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RESUMO

Introdugdo: O ensino superior representa um periodo de transicdao fundamental na vida dos estudantes, uma fase marcada pelo
aumento do compromisso social. Os estilos de vida adquiridos neste periodo tém implicagdes na sua vida futura. Portanto, o
estudo da relagdo entre a atividade fisica e qualidade de vida nos estudantes do ensino superior é um imperativo fundamental.
Objetivos: Analisar a relagdo entre a pratica de atividade fisica e a qualidade de vida nos estudantes do ensino superior.
Métodos: Realizou-se uma revisdo sistematica da literatura, cuja selegdo de artigos, com data de publicagdo entre 2015 - 2020,
foi efetuada através de plataformas informdticas. Os estudos foram analisados e avaliados respeitando os critérios de inclusdao
previamente estabelecidos. O corpus da revisdo ficou constituido por 6 artigos, que apresentaram qualidade metodoldgica.
Resultados: Os estudos sdo unanimes quanto a relacdo entre os niveis de atividade fisica e a qualidade de vida nos estudantes
do ensino superior. Ficou demonstrado que a pratica de atividade fisica regular, moderada a vigorosa, ajuda os estudantes a
terem melhor saide mental e fisica, com reflexos positivos na sua qualidade de vida.

Conclusao: Aumentar e promover a pratica de atividade fisica nos estudantes do ensino superior sdo estratégias-chave de
promogao da saude e, consequentemente, de qualidade de vida nesta populagdo.

Palavras-chave: estudantes; ensino superior; atividade fisica; qualidade de vida

ABSTRACT

Introduction: Higher education represents a period of fundamental transition in the students' lives, a phase marked by
increased social commitment. The lifestyles acquired in this period have implications in their future life. Therefore, the study of
the relationship between physical activity and quality of life in higher education students is a fundamental imperative.
Objectives: To analyse the relationship between physical activity and quality of life in college education students.

Methods: A systematic review of the literature was carried out, whose selection of articles, with publication date between 2015-
2020, was made through computer platforms. The studies were analysed and evaluated respecting the inclusion criteria
previously established. The corpus of the review consisted of 6 articles, which presented methodological quality.

Results: The studies are unanimous regarding the relationship between levels of physical activity and quality of life of students
in college education. It was demonstrated that regular, moderate to vigorous physical activity helps students to have better
mental and physical health, with positive reflections on their quality of life.

Conclusion: Increasing and promoting the practice of physical activity in students of higher education are key strategies for
promoting health and, consequently, quality of life in this population.

Keywords: students; higher education; physical activity; quality of life

RESUMEN

Introduccion: La educacion superior representa un periodo de transicion fundamental en la vida de los estudiantes, una fase
marcada por un mayor compromiso social. Los estilos de vida adquiridos en este periodo tendran implicaciones en un futuro.
Por tanto, el estudio de la relacidn entre actividad fisica y calidad de vida en los estudiantes de educacidén superior es un
imperativo fundamental.

Objetivos: Analizar la relacidn entre la practica de actividad fisica y la calidad de vida de los estudiantes de educacién superior.
Métodos: Se realizd una revisidn bibliografica sistematica, cuya seleccidon de articulos, con fecha de publicaciéon entre 2015-
2020, se realizé a través de plataformas informaticas. Los estudios fueron analizados y evaluados respetando los criterios de
inclusion previamente establecidos. El corpus de revision estuvo conformado por 6 articulos, los cuales mostraron calidad
metodoldgica.

Resultados: Los estudios son undnimes en cuanto a la relacion entre los niveles de actividad fisica y la calidad de vida de los
estudiantes de educacion superior. Se ha demostrado que la practica de actividad fisica regular, moderada y vigorosa ayuda a los
estudiantes a tener una mejor salud mental y fisica, con efectos positivos en su calidad de vida.

Conclusidén: Incrementar y promover la actividad fisica entre los estudiantes de educacidn superior son estrategias clave para
promover la salud y, en consecuencia, la calidad de vida en esta poblacion.

