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1.SumMARIO ExEcuTIVO

Este documento consubstancia-se como uma
versao reduzida do documento “Diagndstico da
pratica de atividade fisica e desportiva em Portu-
gal” e teve com objetivo sistematizar a infor-
macdo relativa a prética de atividade fisica e
desportiva em Portugal, incluindo um levanta-
mento das fontes de informacao a nivel nacional,
bem como a comparacao dos resultados obtidos
noutros paises. De forma a facilitar este processo,
a comparacao foi feita, sempre que possivel, com
a média da Uniao Europeia, mas também com a
Suécia e a Finlandia, que foram considerados os
paises de referéncia na execuc¢ao deste relatorio,
por terem sido 0s que, segundo o Eurobarémetro
2022, reportaram os niveis mais elevados de ativi-
dade fisica no continente europeu.

A versao reduzida deste relatério teve como
objeto de analise resumir as questoes relaciona-
das com: a) os niveis de pratica de atividade fisica
e desportiva, b) a tipologia das atividades fisicas e
desportivas realizadas, ¢) as barreiras e moti-
vagoes inerentes a pratica de atividade fisica, d) os
locais de pratica de atividade fisica, e) o nivel de
conhecimento da populagdo sobre atividade
fisica, f) os incentivos e boas praticas de atividade
fisica, g) as determinantes da atividade fisica e
desportiva, h) e a atividade fisica e sustentabili-

dade ambiental. A andlise da informacao

centrou-se em evidéncias publicadas desde o
inicio de 2019, i.e., revistas cientificas, relatorios
de organizacbes governamentais ou nao gover-
namentais, que incluissem uma amostra repre-
sentativa da populagdo nacional e/ou regional até
ao nivel lll da Nomenclatura das Unidades Territo-
riais para Fins Estatisticos (NUTS). Os dados obtidos
e focados nas respostas a pandemia da Covid-19
nado foram considerados, por se constituirem como
um fator de confundimento transitério e por nao
serem uma representac¢ao fidedigna dos niveis de
atividade fisica das populagcbes a data deste
relatério.

A informacao disponibilizada no presente docu-
mento foi elaborada pela Faculdade de Motrici-
dade Humana - Universidade de Lisboa, de forma
a realizar uma andlise diagndstica comparativa da
pratica da atividade fisica e desportiva em Portu-
gal, com o objetivo de apoiar a tomada de
decisao dos stakeholders das diversas areas de
interesse e, em particular, para a execucao do
Sistema Universal de Apoio a Vida Ativa (SUAVA).
O Projeto SUAVA é um investimento que conta
com o apoio do Plano de Resiliéncia e Recupe-
racao (PRR) (CO1-i09) e é da responsabilidade do
Instituto Portugués do Desporto e Juventude
(IPD)).



2. INTRODUCAO

Em 2022, a Organizagao Mundial da Saude (OMS)
publicou o primeiro relatério global sobre o
impacto da inatividade fisica, no qual destaca
que, entre 2020 e 2030, aproximadamente 500
milhdes de pessoas estao em risco de desen-
volver doencas crénicas nao transmissiveis
somente atribuidas a inatividade fisica'. De
acordo com a OMS, perante um cenario de estabi-
lizacdo na prevaléncia da inatividade fisica,
estima-se que o desenvolvimento de doenca
atribuido a auséncia de atividade fisica regular
representara um aumento da despesa publica
global na ordem dos 25 mil milhées de euros
anuais'. Em Portugal, as estimativas mais recentes
revelam que os custos diretos atribuidos ao
cancro, hipertensao, diabetes tipo 2, acidente
vascular cerebral, doenca das artérias coronarias
e depressao representardo um custo anual
estimado de 240 milhdes de euros, até 2030%
Face a atual conjuntura, as politicas de saude
publica centradas no aumento dos niveis de ativi-
dade fisica sdo consideradas estratégias eficazes
na redugao dos custos e do impacto das doencas
cronicas ndo transmissiveis e dos problemas de
saude mental. O programa da A¢ao Global para a
atividade fisica da OMS 2018-2030 estabeleceu
como meta diminuir a inatividade fisica em 15%
até 2030'. Mais precisamente, o plano pretende
criar ambientes, sociedades, sistemas e pessoas
ativas através de 20 acbes politicas que se
enquadram nas diretizes globais do modelo
ecolodgico para a saude’.

