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RESUMO
A atividade física é considerada um comportamento de saúde positiva, sendo amplamente reconhecida a influência do exercício 
físico no bem-estar e qualidade de vida dos/as estudantes universitários/as. Os estilos de vida adquiridos durante o período acadê-
mico são passíveis de se manter ao longo da vida desse estudantes. O objetivo deste estudo foi explorar a relação entre a prática 
de exercício físico, o comportamento sedentário e o bem-estar de estudantes de uma universidade do norte de Portugal. Neste es-
tudo, de carácter transversal, participaram 840 estudantes (55.4% pertencentes ao sexo feminino). A recolha de dados foi realizada 
por questionário validado e autoadministrado, composto pelo Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire, para medir a prática de 
exercício físico, ao qual se acrescentou um item relativo ao comportamento sedentário, e pela Well-being Health Perception Scale 
(WbHPS) para medir o bem-estar. A prática de exercício físico, o bem-estar e a percepção de saúde encontram-se correlacionados, 
indicando que os/as estudantes sedentários/as revelaram um menor nível de bem-estar e percepção de saúde. Os itens que mais 
contribuem para os baixos escores da escala em universitários/as sedentários/as são a perceção de saúde e a satisfação com a 
forma física. Este estudo destaca a importância da prática de exercício físico na promoção do bem-estar dos/as estudantes, eviden-
ciando que as instituições de Ensino Superior não se devem limitar ao desenvolvimento de competências profissionais, mas incluir 
estratégias que promovam o desenvolvimento holístico, incluindo a prática de exercício físico.
Palavras-chave: Ensino Superior; satisfação com a vida; felicidade; atividade física.

PHYSICAL EXERCISE, SEDENTARISM AND WELL-BEING OF PORTUGUESE UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT
Physical activity is considered a positive health behavior, with the influence of physical exercise on the well-being and quality of life 
of university students being widely recognized and that the lifestyles acquired during the academic period are likely to be main-
tained throughout life. The aim of this study was to explore the relationship between physical exercise, sedentary behavior and 
the well-being of students from an university in northern Portugal. This cross-sectional study involved 840 students (55.4% fe-
male). Data collection was conducted using a survey validated, self-administered questionnaire composed by Godin Leisure-Time 
Exercise Questionnaire to measure physical activity, to which was added an item concerning sedentary behavior and the WbHPS 
(Well-being Health Perception Scale) to measure well-being. The practice of physical exercise; well-being and health perception 
are correlated, indicating that sedentary students revealed a lower level of well-being and health perception. The items that most 
contribute to the low scores of the scale in sedentary university students are the perception of health and satisfaction with physical 
fitness. This study highlights the importance of physical exercise in promoting students’ well-being, showing that higher education 
institutions should not be limited to the development of professional skills, but include strategies that promote holistic develop-
ment, including practice of physical exercise.
Keywords: Higher Education; life satisfaction; happiness; physical activity.
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INTRODUÇÃO

A Organização Mundial da Saúde (OMS) identificou o sedentarismo como 
o quarto maior fator de risco para a mortalidade global1, e outros autores como 
a quarta maior causa de morte no mundo2 ou o maior problema de saúde 
pública do século 213. Os comportamentos sedentários apresentam uma maior 
prevalência em sociedades desenvolvidas, especialmente devido à quantidade 
de horas passadas em frente à televisão ou computador4, ressalvando-se que 
uma em cada cinco pessoas, em âmbito mundial, é completamente sedentária5, 
e um terço dos adultos e quatro quintos dos jovens não atingem o nível de 
atividade física recomendado6. As orientações internacionais recomendam que 
os adultos devem realizar, pelo menos, 150 a 300 minutos de atividade física 
aeróbica de moderada intensidade; ou ao menos 75 a 150 minutos de atividade 
física aeróbica de vigorosa intensidade; ou, ainda, uma combinação equivalente 
de atividade física de moderada e vigorosa intensidade ao longo da semana para 
benefícios substanciais à saúde7.