Palabras Clave: estudiantes; educacién superior; actividad fisica; calidad de vida
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INTRODUCAO

A atividade fisica melhora a saude em geral e a qualidade de vida. A sua pratica associa-se a varios aspetos de qualidade de vida,
uma relagdo que tem sido consistentemente relatada em varios estudos (Guedes et al., 2013), cujos resultados indicam que o
aumento dos niveis de atividade fisica contribui para melhorias na qualidade de vida. As pessoas fisicamente ativas avaliam
alguns dos dominios da sua qualidade de vida significativamente superiores as pessoas fisicamente ndo ativas. A pratica de
atividade fisica é uma boa maneira para a pessoa melhorar a sua satde fisica, psicolégica e emocional e influencia positivamente
a sua percecdo pessoal de qualidade de vida e bem-estar (FitzGerald & Boland, 2018).

A presente revisdo sistematica tem como objetivo analisar a relacdo entre a pratica de atividade fisica e a qualidade de vida nos
estudantes do ensino superior.

Alguns estudos investigaram a relagdo entre a pratica de atividade fisica e a satisfagdo com a vida em estudantes do ensino
superior (Joseph et al., 2014; FitzGerald & Boland, 2018), tendo constatado que os estudantes envolvidos em programas de
educagdo para a saude destinados a promover pratica de atividade regular aumentaram a sua autoestima, o que se assumiu
como eficaz para uma percegdo positiva da qualidade de vida.

Apesar dos inumeros beneficios da pratica de atividade fisica regular para a saude, a prevaléncia de pessoas sedentarias e de
inatividade fisica permanece elevada, especialmente com uma redugcdo significativa durante a transi¢ao do ensino secundario
para o ensino superior. Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS, s.d.), 23% dos adultos e 81% dos jovens em idade
escolar ndo sdo ativos o suficiente. Estudos revelam que a falta de motivagdo parece ser a principal razdo para os estudantes do
ensino superior ndo praticarem consistentemente atividade fisica e, portanto, a maioria deles ndo sdo regularmente ativos e
tendem a abandonar a prética de atividade fisica (Zhang et al.,, 2012). A corroborar, o estudo de Yuan et al. (2018) também
documenta uma diminui¢do da pratica de atividade fisica e 0 aumento do comportamento sedentadrio em estudantes do ensino
superior.

1. METODOS

1.1. Desenho do estudo

Tendo-se como objetivo a sistematizagdo do conhecimento atual sobre a relacdo entre a pratica de atividade fisica e a qualidade
de vida nos estudantes do ensino superior, realizou-se uma revisdo sistematica da literatura, com base no Preferred Reporting
Items for Systematic reviews and Meta-Analyses (PRISMA) (Moher et al., 2010).

1.2. Critérios de elegibilidade dos estudos
Com o objetivo de se limitarem os artigos em estudo, que integrardo esta revisdo, foram definidos e aplicados critérios de

selecdo mais especificos (Tabela 1).

Tabela 1 - Critérios de inclusdo e exclusdo dos estudos

Critérios de sele¢ao Critérios de inclusdo Critérios de exclusao

Participantes Estudantes do ensino superior Idade < 18 anos

Intervengées Estudos que avaliem a relagdo entre a prética de atividade fisicaea  Estudos que ndo analisem as varidveis de inclusdo
qualidade de vida

Comparagdes N&o aplicavel

“Outcomes” Relagdo entre a pratica de atividade fisica e a qualidade de vida Estudos que ndo avaliem a relagdo entre a pratica

de atividade fisica e a qualidade de vida

Tipos de estudo Estudos experimentais, quase-experimentais, transversais Outros desenhos para além dos de inclusdo
analiticos, ensaios clinicos controlados, randomizados, ensaios
controlados aleatdrios, exploratérios

Data de publicagdo 2015-2020 Estudos anteriores a 2015
Linguas Portugués, Inglés Outras linguas estrangeiras
Disponibilidade do artigo Full-text Apenas abstract

1.3. Recursos usados no atual estudo

Para a identificacdo de estudos relevantes em conformidade com os critérios definidos, realizaram-se pesquisas que incluiram os
estudos publicados entre 1 de janeiro de 2015 e 11 de setembro de 2020, nos idiomas portugués e inglés, recorrendo as
plataformas eletrénicas de bases de dados: EBSCOhost; PubMed, B-On e SCIELO. O texto completo de cada artigo foi revisto
para determinar se satisfazia os critérios de inclusdo do estudo por trés revisores com analises independentes e posterior
analise de consensos e divergéncias discussdes entre ambos para obter consenso sobre a exclusdo de artigos.