Para dar resposta a esta necessidade urgente, foi

concebido, em Portugal, o SUAVA, um sistema

integrado no PRR portugués, cuja principal
missao assenta na implementacdo de uma Cam-
panha Nacional e Plataforma Tecnoldgica para
promover a atividade fisica e responder ao desa-
fio de colocar Portugal entre os 15 paises fisica-
mente mais ativos da Unido Europeia (atualmente
no 27° lugar, de acordo com indicadores auto
reportados no Eurobarémetro 20223), nomeada-
mente através do alargamento do Desporto Esco-
lar a comunidade, fomentando a mobilidade
ativa e a pratica desportiva em contexto familiar,
e no incentivo a pratica de atividade fisica em
contexto de laboral. No entanto, importa realcar
que, considerando medidas objetivas, como
sensores de movimento, Portugal tem valores
semelhantes aos observados no reduzido
numero de paises da Europa que tém um sistema
de monitorizacdo semelhante. O SUAVA, que se
baseia nas diretrizes da OMS para atividade fisica
(Anexo 1), assenta num modelo transtedrico no qual
seincluem politicas e praticas de apoio a mudanca de
comportamento* e ambiciona aumentar a literacia
dos cidadaos sobre os beneficios da prética regular
de atividade fisica, incentivando a adocao de estilos
de vida mais ativos. Adicionalmente, a plataforma
tecnoldgica integra varias funcionalidades enquadra-
das no modelo ecoldgico para a saude (i.e,, individual,
politico e 0 ambiente fisico e social)® e pretende infor-
mar os cidadaos acerca do seu nivel de atividade
fisica, monitorizar a sua evolucao, implementar politi-
cas de incentivos e recorrer a estratégias de gamifi-
cagao e de beneficios personalizados para a

promocao de um estilo de vida mais saudavel.



DIAGNOSTICO DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA E DESPORTIVA EM PORTUGAL 2024 - VERSAO REDUZIDA

3. RESUMO DAS DIFERENTES DIMENSOES ANALISADAS

‘ . NiveL DE PRATICA DE AF E DESPORTIVA

SuBJETIVO (0):]/170)

TipoLoGiAs DAS AF’s E DESPORTIVAS

REALIZA ATIVIDADES AEROBIAS REALIZA ATIVIDADES DE FORCA MUSCULAR

ATIVIDADES GINASIO CORRIDA CAMINHADA
MAIS
PRATICADAS GINASIO CAMINHADA GINASTICA EM GRUPO

RAPAZES SAO MAIS ATIVOS DO QUE AS RAPARIGAS
RAPARIGAS ENTRE 05 15 E 19 ANOS SAO MAIS ATIVAS

MULHERES SAO MAIS ATIVAS | HOMENS SAO MAIS ATIVOS
POPULACAO DA REGIAO NORTE E ILHAS SAO AS MAIS ATIVAS

CAMINHADA  AULAS DE GRUPO ATIVIDADES AQUATICAS

DEesPoRrTO FEDERADO MAIS PRATICADO
2023

MaAis Do DOBRO DE RAPAZES/HOMENS FEDERADOS ~ FuteBoL NATAcAO VoLEiBOL
16,9-53,1% 32,6% s

HOMENS SAO MAIS ATIVOS
ID0SOS ENTRE 05 65 E 69 ANOS SAO MAIS ATIVOS

BARREIRAS E MOTIVACOES INERENTES A AF
o 520
FALTA DE TEMPO
44'0% + REPORTADO PELAS MULHERES ﬁ 30,0%
+ REPORTADO POR PESSOAS DOS 30 A0s 69 ANOS !
FALTA DE MOTIVACAO
+ REPORTADO PELOS HOMENS g}ﬁ 14,0%
+ REPORTADO POR PESSOAS DOS 18 Aos 39 ANOs
11,0%

