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RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar os padrões de frequência de prática de exercício 

físico, os estágios de mudança e o balanço decisional em estudantes do ensino superior, 

analisando os dados em função do sexo e ano de licenciatura. Participaram 241 indivíduos, 

169 do sexo feminino e 72 do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 17 e os 

30 anos (22 ± 4.65). A análise dos resultados revelou que: (a) cerca de 40% dos estudan-

tes não praticavam exercício físico e 35% apresentavam uma frequência insuficiente; (b) o 

sexo masculino apresentava, globalmente, uma menor frequência da prática de exercício 

físico do que o sexo feminino; (c) os estudantes do 1º ano exibiam níveis de prática infe-

riores aos dos seus colegas dos outros anos os piores resultados na frequência da prática 

de exercício físico; e (d) em todas as fases dos estágios de mudança, os estudantes apre-

sentaram valores superiores de prós do que de contras para a prática de exercício físico.
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A look at the involvement and practice 

of physical activity in higher education students

ABSTRACT

The purpose of this investigation was to analyse the patterns of physical 

activity, the stages of change and the decisional balance of higher ed-

ucation students, analysing the data by gender and year of graduation. 

The participants were 241 individuals, 169 female and 72 male, aged be-

tween 17 and 30 years (22 ± 4.65). The analysis of the results revealed 

that (a) nearly 40% of students were not involved in any type of exercise 

and about 35% reported insufficient levels of practice; (b) overall, male 

students engaged in physical exercise less frequently than female stu-

dents; (c) 1st year students practised exercise less frequently than their 

colleagues; and (d) in all the stages of change students showed higher 

values of pros than cons for the practice of physical exercise.
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INTRODUÇÃO

A investigação nas ciências humanas, na saúde e no desporto tem vindo a realçar a multi-

plicidade de vantagens e benefícios decorrentes da prática de exercício físico (EF), ao nível 

físico, psicológico e social (21, 51, 56). De facto, a prática de EF regular é uma parte importante 

de um estilo de vida saudável, com consideráveis benefícios para a saúde física e mental, 

estando associada, por exemplo, a um risco mais baixo de doenças cardiovasculares, can-

cro, diabetes tipo 2, hipertensão arterial, obesidade, osteoporose ou depressão (1, 56). 

Todavia, apesar das evidências relativas a estes benefícios, os resultados da última son-

dagem Eurobarómetro (17) sobre a prática de desporto e atividade física indicam que 59% 

dos cidadãos da União Europeia raramente ou nunca praticam desporto ou EF e que apenas 

41% praticam pelo menos uma vez por semana. Além disso, os dados relativos a Portugal 

mostram que 64% da população não realiza qualquer tipo de exercício físico ou desporto, 

colocando o nosso país no grupo de países europeus com os níveis de exercício físico mais 

baixos da União Europeia.

Um estilo de vida saudável na idade adulta parece estruturar-se nos hábitos adquiridos 

em idades precoces, principalmente na adolescência (30). Contudo, a frequência da prática 

de desporto e exercício físico parece diminuir com a idade (7, 35), com o período entre o final 

da adolescência e o início da idade adulta a constituir-se como o momento mais sensível 

para que se fixem comportamentos de sedentarismo (3; 25). Isto poderá eventualmente ser 

explicado pelo facto da prática desportiva deixar de ser obrigatória no final do ensino se-

cundário, tornando-se uma atividade voluntária quando os jovens ingressam no mercado 

de trabalho ou dão continuidade aos seus estudos no ensino superior (34).

Com efeito, existem evidências de que os jovens adultos entre os 18 e 25 anos não pos-

suem hábitos de prática regular de EF (5, 14, 54). Outro estudos revelam que até 50% dos 

adultos que iniciam um programa de exercício físico regular desistem do mesmo nos pri-

meiros seis meses de prática (53). Parece que está a falhar aquele que se deveria constituir 

como um dos principais objetivos das políticas de educação para a saúde dos cidadãos de 

um Estado: o desenvolvimento de hábitos de um estilo de vida saudável, onde se inclui a 

prática regular de EF.