9
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1.4. Estratégia de pesquisa

Foram utilizados os termos previamente citados (estudantes, atividade fisica e qualidade de vida), conjugados com os
operadores boleanos da seguinte forma: “Exercise” [MeSH Major Topic] OR "Exercise, Physical [Entry Term(s)] OR “Physical
Activity” [Entry Term(s)] AND ("Quality of Life" [MeSH Terms] AND “Students” [MeSH Major Topic] AND “Education” [MeSH
Major Topic] AND “Universities” [MeSH Major Topic]. Apesar do termo “Higher education” ndo ser descritor MeSH, o mesmo foi
considerado na pesquisa, uma vez que é um termo recorrente na literatura especifica. Utilizaram-se os referidos descritores, em
lingua portuguesa e inglesa, nos referidos motores de busca cientificos, com o objetivo de realizar uma pesquisa mais profunda
e para se obterem os artigos completos.

1.5. Selegdo dos estudos

Da pesquisa nas bases de dados, resultou a identificagdo de 256 artigos. Assim, numa primeira fase foram removidos os estudos
que estavam duplicados nas bases de dados (n= 141). Numa segunda fase, e apds analise dos artigos (n=115) através dos seus
titulos e resumos, excluiram-se 79 pela data de publicagdo, pela auséncia de texto integral e tipo de idioma, tendo ficado para
elegibilidade 36 artigos em full-text. Destes, 30 foram excluidos por ndo cumprirem os restantes critérios de inclusdo. No estudo
foram incluidos seis artigos. Na figura 1 é possivel observar o fluxograma Preferred Reporting Items for Systematic reviews e
Meta-Analysis (PRISMA) referente as quatro etapas de selecdo dos artigos: identificacdo, selecdo, elegibilidade e inclusdo
(Figura 1).

Registos identificados pelas bases de dados (n= 256)
2
O
©
=
=
=
c
§ Registos removidos por estarem duplicados nas
bases de dados (n= 141)
l Registos excluidos (n=79)
o ) s
il Artigos cujos titulos e resumos Artigos excluidos pela data de
% foram alvo de analise (n=115) > icaca énci
(7]
% Artigos excluidos (n= 30) por ndo
(] cumprirem os critérios de inclusdo
2 Artigos Full-text avaliados para referF::ntes o
2 elegibilidade (n= 36) > '
ﬂ Participantes (n=8)
o
UT
%]
3
2 Estudos incluidos na revisdo (n= 6)

Figura 1. Diagrama com o processo de selecdo dos estudos (PRISMA)

Importa referir que ndo foi possivel a realizacdo do processo de metandlise, uma vez que nem todos os estudos selecionados
permitiam explicar a variancia dos resultados.

2. RESULTADOS E DISCUSSAO

Esta etapa consiste num resumo narrativo que descreve os objetivos ou finalidades dos artigos incluidos no corpus de analise,
conceitos adotados e resultados relacionados com o objetivo geral do estudo.
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Tabela 2 - Sintese das evidéncias dos estudos

Estudos

Participantes

Intervengoes

Objetivos

“Outcomes”

Estudo 1- Cigek, G. (2018).
Quality of Life and Physical
Activity among University
Students

300 estudantes
universitdrios:

150 estudantes do
departamento de desporto
(SDS). Constituido por 89
homens e 61 mulheres,
com uma idade média de
20.67% 1.65 anos.

150 estudantes de outros
departamentos (ODS).
Constituido por 56 homens
e 94 mulheres, com uma
idade média de 19.45+
1.22 anos.

International Physical
Activity

Questionnaire (IPAQ) short;
World Health Organization
Quality of Life Instruments
- Bref (WHOQOL-BREF).

Verificar a relagdo entre a
prética de atividade e
qualidade de vida nos
estudantes do ensino
superior

Os scores semanais de atividade
fisica do grupo de estudantes do
grupo SDS e ODS foram

5386.24+ 3528.47 MET-min /
semana e 1616.85+ 1249.12
MET-min/semana, respetivamente,
com diferenga estatisticamente
significativa (p< 0.001).