MELHORAR @ REPORTADO PELOS IDOSOS
4910% A SAUDE 27,0% GESTAO DE PESO
15,0% RETARDAR O ENVELHECIMENTO

ETRL7Y ReLAXAR EZ:MLPY MELHORAR CONDIGAO FiSICA

ONHECIMENTO SOBR

INCENTIVOS E BOAS PRATICAS AF

Dominio INDIVIDUAL

AO DESCONHECE AS RECOMENDAGOE

Dowminio SociAL

Dowinio PoLitico

Dowminio CONTEXTUAL

NOS SINTOMAS DE DEPRESSAO

DEeTERMINANTES DA AF E DESPORTIVA

35,3-38,1% JoVENS RECORRE AO TRANSPORTE ATIVO

f ADEsA0 0 c QUEM VIVE PERTO DA ESCOLA E GERALMENTE MAIS ATIVO

BAIXO APOIO FAMILIAR ESTA ASSOCIADO A MAIS TRANSPORTE ATIVO

f MANUTENGAO

=" MAlORlA RECORRE AO CARRO COMO MEIO DE TRANSPORTE

16,0-18,0% cAMINHA OU ANDA DE BICICLETA

f Asanoono @

MENOR UTILIZAGAO DA BICICLETA FACE A MEDIA EUROPEIA

Figura 1 - Dimensoes de analise da atividade fisica na populagdo portuguesa: identificagao das principais caracteristicas associadas a pratica

de atividade fisica e participacdo desportiva.



A Figura 1 agrega a informagao resumida das difer-
entes dimensdes analisadas na presente versao
reduzida do relatério “Diagnostico da Pratica de
Atividade Fisica e Desportiva em Portugal 2024". Em
suma, as diversas dimensdes analisadas sobre a
prética de atividade fisica e desportiva em Portugal
fornecem informagdes cruciais para apoiar a
tomada de decisdes dos stakeholders especial-
mente na implementacao de campanhas nacionais.

De forma a facilitar a interpretacao dos resultados,

encontram-se de seguida as principais mensa-
gens de cada uma das dimensdes de analise da
dos, encontram-se de seguida as principais men-
sagens de cada uma das dimensdes de analise da

atividade fisica na populagédo portuguesa.

A Faculdade de Motricidade Humana é exclusiva-
mente responsavel pela veracidade e autentici-
dade dos dados apresentados, bem como pelo

conteudo integral do trabalho.

A informacao do nivel de pratica de atividade fisica e desportiva em Portugal deriva de diferentes sistemas

de monitorizacdo, com diferentes instrumentos de avaliacdo da atividade fisica, o que limita a capacidade

de aferir a percentagem de pessoas fisicamente ativas.

Apesar destas limitacdes, sabe-se que, independentemente da metodologia utilizada, a percentagem de

jovens portugueses que cumprem as recomendacdes de atividade fisica é baixa, nomeadamente os do

sexo feminino. Comparando com a média da Unido Europeia e com os dois estados-membro definidos

como referéncia, i.e, Suécia e Finlandia, a percentagem de jovens portugueses que cumpre as

recomendacdes de atividade fisica é inferior.

Adicionalmente, a evidéncia sugere uma percentagem mais elevada de adultos fisicamente ativos, face as

restantes faixas etdrias. Neste caso, e usando informacdo dos questiondrios, verifica-se que as mulheres

tendem a ser fisicamente mais ativas e que a regido norte e as ilhas sdo as que apresentam prevaléncias

mais elevadas de cumprimento das recomendacdes da atividade fisica.

Para efeitos comparativos, sublinha-se que, consoante o método utilizado, as conclusdes sao distintas.

Com base no Eurobarometro 2022, os adultos portugueses apresentam niveis de cumprimento das

recomendacdes de atividade fisica substancialmente inferiores a média da Unido Europeia, a Suécia e a

Finlandia. No entanto, a analise dos dados de avaliacao objetiva, através de acelerometria, revelam que o

cumprimento das recomendacdes de atividade fisica é semelhante entre portugueses e suecos.

No caso dos idosos portugueses, observa-se que a prevaléncia de cumprimento das recomendagbes de

atividade fisica é inferior no sexo feminino; além disso, a medida que se progride dentro desta faixa etaria,

verifica-se um decréscimo gradual do cumprimento das recomendacdes de atividade fisica entre os 70 e

os 85 anos. Face a média da Unido Europeia e aos dados apresentados pela Suécia, percebe-se que os

idosos portugueses cumprem em menor percentagem as recomendacdes de atividade fisica.



No que respeita a tipologia das atividades fisicas e desportivas, mais do dobro de rapazes/homens
realizam desporto federado em Portugal quando comparados com as raparigas/mulheres, destacando-se
como principais atividades desportivas praticadas o futebol, a natagdo e o voleibol.