Entre os jovens adultos que não possuem hábitos regulares de prática de desporto e EF 

encontram-se, naturalmente, os estudantes do ensino superior. Em estudos desenvolvidos 

em Espanha (44) e Portugal (11), por exemplo, foram identificados elevados níveis de seden-

tarismo nestes estudantes. Do mesmo modo, uma meta-análise realizada nos Estados Uni-

dos (26) revelou que cerca de 40 a 50% dos estudantes universitários não mantinham níveis 

de atividade física considerados aceitáveis. O ambiente académico proporciona o início da 

consolidação da vida pessoal e profissional do estudante, podendo influenciar o contexto do 
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seu comportamento na sua saúde futura (27, 30, 43). Nessa medida, algumas das razões para 

o baixo envolvimento dos estudantes do ensino superior na prática de EF poderão prender-

-se com uma pressão crescente, devido ao compromisso com atividades académicas, que

os leva a percecionarem falta de tempo para outras atividades, incluindo a prática de EF (15). 

Com efeito, mesmo tendo conhecimento que a atividade física acarreta, em geral, múlti-

plos benefícios físicos psicológicos e sociais, o estudante do ensino superior, durante a pros-

secução dos seus estudos, pode ser confrontado com uma série de barreiras e obstáculos 

à prática de EF. Estas barreiras são percecionadas pelo estudante como razões e motivos 

negativos no seu processo de tomada de decisão para a prática de EF (45) e podem ser ob-

jetivas (e.g., mudança de residência, espaço adequado para a prática) ou subjetivas (e.g., 

falta de tempo). De uma forma geral, essas barreiras sugerem que os estudantes do ensino 

superior não parecem estar preparados de forma eficaz para a transição para uma atividade 

física que, como referimos anteriormente, deixa de ser obrigatória e passa a ser voluntária 
(11). Nessa medida, atendendo a que os estudantes do ensino superior são, em primeira ins-

tância, os responsáveis por tal tarefa, esta pode constituir-se como um desafio acrescido, 

pelo planeamento e execução que obrigam na promoção dos hábitos de prática de EF. Assim, 

é importante estudar a prática de EF nos estudantes do ensino superior, um importante seg-

mento da população adulta jovem onde a promoção e participação no EF se consolidam como 

aspetos fundamentais para a adesão a comportamentos de saúde desejáveis. 

Na literatura abundam os modelos teóricos que procuram explicar o comportamento de 

prática de EF. Entre os mais populares encontra-se o modelo transteórico (Transtheoretical 

Model of Change [TTM]) (39, 40, 41, 42), o qual tem vindo a receber uma atenção sem precedentes e 

a tornar-se um dos modelos mais amplamente utilizados no estudo de comportamentos que 

visam a promoção da saúde (6, 38, 52). A concetualização do TTM é fundamentada na premissa 

de que a mudança comportamental ocorre ao longo de um processo no qual as pessoas 

dispõem de seis níveis de prontidão para a mudança. Estes seis níveis estão sequenciados 

e ordenados num continuum específico (42) e são denominados estágios ou fases de mudan-

ça: pré-contemplação (o indivíduo não pretende mudar os seus hábitos nos próximos seis 

meses); contemplação (o indivíduo pretende mudar os seus hábitos nos próximos seis me-

ses); preparação (o indivíduo pretende mudar os seus hábitos nos próximos 30 dias); ação 

(o indivíduo realiza de maneira deliberada um comportamento e mantém-no entre um e seis

meses); manutenção (o comportamento permanece por um período superior a seis meses);

e finalização (o indivíduo tem moldado o seu comportamento há pelo menos cinco anos sem

recaídas; é o objetivo final para quem realiza mudanças em alguns tipos de comportamen-

tos). Esta última fase é a mais utilizada na análise de mudanças de comportamentos aditivos

como o jogo, hábitos tabágicos, consumo de álcool e outras drogas (9, 37, 40).
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O TTM inclui ainda outros construtos, como o balanço decisional. Este construto é um 

moderador da mudança comportamental e resulta da avaliação da importância percebida 

das vantagens (prós) e das desvantagens (contras) da mudança de comportamento, no 

que se refere a si mesmo e a outros significativos. Para a prática de EF, os exemplos dos 

prós incluem benefícios para a saúde (e.g., alívio do stress, melhoria dos padrões de sono) 

e o aumento da energia e resistência. Já as limitações de tempo, compromissos e tarefas 

concorrentes (e.g., menos tempo para passar com a família e amigos) são exemplos de 

contras. A comparação dos prós e contras apresenta valores positivos ou negativos na 

decisão de assumir um comportamento (31). Para que esta mudança seja feita com sucesso 

é importante tornar as pessoas mais conscientes dos potenciais benefícios, quando com-

parados com os custos da prática de EF (8).