As dimensdes (fisica, psicoldgica,
relagBes sociais e ambientais) da
qualidade de vida apresentam
médias superiores nos estudantes
SDS comparativamente aos
estudantes do ODS, sendo
estatisticamente significativos (p<
0.001). Os estudantes que
pertencem ao departamento de
desporto apresentam melhores
niveis de prética de atividade fisica e
de qualidade de vida.

Estudo 2- Cihan, B.B.,
Bozdag, B., & Var, L.
(2019). Examination of
Physical Activity and Life
Quality Levels of University
Students in Terms of
Related Factors

331 estudantes
universitdrios de 6 cursos
da Universidade de Amasya
durante o ano letivo de
2018- 2019. Constituido
por 162 mulheres e 169
homens.

International Physical
Activity

Questionnaire (IPAQ) short;
World Health Organization
Quality of Life Instruments
- Bref (WHOQOL-BREF).

Examinar a relagdo entre
os niveis de atividade fisica
e a qualidade de vida de
estudantes da
Universidade de Amasya.

262 estudantes afirmaram que as
areas de atividade fisica da
faculdade eram insuficientes e 69
afirmaram que eram suficientes;
76.4% dos participantes tinham IMC
normal. Registou-se diferencga
significativa nos dominios
psicoldgico e meio ambiente da
qualidade de vida dos estudantes
que praticam com mais regularidade
atividade fisica. Os estudantes do
curso de Educagdo Fisica revelam
melhores scores totais na qualidade
de vida.

Estudo 3 — Nowak, P.F.,
Bozek, A., & Blukacz, M.
(2019). Physical Activity,
Sedentary Behavior, and
Quality of Life among
University Students

595 estudantes do ensino
superior.

International Physical
Activity

Questionnaire (IPAQ) short;
Comprehensive Quality of
Life Scale—Adult (ComQol-
A5).

Explorar a relagdo entre a
prética de atividade fisica,
o comportamento
sedentario, a qualidade de
vida e a satisfagdo com a
vida em estudantes do
ensino superior, cuja
formagao esta relacionada
com diferentes dimensdes
da saude.

Apenas alguns tipos de atividade
fisica mostraram uma relagdo
positiva com a qualidade de vida. A
prética de atividade fisica em casa
correlaciona-se positivamente com a
qualidade de vida; a quantidade de
atividade fisica de lazer diminuiu
com a idade; diferencas de género
em relagdo a intensidade e tipo de
atividade fisica, sendo os estudantes
do género masculino os que mais
praticam atividade fisica com mais
intensidade. O comportamento
sedentdrio durante a semana
correlaciona-se positivamente com a
avaliagdo subjetiva da qualidade de
vida, mas o comportamento
sedentario nos finais de semana foi
negativamente correlacional a
qualidade de vida objetiva e
subjetiva, bem como nas suas
dimensdes. Nem a atividade fisica
nem o comportamento sedentdrio
demonstraram relagdo significativa
com o nivel de satisfagdo com a vida.
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Estudos Participantes Intervengoes Objetivos “Outcomes”

Estudo 4 — Gonlates, S., & 469 estudantes do ensino Physical Activity Verificar se existe uma O estado geral de saude dos
Oztiirk, M.A. (2019). superior participaram do Questionnaire Short Form relagdo positiva ou participantes era em 87% bom-
Investigation of estudo, em que 209 eram (IPAQ-SF); negativa entre a qualidade muito bom e o nivel de atividade

Relationship Between
Physical Activity Levels and
Quality of Life of University
Students

do sexo feminino e 260 do
sexo masculino.

World Health Organization
Quality of Life Instruments
- Bref (WHOQOL-BREF).

de vida dos estudantes e os
seus niveis de atividade
fisica.

fisica foi em 88.1% moderado-alto.
N&o houve significancia estatistica
entre os niveis de atividade fisica e
os scores da qualidade de vida dos
participantes. Os estudantes, na
globalidade, revelaram bons niveis
de pratica de atividade fisica e scores
elevados na qualidade de vida total.

Estudo 5 - Snedden, T.R.,
Scerpella,, J., Kliethermes,
S.A., Norman, R.S. et al.
(2018). Sport and Physical
Activity Level Impacts
Health-Related Quality of
Life Among Collegiate
Students

842 estudantes
universitdrios atletas e
1322 estudantes
universitdrios comuns.

