdes pré confecionadas
6. Alimentacao

6.2. Consumos alimentares

43.6.2.1. Fruta - Comes fruta diariamente? *
Marcar apenas uma oval.

nao como fruta Passe para a pergunta 44.
raramente como fruta

como fruta todos os dias
6. Alimentagao

6.2. Consumos alimentares

44.6.2.1.1. Indica o numero de pecas de fruta
que comes por dia *
Considera: 1 peca de fruta= 1 maga ou 1
laranja ou 1 banana; se comeres uvas, 1 peca
de fruta = 1 cacho; se comeres cerejas, 1 peca =
1 chavena de 250ml.

6. Alimentacgao

6.2. Consumos alimentares

45. 6.2.2. Vegetais - Comes vegetais diariamente? *
Marcar apenas uma oval.

nao como vegetais Passe para a pergunta 46.

raramente como vegetais

como vegetais todos os dias
6. Alimentacgao

6.2. Consumos alimentares

https://docs. goog le conyforms/d/1112T gufSYbgRFB gaf 8yubNvHGIkxgnZra8 C4t5u77NM/edit
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46.6.2.2.1. Indica o numero de porcoes de
vegetais que comes por dia *
1 PORCAO é equivalente a 1/2 chavena de
250ml. Se costumas comer ao almogo cenouras
e feijao verde e ao jantar comeres alface e, no
total essa quantidade for equivalente a 1
chavena de 250ml, deves indicar 1 porgao. Se
por outro lado, ao almogo esses legumes
encherem uma chavena e ao jantar apenas 1/2
chavena, entao indica 1,5 porgoes.

6. Alimentacgao

6.2. Consumos alimentares

47.6.2.3. Leite - Bebes leite diariamente? *
Marcar apenas uma oval.

nao bebo leite Passe para a pergunta 48.

raramente bebo leite

bebo leite todos os dias
6. Alimentagao

6.2. Consumos alimentares

48.6.2.3.1. Indica o numero de porcgoes de leite
que bebes por dia *
1 PORCAO é equivalente a 1 chavena de
250ml. Se costumas beber 1 chavena ao
pequeno almogo e meia chavena ao lanche,
indica 1.5 porgoes.

6. Alimentagao

6.2. Consumos alimentares

49. 6.2.4. Refrigerantes - Bebes refrigerantes diariamente? *
Marcar apenas uma oval.

nao bebo refrigerantes Passe para a pergunta 50.
raramente bebo refrigerantes
bebo refrigerantes todos os dias

6. Alimentagao

6.2. Consumos alimentares

https://docs. goog le conyforms/d/1112T gufS YbgRFB gaf 8yubNvHGIkxgnZra8 C4t5u77NM/edit
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50. 6.2.4.1. Indica o nimero de latas/garrafas de
refrigerantes que bebes por dia*
1 lata (Fanta/Coca-cola/7-Up...) é equivalente a
330ml. Se costumas beber 1 lata/garrafa ao
almogo e meia lata/garrafa ao lanche, indica 1.5
porgoes.

6. Alimentacgao

6.2. Consumos alimentares

51. 6.2.5. Doces - Comes doces diariamente? *
Marcar apenas uma oval.

nao como doces Passe para a pergunta 52.
raramente como doces
como doces todos os dias

6. Alimentagao

6.2. Consumos alimentares

52. 6.2.5.1. Doces - Indica o nimero de porgoes
que comes por dia *
Considera: 1 porgao = 1 Mars ou 1 Twixou 1
Kit-Kat; ou 1 porcao = 3 bolachas ou 1 boloou 1
croissant ou 1 bolicao ou 1 porgao = 1 mousse
de chocolate ou 1 pudim flan ou 1 baba de
camelo ou 1 porgao = 1 colher de
sobremesa/pacote de acucar ou 1 colher de
doce. Podes referir 1/2 porgoes (indica 1.5 caso
comas 1 mars e 1/2 croissant).

7.Sono

53. 7.1. Quantas horas dormes por noite, em
MEDIA, durante a SEMANA? *

se por noite costumas dormir 8 (oito) horas,
insere 8.

54.7.2. Quantas horas dormes por noite, em
MEDIA, ao FIM DE SEMANA? *

se por noite costumas dormir 5 (cinco) horas,
insere 5

https://docs. goog le convforms/d/1112TgufS YbgRFB gaf 8yubNvHGIkxg nZra8 C4t5u77NM/edit 1215
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55.7.3. Como descreves o teu sono? *
A escala tem 5 niveis. De "nunca" a "sempre". No teu telemével podem apenas estar visiveis as 3
primeiras, pelo que deves deslizar o dedo no ecra para visualizares as restante opgoes.
Marcar apenas uma oval por linha.

quase por quase

nunca
nunca vezes sempre

sempre

Durmo bem

Durmo Pouco

Tenho dificuldade em acordar de
manha

Tenho dificuldade em adormecer
a noite

Acordo de manha antes da hora
para despertar

Acordo a meio da noite

Acordo agitado

8. Tabaco

8.1. Nos ultimos 30 dias consumiste

56. Tabaco *
Marcar apenas uma oval.

sim

nao Passe para a pergunta 57.

8. Tabaco

57.8.2. namero de cigarros por dia *
nos ultimos 30 dias

9. Alcool

9.1. Nos ultimos 30 dias consumiste

58. Alcool *
Marcar apenas uma oval.

sim

nao Passe para a pergunta 61.

9. Alcool

Nos ultimos 30 dias consumiste

https:/docs. goog le conv forms/d/1112TgufS YbqRFB gaf 8yubNvHGIkxg nZr a8C45u77NM /edit 13115
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59.9.2. com que frequéncia? *
Marcar apenas uma oval.
ocasides especiais
ao fim de semana
durante a semana

todos os dias

60.9.3. que tipo de bebidas consomes? *
Marcar apenas uma oval por linha.

durante a ao fim de todos os

nunca raramente N
semana semana dias

Cerveja

Vinho

Bebidas destiladas

Shots

Bebidas energéticas com
alcool

Acool Pops (Sangria ou
bebdas com alcool e sumo
de fruto)

61.9.4. Nas festas académicas e saidas a noite, consomes alcool? *
Marcar apenas uma oval.
nao bebo
bebo o habitual
bebo mais que o habitual

néo frequento festas académicas/ndo saio a noite
10. Desempenho Académico

10.1. Como classificas o teu desempenho académico?

62.1 -fraco / 2- razoavel / 3- bom / 4- muito bom *
Marcar apenas uma oval.

fraco muito bom

63.10.2. No conjunto de ECTS (créditos) a que ja
obtiveste aprovacao, as tuas classificagoes
sdo, em média *

Estamos gratos pelo tempo que disponibilizaste para o
preenchimento destes questionario. A tua participagao foi
bastante importante para o desenvolvimento do nosso projeto
de investigacao.
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