Em decorrência do anteriormente exposto, o presente estudo procurou analisar os pa-

drões de frequência de prática de EF de estudantes do ensino superior, bem como as fases 

dos estágios de mudança e os prós e contras do balanço decisional. Adicionalmente, reco-

nhecendo a importância de ‘personalizar’ campanhas de promoção do EF, diferenciando os 

estudantes em função do sexo (23) ou ano da licenciatura (33, 46), os dados foram analisados 

em função destas duas variáveis.

METODOLOGIA

PARTICIPANTES

Participaram neste estudo 241 estudantes de ambos os sexos, 169 (70.1%) do sexo femi-

nino e 72 (29.9%) do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 17 e os 30 anos 

(M = 22.15; DP = 4.59). Todos os estudantes frequentavam a Escola Superior de Educação 

do Instituto Politécnico do Porto.

INSTRUMENTO

Stage of Exercise Behaviour Change Questionnaire. Para avaliar o posicionamento dos es-

tudantes em função dos estágios de mudança foi utilizado o Stage of Exercise Behaviour 

Change Questionnairep, a versão traduzida e adaptada para a realidade portuguesa (12) do

Stage of Exercise Behaviour Change Questionnaire (32). Este instrumento é constituído por 

uma questão inicial (“Faz algum tipo de exercício físico com a regularidade de, no mínimo, 

duas vezes por semana entre 20 e 60 minutos?”), relativamente à qual os respondentes 

devem selecionar, entre cinco afirmações disponíveis, a que entendem mais se aproximar 

da sua situação atual: (a) “Não faço exercício físico com regularidade nem pretendo come-

çar nos próximos 6 meses” (pré contemplação); (b) “Não faço exercício físico com regulari-

dade mas pretendo começar nos próximos 6 meses” (contemplação); (c) “Não faço exercí-

cio físico com regularidade mas pretendo começar nos próximos 30 dias” (preparação); (d) 

“Faço exercício físico com regularidade há menos de 6 meses” (ação); e (e) “Faço exercício 

físico com regularidade há mais de 6 meses.” (manutenção).

Decision Balance Scale for Exercise. Para avaliar o balanço decisional dos estudantes 

foi utilizada a Decision Balance Scale for Exercisep, a versão traduzida e adaptada para

a realidade portuguesa (13) da Decision Balance Scale for Exercise (36). Este instrumento é 

constituído por 10 afirmações sobre aspetos negativos e positivos associados ao exercício 

físico, os quais se distribuem igualmente por dois fatores: (a) prós (e.g., “Fazer exercício 

físico regularmente faz-me, ou far-me-ia, sentir mais à vontade com o meu corpo.”); e (b) 

contras (e.g., “Fazer exercício físico tira-me, ou tirar-me-ia, tempo para estar com os meus 

amigos). Os respondentes devem indicar em que medida consideram cada item importante 

para a sua decisão de praticarem ou não EF, através de uma escala tipo Likert de 5 pontos 

(1 = Nada Importante a 5 = Extremamente Importante). 

Adicionalmente, os estudantes responderam a um conjunto de questões sobre variáveis 

sociodemográficas (e.g., idade, sexo, ano de licenciatura) e sobre a frequência de prática 

de exercício físico, podendo selecionar uma de cinco opções: (a) nenhuma vez por semana; 

(b) menos de uma vez por semana; (c) uma vez por semana/ até duas vezes por semana

inclusive; (d) três vezes por semana; (e) quatro vezes por semana/ todos os dias.

PROCEDIMENTOS

Para a realização deste estudo foram obtidas autorizações junto dos órgãos competen-

tes do Instituto Politécnico do Porto. Adicionalmente, os estudantes preencheram um 

formulário onde declararam aceitar a participação voluntária no respetivo estudo, sendo 

também informados que o anonimato estaria assegurado. Os questionários foram comple-

tados online, presencialmente e em horário regular das aulas.