Os estudantes universitários, independentemente do país, têm uma 
prevalência muito alta de sedentarismo que é maior8-12 do que em outras faixas 
etárias13. Essa evidência torna-se relevante ao afirmar-se que a transição para a 
vida adulta, combinando-a com o início do Ensino Superior, é um período crítico 
e vulnerável da vida. Os hábitos de saúde adquiridos nesse período tendem a 
manter-se ao longo da vida, inclusive aqueles relacionados ao exercício físico14–16.

Por conseguinte, a prática de atividade física é um comportamento 
de saúde positiva, integrada a um estilo de vida saudável, contribuindo para 
a melhoria da saúde17-19, como a redução das doenças cardiovasculares e o 
bem-estar psicológico e emocional20-22.

O conceito de bem-estar subjetivo, ao ser um conceito complexo, não 
apresenta uma definição consensual23,24, no entanto a maioria dos investigadores 
concorda que o estudo do bem-estar subjetivo deve compreender uma 
dimensão cognitiva e uma afetiva25,26. A dimensão cognitiva do bem-estar 
subjetivo reflete-se no julgamento cognitivo de satisfação com a vida. Por outro 
lado, a dimensão afetiva apresenta-se como descrição do estado emocional, 
podendo ser relacionada com sentimentos agradáveis (emoções positivas) 
e desagradáveis (emoções negativas), em termos específicos, e, em termos 
globais, com a felicidade24-26.

As investigações científicas mais recentes mostram o impacto da atividade 
física e do comportamento sedentário na percepção de bem-estar dos estudantes 
universitários21,27-32. Ou seja, os estudantes universitários que se envolveram 
numa maior prevalência de atividade física apresentaram uma maior satisfação 
com a vida33,34, uma melhor percepção de saúde e felicidade35. Destaca-se que 
as características sociodemográficas podem agir com variáveis de confusão 
associadas ao efeito da atividade física na percepção de bem-estar36.

Diante do exposto, este estudo objetivou explorar a relação entre a prática 
de atividade física, o comportamento sedentário e a percepção de bem-estar 
entre estudantes de uma universidade do norte de Portugal.
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METODOLOGIA

Este estudo transversal foi realizado com uma amostra estratificada, por 
ano de estudo e área científica, de 840 estudantes de uma universidade pública 
do Norte de Portugal, utilizando um questionário previamente validado. Por uma 
questão de proporcionalidade da amostra, a maioria dos estudantes frequentava 
o 1º ano (n = 464, 55.2%) e 302 estudantes (n = 36.0%) frequentavam um 
curso pertencente à área das ciências da engenharia. A maioria dos estudantes 
inquiridos pertence ao sexo feminino (n = 465, 55.4%), não se encontra 
atualmente numa relação amorosa (n = 486, 58.3%), mudou de residência após 
o ingresso no Ensino Superior (n = 537, 64.9%), é estudante em tempo inteiro (n 
= 739, 88.8%) e tem um IMC correspondente a um peso normal (n = 599, 73.1%). 
A média de idade dos inquiridos foi de 20.78 (DP = 4.221) anos, variando entre 
18 e 54 anos, e apenas 3% dos estudantes tinha uma idade igual ou superior a 
30 anos.

A prevalência da atividade física foi medida pelo Godin Leisure-Time 
Exercise Questionnaire37 e o comportamento sedentário pela questão “Durante 
um dia normal, quantas horas passa sentado?” O número de dias em que os 
estudantes referiram ter praticado atividade física foi convertido em equivalentes 
metabólicos (Mets), multiplicando os episódios de atividade vigorosa por 9, 
atividade moderada por 6 e atividade leve por 3. Os escores totais de atividade 
física foram calculados adicionando os cálculos MET para cada nível de 
intensidade de atividade física, e foram classificados em três tipos: Sedentário; 
Moderadamente ativo e Ativo, de acordo com as orientações dos autores do 
questionário. O comportamento sedentário foi classificado em baixo (< 4 horas 
sentado), moderado (entre 4 e 8 horas sentado) e alto (8 ou mais horas sentado).