Relativamente as principais atividades fisicas reportadas na idade adulta, destacam-se as atividades de
ginasio para ambos os sexos, sequidas da corrida e da caminhada, para os homens e mulheres, respetiva-
mente.

No que concerne a faixa etdria dos idosos, a caminhada, as aulas de grupo e as atividades aquaticas
emergem como as atividades preferenciais.

BARREIRAS E MOTIVACOES INERENTES A PRATICA

m Embora as principais barreiras reportadas para a pratica de atividade fisica e desporto incluam a falta de
tempo, de motivacédo e de interesse, a prevaléncia destas barreiras varia em funcao da idade e do sexo. Em
Portugal, relativamente a falta de tempo, sdo essencialmente as mulheres e as pessoas com mais de 30
anos que mencionam este aspeto como uma limitagao para a pratica de atividade fisica.

B Por sua vez, sdo os homens e as pessoas entre os 18-39 anos que mais frequentemente referem falta de
motivacao/interesse para a pratica de atividade fisica e desporto. Adicionalmente, elecam-se o facto de ter
doenca ou medo de contrair uma lesdo como outras duas barreiras comumente referidas.

m Poroutro lado, a necessidade de melhorar a saude e a condicao fisica, de usufruir de momentos de relaxa-
mento e diversdo e de aumentar a auto-estima distinguem-se como as principais motivacoes reportadas
para a pratica de atividade fisica pelos portugueses.

A populacao portuguesa reporta os locais ao ar livre como os preferenciais para a pratica de atividade
fisica ou desporto. Os gindsios surgem como o segundo lugar mais comum para a realizacao de atividade
fisica, seguindo-se as deslocagdes (casa, trabalho, escola) e a escola/universidade.

Apesar de existir um bom conhecimento dos beneficios gerais da pratica de atividade fisica associados a
saude, o nivel de conhecimento dos portugueses relativamente as recomendacdes de atividade fisica é
significativamente baixo. De acordo com o Barometro da Atividade Fisica publicado em 2019, apenas 2,4%
dos portugueses inquiridos conseguiam enunciar as recomendacdes de atividade fisica.



O plano de acédo global 2018-2030 da OMS pretende reduzir, até 2030, a prevaléncia de inatividade fisica
em cerca de 15% na populagao adulta, apostando numa abordagem sistémica de politicas que promovam
ambientes, sociedades, sistemas e pessoas ativas.

Este relatorio apresenta 29 politicas centradas na melhoria e aumento da pratica de atividade fisica e
desportiva, das quais se destacam a Diabetes em Movimento, #BeActive, Siga o Assobio, o Sistema
Nacional de Informacdo Desportiva e o Programa de Reabilitacdo de Instalagcdes Desportivas.

A existéncia de um historial de pratica de atividade fisica e desportiva e uma maior motivacdo autonoma
e intencao para a mesma constituem-se como fatores que aumentam a adesao a pratica de atividade
fisica, nomeadamente a que é feita em ginasio.

No caso da manutencdo da pratica de atividade fisica e desportiva, sabe-se que esta é reforcada positiva-
mente pelo envolvimento desportivo, pela percecao de autonomia, competéncia e vinculo social. Para
além disso, o custo reduzido das atividades fisicas e desportivas coaduna-se com uma maior manutencao
da prdtica.

Por Ultimo, o abandono da pratica é reforcado de forma negativa em pessoas com uma pratica desportiva
semanal reduzida, com fraca autonomia e com um sentido de competéncia e vinculo reduzido.

A sustentabilidade ambiental associada ao transporte ativo varia em funcdo da faixa etaria, sabendo-se
que aproximadamente um terco dos jovens em Portugal recorrem ao uso de transporte ativo nas suas
deslocacdes diarias.

Nos jovens, o estatuto socioecondmico é um fator que influencia o uso de transportes ativos. Em
contraste, a maioria dos adultos recorre ao uso do carro como principal meio de transporte (66,0%) e
somente 16,0-18,0% caminha ou usa a bicicleta.

Informacgdes adicionais podem ser consultadas na versao completa do relatério no site do Instituto Portugués

do Desporto e Juventude (https://ipdj.gov.pt/investigacao-desporto).