As respostas relativas à prática de EF foram agrupadas em três categorias: prática ine-

xistente (nenhuma vez por semana; n = 94); prática pouco frequente (menos de uma vez 

por semana até duas vezes por semana; n = 84); prática frequente (três vezes por semana 

ou mais; n = 63). A decisão de combinar os estudantes que praticavam exercício físico três 

vezes por semana com aqueles que o faziam quatro vezes por semana ou mais justifica-se 

pelo número limitado de estudantes nesta última categoria (n = 18) e está de acordo com 

as orientações do American College of Sports Medicine (4), o qual recomenda a realização 

de pelo menos três sessões semanais de exercício físico por semana para que se obte-

nham os benefícios associados à prática de exercício físico.

O tratamento estatístico dos dados incluiu análises estatísticas descritivas de frequên-

cia e percentagem nas variáveis sexo, ano de licenciatura, frequência da prática de EF e 

estágios de mudança. Para identificar possíveis diferenças entre os sexos, anos de licen-

ciatura, frequência de prática de EF e estágios de mudança foi utilizado o teste do qui-

-quadrado (c2), recorrendo-se à análise dos resíduos estandardizados ajustados que, em
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módulo, eram superiores a 1.96 para p < .05, indicando assim as células que se afastavam 

da hipótese nula de independência. O teste t para amostras independentes foi utilizado 

para analisar diferenças entre rapazes e raparigas nos prós e contras do balanço decisio-

nal. Para além disso, foi utilizada a ANOVA para examinar diferenças nos prós e contras do 

balanço decisional nos anos de licenciatura. Em todas estas análises, considerou-se um 

nível de significância de p < .05.

RESULTADOS

FREQUÊNCIA DE PRÁTICA DE EXERCÍCIO FÍSICO

De uma forma geral, os resultados relativos à frequência de prática de EF revelaram que 

cerca de 40% dos participantes deste estudo não praticava EF e quase 35% o fazia muito 

pouco frequentemente; apenas cerca de um quarto o fazia três vezes por semana ou mais 

(i.e., frequentemente) (QUADRO 1).

... em função do sexo

A análise da frequência da prática de EF em função do sexo não revelou diferenças es-

tatisticamente significativas (c2
 [2,241] = 2.67, p = .263). Ainda assim, uma análise porme-

norizada dos dados revelou que as raparigas pareciam praticar mais EF que os rapazes, 

podendo salientar-se a diferença no número de raparigas e rapazes que praticavam EF três 

ou mais vezes por semana (29% e 19%, respetivamente) (QUADRO 1).

QUADRO 1. Frequência de prática de EF em função do sexo.

FREQUÊNCIA ♂ % (n = 72) ♀ % (n = 169) TOTAL % (n = 241)

inexistente 40.3 38.5 39.0

pouco frequente 40.3 32.5 34.9

frequente 19.4 29.0 26.1

Total 100 100 100

… em função do ano de licenciatura

A comparação da frequência da prática de EF dos estudantes em função do ano de li-

cenciatura não revelou diferenças estatisticamente significativas (c2 
[4,241] = 8.0, p = .092). 

Todavia, os estudantes do 1º ano exibiam, de um modo geral, níveis de EF mais baixos que 

os estudantes dos outros anos. A frequência de prática mais elevada foi exibida pelos es-

tudantes do 3º ano (QUADRO 2).

QUADRO 2. Frequência de prática de EF em função do ano de licenciatura

FREQUÊNCIA
1º ANO (n = 80)

% (RES. AJUST.)

2º ANO (n  = 110)

% (RES. AJUST.)

3º ANO (n  = 51)

% (RES. AJUST.)

inexistente 47.5 38.2 27.4

pouco frequente 35.0 34.5 35.3 

frequente 17.5 27.3 37.3

Total 100 100 100

ESTÁGIOS DE MUDANÇA

Relativamente ao posicionamento dos participantes nos estágios de mudança, apresenta-

do no QUADRO 3, importa ressaltar que mais de metade dos participantes da nossa amostra 

não praticava EF de forma consistente e continuada, estando inserida nas fases iniciais dos 

estágios de mudança (i.e., pré contemplação, contemplação e preparação). Além disso, 

cerca de um quarto não manifestava qualquer intenção de se envolver na prática despor-

tiva, pelo menos nos seis meses seguintes; em contraponto, aproximadamente um terço 

mantinha um comportamento estável e regular da prática de EF.