Veterans RAND 12 Item
Health Survey (VR-12),
incluindo dimensdes da
qualidade de vida
relacionada com a saude.

Verificar a relagdo entre o
envolvimento em
atividades fisicas e a
qualidade de vida
relacionada com a saude
em estudantes
universitarios atletas e
estudantes universitarios
comuns.

Relagdo positiva entre o aumento do
nivel da pratica desportiva e a
qualidade de vida relacionada com a
saude. Os estudantes universitarios
atletas revelaram melhores scores
da qualidade de vida relacionada
com a salide comparativamente aos
estudantes que ndo sdo atletas.

Estudo 6 — Tao, K., Liu, W,
Xiong, S. et al. (2019).
Associations between Self-
Determined Motivation,
Accelerometer-Determined
Physical Activity, and
Quality of Life in Chinese
College Students

220 estudantes
universitarios, com uma
idade média de 20.29+
2.37 anos, em que 115 sdo
mulheres.

Os participantes foram
instruidos a usar o
acelerometros ActiGraph
GT9X Link (ActiGraph,
Pensacola, FL, EUA)
durante 7 dias. Foi usada
uma metodologia de
calculo de passos por
minuto para determinar os
comportamentos
sedentarios, atividade
fisica leve, moderada e
vigorosa.

A motivagdo
autodeterminada foi
avaliada com base nas
seguintes dimensdes:
auténomo, controlado, ndo
motivado e competéncia
percebida; a qualidade de
vida foi avaliada de acordo
com: fungéo fisica, stresse,
depressdo, fadiga, sono e
problemas sociais.

Avaliar as associagdes
entre a motivagdo
autodeterminada,
atividade fisica
determinada pelo
acelerémetro e qualidade
de vida em estudantes
universitarios chineses.

Niveis moderados-altos de atividade
fisica correlacionados positivamente
com a qualidade de vida, com
médias a variar entre 5.5 a 6 (de 7)
para a atividade fisica e 2.75 a 4 (de
4) para a qualidade de vida. As
analises de regressdo para a fungdo
fisica, stresse, depressdo e
problemas sociais sugeriram que os
modelos explicaram 4%-8% das
variancias explicadas.
Especificamente, a competéncia
percebida foi o preditor negativo dos
problemas com a fungdo fisica (B= -
0.17, p< 0.05) e depressdo (B= -
0.18, p< 0.01), a falta de motivagdo
associou-se positivamente com a
depressdo e stresse (p< 0.05). A
motivagdo controlada previu a
capacidade de participar em fungdes
e atividades sociais (= 0.22, p<
0.05). Ndo surgiram preditores
significativos para fadiga ou sono. A
competéncia percebida e o apoio
social dos estudantes sdo essenciais
para melhorar a prética de atividade
fisica e sua qualidade de vida.

O corpus de analise desta revisdo sistematica da literatura ficou constituido por 6 estudos primarios, tendo os mesmos dado
resposta a questdo de investigacao.
Os estudos sdo unanimes quanto a relagdo entre os niveis de atividade fisica e a qualidade de vida dos estudantes do ensino
superior. Ficou demonstrado que a pratica de atividade fisica regular, moderada a vigorosa, ajuda os estudantes a terem melhor
saude mental e fisica, com reflexos positivos na sua percecdo da qualidade de vida. Cicek (2018 — estudo 1) verificou que com o
aumento dos niveis de pratica de atividade fisica aumentaram os niveis de qualidade de vida dos estudantes, havendo uma
relagdo positiva entre eles. Esta relagdo variou de acordo com o curso que os estudantes frequentavam, ou seja, ficou registado
que os estudantes da faculdade de desporto tinham um nivel mais alto de pratica de atividade fisica e de qualidade de vida, o
gue levou o autor a sugerir que os estudantes em geral devem ser encorajados a praticar qualquer atividade desportiva durante
os seus tempos livres como forma de aumentar os seus niveis de atividade fisica e melhorar a sua qualidade de vida. Estes
resultados sdo corroborados por Cihan, Bozdag e Var (2019- estudo 2), cujo estudo revela diferencgas significativas nos dominios
psicoldgico e meio ambiente da qualidade de vida dos estudantes que praticam com mais regularidade atividade fisica. Os
estudantes do curso de Educagdo Fisica revelam melhores scores totais na qualidade de vida. De igual modo, Snedden et al.
(2018 — estudo 5) apuraram uma relagdo positiva entre o aumento do nivel da pratica desportiva e a qualidade de vida
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relacionada com a salde. Os estudantes universitarios atletas revelaram melhores scores da qualidade de vida relacionada com
a saude comparativamente aos estudantes que ndo sdo atletas. Outros estudos mostram que a atividade fisica esta
predominantemente relacionada com a qualidade de vida. A pratica de atividade fisica regular promove a qualidade de vida
através do robustecimento do bem-estar psicoldgico e funcionamento fisico (Cihan & Arag llgar, 2018).