A percepção de bem-estar foi avaliada utilizando a Well-being and Health 
Perception Scale (WbHPS)38. Esta é uma escala breve de bem-estar validada pelos 
autores com estudantes universitários e composta por cinco itens (satisfação 
com a vida, satisfação consigo próprio, felicidade sentida, saúde percebida e 
satisfação com a forma física) avaliados com o recurso a uma escala de Likert de 
cinco pontos.

A aplicação do instrumento foi realizada em contexto de sala de aula e 
no formato de papel e lápis a todos os alunos da amostra, após consentimento 
informado e garantindo a confidencialidade, o anonimato e a participação 
voluntária. Todos os procedimentos éticos de pesquisa com humanos foram 
cumpridos e o estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa em Ciências 
Sociais e Humanas (CEICSH) do Conselho de Ética da Universidade do Minho, sob 
o protocolo CEICSH 009/2019.

As análises estatísticas foram realizadas usando o IBM Statistical Package 
for the Social Sciences (SPSS), versão 26.0, Armonk, NY, USA. As análises 
descritivas foram apresentadas pelas frequências (n) e percentagens (%) e, 
no caso da escala de percepção de bem-estar, expressas em médias (M) e 
desvios-padrão (DP). Para a comparação das diferenças entre a prática de 
atividade física e o comportamento sedentário em razão do bem-estar, utilizou-se 
o Anova univariada, considerando um nível de significância inferior a .05.
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RESULTADOS

Os resultados mostram que 35.7% (n = 298) dos estudantes inquiridos 
eram sedentários, 17.5% (n = 146) moderadamente ativos e 46.8% (n = 396) 
classificado como ativos. No mesmo sentido, verificou-se que, em média, num dia 
normal, os estudantes universitários passam 7.44 ± 2.656 horas sentados, posto 
que a maioria (51.9%, n = 436) dos estudantes apresenta um comportamento 
sedentário classificado como alto. Não foram registradas diferenças entre a 
prática de exercício físico e o número de horas que os alunos declararam estar 
sentados (F (2, 798) = 1.617, p = .199).

Entre todas as variáveis sociodemográficas analisadas, a prática de 
exercício físico apenas mostrou-se associada ao sexo dos inquiridos (χ2 (2) = 
22.554, p = .000). Isto indica que as estudantes são mais sedentárias e menos 
ativas em comparação com os estudantes.

O comportamento sedentário variou em virtude da situação profissional 
(t (795) = 3.693, p = .000) e da área científica (F (3, 799) = 12.380, p = .000) 
dos estudantes. Assim, os estudantes de tempo integral e da área de engenharia 
foram aqueles que declaram mais horas sentados diariamente em comparação 
aos estudantes trabalhadores e aos estudantes pertencentes aos cursos das 
outras áreas científicas.

A média da WbHPS foi de 3.73 ± 0.664, variando entre 1 e 5, o que indica 
uma perceção de bem-estar moderadamente positiva, sendo a satisfação com a 
forma física correspondente ao item com menor escore.

A observação da Tabela 1 mostrou a existência de diferenças entre o 
bem-estar dos estudantes e a prática de exercício físico (F (2, 824) = 4.899, p 
< 0.01) e o comportamento sedentário (F (2, 830) = 9.539, p < 0.001). Assim, 
os estudantes com um comportamento sedentário alto apresentaram uma 
menor percepção de bem-estar em comparação com os restantes níveis de 
prática de atividade física e comportamento sedentário. Mais especificamente, 
os estudantes sedentários apresentaram uma menor média para os itens 
“Saúde percebida” e “Satisfação com a forma física” em comparação com os 
estudantes (moderadamente) ativos, enquanto todos os itens que compõem 
a escala apresentaram diferenças estatisticamente significativas em razão do 
comportamento sedentário.
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Tabela 1 – Diferenças entre o bem-estar em razão da prática de atividade física e 
comportamento sedentário

WbHPS
Itens da WbHPS

Satisfação 
com a vida

Satisfação 
consigo próprio

Felicidade 
sentida

Saúde 
percebida

Satisfação com 
a forma física

M
(DP)

p M
(DP)

p M
(DP)

p M
(DP)

p M
(DP)

p M
(DP)

p

Atividade Física
Sedentário 3.64

(.697)
.008 3.83

(.920)
.336 3.66

(1.005)
.127 3.84

(.839)
.739 3.71

(.746)
.001 3.14

(.970)
.000

Moderadamente 
Ativo

3.78
(.630)