... em função do sexo

A comparação dos estágios de mudança em função do sexo revelou uma associação es-

tatisticamente significativa entre as duas variáveis (c2 
[4, 241] = 11.18, p = .025). As principais 

diferenças pareciam residir no facto de haver mais rapazes e menos raparigas do que seria 

expectável no estágio de manutenção (as percentagens encontradas rondavam os 33% e 

17%, respetivamente), ocorrendo o inverso no estágio de manutenção (no qual se esperava 

mais rapazes e menos raparigas) (QUADRO 3).

QUADRO 3. Estágios de mudança em função do sexo

ESTÁGIOS DE MUDANÇA
♂ (n = 72)

% (RES. AJUST.)
♀ (n = 169)

% (RES. AJUST.)
TOTAL (n  = 241) %

pré-contemplação 8.3 10.1 9.5

contemplação 18.1 16.6 17.0

preparação 33.3 (2.3) 19.5 (-2.3) 23.7

ação 6.9 22.5 17.8

manutenção 33.3 (-2.9) 31.4 (2.9) 32.0

Total 100 100 100

04



69  —  RPCD 15 (3)

… em função do ano de licenciatura

A comparação dos estágios de mudança em função do ano de licenciatura demonstrou 

uma associação estatisticamente significativa entre as variáveis (c2 
[8,241] = 26.95, p ≤ .001) 

(QUADRO 4). Os resíduos ajustados estandardizados revelaram que, no 1º ano, havia mais 

estudantes do que o que se esperava no estágio de pré-contemplação, números que con-

trastavam com os estudantes do 2º ano nesse mesmo estágio. Adicionalmente, também 

se esperavam mais estudantes do 3º ano na fase de preparação para a prática de EF. Por 

último, no estágio de manutenção havia mais estudantes do 3º ano e menos do 1º ano do 

que os esperados (QUADRO 4).

QUADRO 4. Estágios de mudança em função do ano de licenciatura.

ESTÁGIOS DE MUDANÇA
1º ANO (n = 80)

% (RES. AJUST.)

2º ANO (n  = 110)

% (RES. AJUST.)

3º ANO (n  = 51)

% (RES. AJUST.)

pré contemplação 17.5 (3.0) 4.5-(2.4) 7.8

contemplação 18.8 13.6 21.6

preparação 28.7 26.4 9.8 (-2.6)

ação 17.5 20.9 11.8

manutenção 17.5 (-3.4) 34.5 49.0 (2.9)

Total 100 100 100

BALANÇO DECISIONAL E ESTÁGIOS DE MUDANÇA 

... em função do sexo

Quando se compararam os prós e contras do balanço decisional, considerando os estágios 

de mudança em função do sexo, apenas se encontraram diferenças estatisticamente signi-

ficativas (t(4,55) = 2.74; p = .008) relativamente aos prós para a prática de EF na fase de pre-

paração, mais valorizados pelos rapazes do que pelas raparigas. Nos restantes estádios, 

embora as diferenças não fossem significativas, os rapazes também reportaram valores 

médios de prós consistentemente mais elevados que as raparigas.

No que respeita ao balanço decisional (i.e., a diferença entre prós e contras), verificou-se 

que, independentemente do estágio e do sexo, ocorria sempre uma maior valorização dos 

prós do que dos contras. Além disso, de um modo global, o balanço decisional era mais 

baixo nos estágios iniciais de mudança e mais elevado nos últimos, sendo também global-

mente mais favorável aos rapazes. 

QUADRO 5. Balanço decisional e estágios de mudança: Análise em função do sexo

ESTÁGIOS DE MUDANÇA PRÓS E CONTRAS ♂ M (SD) ♀ M (SD)

pré-contemplação (n = 23) 

Prós 3.83 (0.52) 3.74 (0.64)

Contras 2.00 (0.41) 2.18 (0.57)

Balanço 1.83 (0.46) 1.55 (0.73)

contemplação (n = 41) 

Prós 3.93 (0.56) 3.90 (0.54)

Contras 2.03 (0.42) 2.15 (0.42)

Balanço 1.90 (0.72) 1.75 (0.70)

preparação (n = 57)

Prós 4.36 (0.45) 3.97 (0.58)

Contras 2.14 (0.64) 2.06 (0.51)

Balanço 2.22 (0.80) 1.91 (0.88)

ação (n = 43)