De igual modo, Nowak et al. (2019 — estudo 3) verificaram que a atividade fisica se correlaciona significativamente com a
qualidade da vida. O comportamento sedentdrio durante a semana correlaciona-se positivamente com a qualidade de vida
subjetiva e a sua dimensdo de intimidade, mas o comportamento sedentdrio nos fins de semana estd negativamente
corelacionado com a qualidade de vida subjetiva, nas suas dimensdes, incluindo também a intimidade, a seguranca e a
socializagdo. Goniilates e Oztiirk (2019 — estudo 4) constataram que os estudantes, na globalidade, revelaram bons niveis de
pratica de atividade fisica e scores elevados na qualidade de vida total. Contudo, os autores concluiram que os niveis de
atividade fisica ndo tiveram efeito na qualidade de vida dos participantes, o que se deve ao facto de se tratar de uma amostra de
jovens sauddveis e ativos fisicamente. No entanto, outros estudos anteriores revelam que quanto mais altos sdo os niveis de
atividade fisica, mais elevados sdo os scores da qualidade de vida dos estudantes (Perry et al., 2012), o que é corroborado por
Tao al. (2019 - estudo 6) cujo estudo revela que niveis moderados-altos de atividade fisica se correlacionam positivamente com
a qualidade de vida, com médias a variar entre 5.5 a 6 (de 7) para a atividade fisica e 2.75 a 4 (de 4) para a qualidade de vida. A
existéncia de uma correlagdo positiva entre a pratica de atividade fisica e a qualidade de vida surge relatada em evidéncias
anteriores, como em Hakkinen et al. (2010).

CONCLUSAO

As evidéncias demonstram que a pratica regular de atividade fisica melhora a qualidade de vida nos estudantes do ensino
superior, ou seja, a qualidade de vida consubstancia-se na melhoria da salde fisica, psicolégica e emocional dos estudantes.
Além disso, indicam que a qualidade de vida é um fator motivador chave para a pratica de atividade fisica. Por outras palavras,
os estudantes que adotam um estilo de vida ativo percecionam que a atividade fisica contribui para a melhoria da sua qualidade
de vida. Mais especificamente, quando uma pessoa sente que a pratica de atividade fisica atende as suas necessidades e
contribui para a melhoria da sua qualidade de vida (por exemplo, melhora a fungdo fisica, humor e relagdes sociais), esta tem
tendéncia a ser mais ativa num continuum em dire¢do a uma motivagdo mais autodeterminada para a pratica de atividade fisica,
estando-se perante um fendmeno de causa-efeito.

A pratica da atividade fisica é benéfica para a saude fisica e mental e, por tal, deve ser incentivada em contexto de ensino
superior. Os estudantes estdo continuamente sujeitos a trabalhos, prazos de entrega, longas horas de estudo, situagdes de
exaustdo fisica e mental, entre outras. Por conseguinte, serd fundamental a implementac¢do de programas de atividade fisica nos
seus tempos livres, como meio para reduzir os desconfortos decorrentes da vida académica, com beneficios para a saude fisica e
psicoldgica, ou seja, para ganhos de qualidade de vida. Partindo-se do pressuposto que as instituicdes de ensino superior sdao
espacos de disseminagao de saberes, cultura e valores, entdo, deve também promover-se a pratica regular de atividade fisica.
Como meio de promogao da atividade fisica e a qualidade de vida dos estudantes do ensino superior, é imperativo estudar a
relacdo entre estes dois construtos, o que implica, numa futura investiga¢cdo, estudar a motivacdo autodeterminada e a
competéncia percebida para a prética de atividade fisica e suas repercussées na qualidade de vida.
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