3.88
(.909)

3.85
(.866)

3.88
(.700)

3.90
(.811)

3.41
(1.008)

Ativo 3.79
(.645)

3.93
(.835)

3.74
(.925)

3.88
(.721)

3.92
(.789)

3.44
(1.004)

Comportamento Sedentário
Baixo 3.85

(.573)
.007 3.96

(.922)
.000 3.79

(.876)
.000 4.07

(.651)
.281 3.90

(.724)
.003 3.34

(.814)
.000

Moderado 3.83
(.596)

3.99
(.789)

3.87
(.811)

3.97
(.811)

3.89
(.771)

3.45
(.960)

Alto 3.63
(.711)

3.80
(.936)

3.60
(1.036)

3.77
(.826)

3.80
(.801)

3.21
(1.042)

 Fonte: Elaboração própria

DISCUSSÃO

A prática de atividade física pelos estudantes universitários foi baixa, consi-
derando-se que 35.7% dos inquiridos era sedentário, dados que corroboram 
outros estudos com estudantes universitários8-12. Esta percentagem de 
estudantes sedentários variou entre os 23% e 39% nos países ocidentais11 e entre 
21.9% e 80.6% em países não europeus8. Os resultados identificaram diferenças 
entre a prática de atividade física e o sexo dos estudantes inquiridos. Ou seja, foi 
registrada uma menor prevalência de atividade física nas moças em comparação 
com os rapazes15,22,39.

Por conseguinte, a maioria dos estudantes inquiridos apresentou um 
comportamento sedentário, afirmando que, num dia normal, estariam, em 
média, cerca de sete horas e meia sentados40,41. 

Uma possível explicação para a baixa prevalência de atividade física 
poderia referir-se ao número de horas que os alunos passam sentados9, no 
entanto, neste estudo, não se encontrou relação entre o número de horas que os 
estudantes passam sentados diariamente e a prática de atividade física.

Os resultados revelaram uma percepção de bem-estar moderadamente 
positiva, tal como esperado, dados os resultados de outros estudos42–44. O item 
que apresentou um menor escore refere-se à satisfação com a forma física, 
por isso este aspecto deverá ser considerado no desenho de intervenções em 
educação para a saúde no Ensino Superior.
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O objetivo do presente estudo foi estabelecer uma relação entre a 
atividade física, o comportamento sedentário e o bem-estar dos estudantes 
universitários, confirmando os pressupostos iniciais e assentes em outras 
evidências científicas da existência de relações estatisticamente significativas 
entre as variáveis em análise. A análise dos resultados mostrou que os 
estudantes com uma maior prevalência de prática de atividade física e uma 
menor prevalência de comportamentos sedentários apresentaram um melhor 
estado de bem-estar21,27–32. 

Apesar do tipo de amostragem utilizado, por se tratar de um estudo de 
caráter transversal numa única universidade, os resultados obtidos não são 
passíveis de generalização a outros estudantes universitários nem de estabele-
cimento de relações causais. Para além disso, a recolha de dados foi realizada 
por intermédio de um questionário de autorrelato, no qual as respostas dos 
estudantes podem ser afetadas por um viés de memória ou pela desejabilidade 
social da resposta idealizada.

CONCLUSÃO

Este estudo demonstrou que a atividade física se relaciona significativa-
mente com o bem-estar dos estudantes universitários, especificamente com a 
saúde percebida e a satisfação com a forma física. O comportamento sedentário 
diminui a perceção de bem-estar em todas as dimensões em análise; por isso, 
o aumento dos níveis de atividade física dos estudantes universitários é uma 
necessidade social e acadêmica.

Este estudo destaca a importância da prática de exercício físico na 
promoção do bem-estar dos/as estudantes, evidenciando que as instituições 
de Ensino Superior não se devem limitar ao desenvolvimento de competências 
profissionais, mas incluir estratégias que promovam o desenvolvimento holístico, 
incluindo a prática de exercício físico.
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