Prós 4.48 (0.38) 3.93 (0.61)

Contras 2.10 (0.30) 2.10 (0.58)

Balanço 2.36 (0.62) 1.83 (0.75)

manutenção (n = 77) 

Prós 4.15 (0.53) 3.95 (0.69)

Contras 2.00 (0.57) 2.03 (0.46)

Balanço 2.15 (0.94) 1.92 (0.95)

… em função do ano de licenciatura

A análise do balanço decisional considerando os estágios de mudança em função dos anos 

de licenciatura não revelou diferenças estatisticamente significativas relativamente a ne-

nhum estágio de mudança. Novamente, foi possível observar que, nos três anos da licen-

ciatura, havia valores superiores de prós do que de contras em todas as fases dos estágios 

de mudança. Os valores médios sugeriam ainda que os estudantes do 3º ano que estavam 

nos estádios iniciais de mudança de comportamento, nomeadamente na pré-contemplação 

e contemplação, assim como os que já se encontravam comprometidos com a mudança há 

mais de seis meses (manutenção), viam o EF mais favoravelmente que os seus colegas, sen-

do os contras mais valorizados pelos estudantes do 2º ano. Em qualquer um destes estágios, 

o balanço decisional mais favorável ocorria com os estudantes do 3º ano. Nos estádios de

preparação e ação, os estudantes do 1º ano pareciam valorizar mais que os seus colegas os

prós à prática de EF, enquanto os do 3º ano davam mais importância que os seus colegas aos

contras. O balanço decisional mais favorável respeitava aos primeiros (QUADRO 6).
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QUADRO 8. Balanço decisional e estágios de mudança: Análise em função do ano de licenciatura.

ESTÁGIOS DE MUDANÇA PRÓS E CONTRAS
1º ANO 2º ANO 3º ANO

M (SD) M (SD) M (SD)

pré-contemplação (n = 23) 

Prós 3.60 (0.68) 3.90 (0.46) 4.15 (0.19)

Contras 2.38 (0.66) 2.68 (0.64) 2.60 (0.51)

Balanço 1.21 (0.83) 1.24 (0.81) 1.55 (0.52)

contemplação (n = 41) 

Prós 3.85 (0.38) 3.93 (0.70) 3.98 (0.53)

Contras 2.42 (0.52) 2.60 (0.42) 2.40 (0.49)

Balanço 1.33 (0.82) 1.33 (0.72) 1.58 (0.89)

preparação (n = 57)

Prós 4.31 (0.51) 4.06 (0.60) 3.80 (0.14)

Contras 2.47 (0.53) 2.50 (0.57) 2.80 (0.37)

Balanço 1.83 (0.81) 1.55 (0.93) 1.00 (0.28)

ação (n = 43)

Prós 4.08 (0.44) 4.00 (0.75) 3.80 (0.35)

Contras 2.44 (0.81) 2.53 (0.62) 2.56 (0.49)

Balanço 1.64 (0.86) 1.46 (0.95) 1.23 (0.46)

manutenção (n = 77) 

Prós 4.10 (0.53) 3.90 (0.77) 4.14 (0.47)

Contras 2.47 (0.58) 2.61 (0.59) 2.13 (0.59)

Balanço 1.62 (1.01) 1.30 (1.13) 2.00 (0.95)

Total (N = 241) 

Prós 4.02 (0.56) 3.97 (0.69) 4.03 (0.45)

Contras 2.44 (0.60) 2.56 (0.57) 2.34 (056)

Balanço 1.58 (0.87) 1.40 (0.97) 1.69 (0.87)

DISCUSSÃO

O propósito do presente estudo foi examinar os padrões da frequência de prática de EF, os 

estágios de mudança e os prós e contras à prática de EF em estudantes do ensino superior, 

analisando os dados em função do sexo e do ano de licenciatura.

No que se refere à frequência da prática de EF, os resultados do presente estudo são 

similares a outros estudos com a mesma população. Numa investigação alargada com uni-

versitários de 23 países (22), por exemplo, constatou-se que a prática de desporto e EF es-

tava abaixo dos níveis recomendados numa proporção substancial de estudantes. Outras 

investigações, em países como o Canadá (24), Estados Unidos (26), Espanha (44) e Portugal (11) 

também retrataram semelhanças no perfil do estudante no ensino superior no respeitante 

à frequência de prática de EF. 

Por outro lado, alguns dos resultados destes estudos não são consistentes com os do 

nosso, na medida que não encontrámos diferenças significativas na frequência da prática 

de EF em função do sexo. Para além disso, ao contrário do que poderíamos esperar, os da-

dos sugerem que os rapazes praticavam, de um modo global, menos EF do que as rapari-

gas. Consistentemente, havia mais rapazes do que raparigas numa fase preparatória para 

a prática de EF, os quais, apesar de, teoricamente, estarem disponíveis a tomarem medidas 

orientadas para se envolverem na prática desportiva, mesmo que não de maneira imediata, 

ainda não o tinham feito. Além disso, também se esperava mais rapazes num fase de maior 

comprometimento para com o EF. Neste aspeto, como referimos antes, os nossos resultados 

são incongruentes com a literatura, que refere ser o sexo masculino a apresentar uma maior 

tendência para a atividade física (47, 50). Uma possível explicação poderá assentar no facto de 

uma elevada percentagem das estudantes do sexo feminino que participaram no presente 

estudo pertencerem a um curso com uma forte componente de expressão motora (educação 

básica), o que poderia, de alguma forma, estar relacionado com a sua prática de EF. 

Por outro lado, o baixo envolvimento da prática de EF dos estudantes do 1º ano – refle-

tido no elevado número de estudantes, mais do que seria expectável, que reportou uma 

baixa frequência de EF e que se posicionava no nível de pré-contemplação, bem como no 

baixo número em fase de manutenção – espelha um comportamento que contrasta com 

a estabilidade temporal da prática de EF até então, como parte integrante de uma disci-

plina curricular e obrigatória no ensino secundário normal. De uma maneira geral, quando 

entram no ensino superior, estes estudantes são confrontados com a não existência da 

disciplina obrigatória de educação física, sendo-lhes dada a possibilidade de uma escolha 

e gestão pessoal na adoção da prática de EF pela primeira vez no seu percurso estudantil, 

o que poderá explicar a sua baixa frequência de prática de EF. Assim, o presente estudo

parece apontar no sentido da confirmação das variações que podem ocorrer na frequência

da prática de EF quando existem novos eventos marcantes da vida no jovem adulto, como

o ingresso no ensino superior (2). No estudo de Gordon-Larsen, Nelson e Popkin (19), os au-

tores também relataram que os jovens adultos, quando entram no ensino superior, pouco

faziam para mudar os seus hábitos de prática desportiva. Na mesma linha, existem evidên-

cias de que o EF apresenta declínios de participação entre a passagem da adolescência

para a idade adulta, bem como na transição do ensino secundário para o ensino superior (28).

Já os estudantes do 2º ano e 3º anos, especialmente estes últimos, revelaram uma fre-

quência de prática de EF comparativamente mais elevada, podendo salientar-se o número 

elevado de estudantes do 3º ano que reportaram uma prática moderada; além disso, quase 

metade dos estudantes finalistas estava numa fase de manutenção. Podemos especular 

que, provavelmente como resultado da pressão social que se faz sentir, com maior intensi-

dade para um reconhecimento social, os estudantes do 1º ano relegavam o comportamen-

to associado à melhoria e manutenção dos benefícios na saúde para um segundo plano.
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No que diz respeito aos prós e contras do balanço decisional, importa recordar que a 

teoria do TTM sustenta que, nas primeiras fase de mudança comportamental (pré-con-

templação, contemplação, preparação), a perceção dos contras é maior que a dos prós, 

enquanto nas fases mais avançadas (ação e manutenção) há uma maior perceção dos prós 

em relação aos contras. Realce-se que Kim e Cardinal (29), num estudo com estudantes de 

uma escola secundária, verificaram que os prós eram um preditor significativo do compor-

tamento de EF. Todavia, no presente estudo, os estudantes percepcionavam, de um modo 

global, menos expectativas de custos, em comparação com os benefícios. Se se considerar 

a baixa frequência de prática de EF evidenciada pelos estudantes que participaram nes-

te estudo, estes resultados, nomeadamente no respeitante aos estádios iniciais, parecem 

constituir um contrassenso, sendo de esperar que os estudantes nos estágios de ação e 

manutenção apresentassem uma maior perceção dos prós do exercício do que aqueles que 

estavam nos estágios iniciais do TTM. Estes resultados poderão eventualmente estar rela-

cionados com a perceção de prós experienciada anteriormente relativamente à prática de 

EF (16). Com efeito, é plausível que os estudantes, na sua história de prática de EF no ensino 

secundário, tenham adquirido uma maior perceção dos benefícios desta prática, estando 

esta enraizada de maneira cognitiva nesta transição para o ensino superior.

Adicionalmente, os estudantes do 3º ano nos estágios iniciais de pré-contemplação e con-

templação, bem como no estágio final de manutenção, registavam os balanços decisionais 

mais favoráveis à prática de EF. Esta constatação é, pelo menos em parte, consistente com 

uma meta análise que indica que os prós e contras (i.e., o balanço decisional) são mais impor-

tantes nas fases iniciais e menos importantes nas fases posteriores da mudança de compor-

tamento (20). Por outro lado, o facto de, nos estágios de preparação e de ação, os estudantes 

do 1º ano percecionarem mais benefícios na prática de EF, enquanto os do 3º ano percebiam 

mais contras, estão em congruência com um estudo que relata que, em comparação com os 

estudantes do 1º ano, os seus colegas dos outros anos eram mais propensos a perceciona-

rem desvantagens na prática de EF (10). Tal perceção poderá estar relacionada com o facto 

dos estudantes do 3º ano poderem ter sido confrontados, ao longo do seu ciclo de estudos, 

com um maior número de situações de participação seguida do abandono da prática de EF (49).

Curiosamente, os resultados também apontaram no sentido de os rapazes, em qualquer 

estágio, percecionarem mais prós do que contras – apesar de apresentarem uma menor 

frequência de prática de EF do que as raparigas. Esta discrepância, para além da já mencio-

nada provável influência da disciplina de componente de expressão motora junto ao sexo 

feminino, poderá estar relacionado com possíveis respostas tendenciosas por parte dos 

rapazes na recolha dos dados através de medidas de autorrelato. Para uma melhor com-

preensão desta afirmação convém salientar que, no TTM, os estágios de mudança iniciais 

envolvem aspetos de cariz mais cognitivo, enquanto os finais contêm aspetos de cariz mais 

comportamental (48). Ou seja, os rapazes poderão percepcionar mais benefícios associados 

à prática de EF do que as raparigas, mas, no presente estudo, tal perceção não parece ter 

influenciado um comportamento desejável na participação e frequência da prática de EF.

CONCLUSÃO

O baixo envolvimento global do estudante com a prática de EF ocorre particularmen-

te aquando do seu ingresso para o ensino superior, aumentando assim as hipóteses dos 

comportamentos sedentários neste período poderem vir a acentuar-se. Neste contexto, 

os resultados obtidos neste estudo confirmaram que, de uma maneira geral, a adoção de 

práticas de EF não era uma prioridade para os estudantes, principalmente no 1º ano de sua 

licenciatura. Os estudantes do 3º ano e os do sexo feminino revelaram ser os mais envol-

vidos e com uma maior frequência da prática de EF. Por outro lado, independentemente 

do sexo e do ano de licenciatura, todos pareciam identificar de maneira clara os benefí-

cios associados à prática de EF, mostrando estar esclarecidos quanto aos benefícios deste 

comportamento, desejável mas nem sempre adotado. 

Das implicações teóricas deste estudo, destaca-se a importância do TTM para as aborda-

gens concetuais na explicação dos comportamentos de saúde, nomeadamente a prática de 

EF. Porém, parece-nos ser essencial em futuras investigações com estudantes do ensino 

superior, associar este modelo teórico a outros construtos (e.g., motivação), no sentido de 

potenciar a utilidade do mesmo no estudo da prática de EF. Para além disso, o número de 

participantes foi relativamente pequeno, limitando a exploração de mais análises comple-

xas (18), bem como análises com interações entre outros construtos do TTM.

Finalmente, os resultados também reforçam a pertinência da implementação de meca-

nismos de promoção e monitorização do envolvimento e da participação regular na prática 

de exercício. A população de estudantes do ensino superior deverá ser alvo de uma aten-

ção diferenciada, através de um acompanhamento de maior proximidade, especialmente 

nos primeiros seis meses do ingresso neste ciclo de estudos.
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