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Resumo

A presente investigacdo analisou as relagdes entre a pratica desportiva de estudantes universitarios e o modo
COMO estes se percepcionavam a si proprios e as suas vidas. Participaram nesta investigacao 2284 estudantes
de ambos 0s sexos, com idades entre os 18 e 0s 30 anos (M = 21,87 +2,37), que preencheram um questionario
sobre a sua prética desportiva, bem como versdes portuguesas do Physical Self-Perception Profile (FOX &
Corbin, 1989), da Subjective Happiness Scale (Lyubomirsky & Lepper, 1999), da Satisfaction With Life
Scale (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) e da Positive and Negative Affect Schedule (Watson,
Clark, & Tellegen, 1988). Em geral, a analise dos resultados revelou que os individuos que possuiam mais
confianga fisica e que avaliavam a sua vida mais positivamente praticavam desporto mais regularmente;
porém, verificou-se igualmente que quem se percebia menos forte fisicamente e tinha uma auto-estima mais
baixa também praticava desporto mais regularmente do que os pares.
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Abstract

University students’ sport practice and its relations with physical self-perceptions, subjective well-being and
happiness. The purpose of this study was to examine the relationships between university students’ sport
practice and the way they perceived themselves and their lives. Participated in this investigation 2284 male
and female students, with ages between 18 and 30 years (M =21.87 +2.37), who filled out a questionnaire to
assess their levels of sport practice, as well the Portuguese versions of the Physical Self-Perception Profile
(Fox & Corbin, 1989), the Subjective Happiness Scale (Lyubomirsky & Lepper, 1999), the Satisfaction
With Life Scale (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) and the Positive and Negative Affect Schedule
(Watson, Clark, & Tellegen, 1988). Overall, the analysis of the results showed that students who were more
physically confident and evaluated their lives more positively did sport more regularly; however, results
also showed that students who reported lower levels of physical strength and self-esteem practiced sport
more regularly than their peers.

Keywords: university students; sport practice; physical self-perceptions; happiness; subjective well-being.

conceito de estilo de vida saudavel ndo é ainda
consensual entre os investigadores da area. De facto,
enquanto os estudos mais classicos se preocuparam com
0 consumo de &lcool, consumo de tabaco, habitos alimentares
ou de actividade fisica, investigacbes mais recentes tém-se
debrucado sobre comportamentos como o consumo de drogas
e medicamentos, acidentes e comportamentos de risco, higiene
dental, frequéncia de realizacéo de exames médicos, actividades
desenvolvidas nos tempos livres, comportamentos sexuais ou

cuidados com aparéncia e higiene (Pastor, Balaguer, & Garcia-
Merita, 1998).

No entanto, independentemente da interpretacdo que
adoptemos, é inequivoco que a pratica de actividade fisica regular
tem um papel preponderante na promog&o de um estilo de vida
saudavel (Balaguer & Castillo, 2002), sendo cada vez mais
forte a convicgdo, tanto por parte da populagdo em geral como
da comunidade cientifica, das vantagens fisicas, psicologicas e
sociais que Ihe estdo associadas em todas as idades.
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Nesse sentido, a promocédo de habitos de pratica regular
de actividade fisica deve constituir-se como um dos principais
objectivos das politicas de educagdo para a salide, principalmente
se considerarmos que, apesar das evidéncias do papel da
actividade fisica na qualidade de vida: (1) a maioria dos
jovens ndo apresenta os niveis recomendados (Caspersen,
Nixon, & Durant, 1998); (2) a actividade fisica declina com a
idade, registrando-se os declinios mais acentuados no fim da
adolescéncia (entre os 15 e os 18 anos) e inicio da idade adulta
(entre os 20 e os 25 anos) (Stephens, Jacobs, & White, 1985);
e (3) a adopgdo de comportamentos protectores de salde na
infancia, adolescéncia e inicio da idade adulta pode determinar
a qualidade da vida adulta e da velhice (Buckworth, 2001).

Promover a adopg¢&o por parte da populacéo em geral, e dos
jovens em particular, de praticas de actividade fisica regular e
a sua manutengdo ao longo do tempo pode todavia assumir-se
como um grande desafio para as instituicdes e para os diferentes
profissionais implicados neste processo. No caso especifico dos
estudantes universitarios, tal desafio pode ser ainda maior. Com
efeito, a nivel internacional, dados do United States Department
of Health and Human Services ([JUSDHHS], 1996) mostraram
uma quebra no nivel de actividade fisica no fim do ensino
secundario e durante a universidade, do mesmo modo que uma
investigacéo de Calfas, Sallis, Lovato e Campbell (1994) revelou
que 47% dos estudantes norte-americanos diminuiam os niveis
de actividade fisica quando entravam na universidade. Tambhém
em Espanha, investigacdes recentes vieram apontar no sentido da
existéncia de um elevado sedentarismo por parte da comunidade
universitaria (Ruiz, Garcia, & Gémez, 2005; Sanz, 2005).

Parece portanto que os estudantes universitarios, de uma
forma geral, ndo estdo preparados de forma eficaz para a
transicdo de um sistema em que a realizagao de actividade fisica é
obrigatoria para um outro em que ela passa a ser voluntaria (Sallis
& Mckenzie, 1991), exigindo uma responsabilidade individual
que podem ndo possuir ou ndo estar dispostos a assumir. Por
outro lado, para que se possa intervir na promogéo de um estilo
de vida activo e saudavel neste contexto especifico, importa
compreender a natureza multifacetada desse estilo de vida, que
ultrapassa largamente uma dimensdo fisico-comportamental,
envolvendo também as dimensdes social, cognitiva e afectiva.

Neste contexto, interessa salientar que a Psicologia Social e
Motivacional contemporénea tem vindo a sublinhar a utilidade
de que se reveste a abordagem socio-cognitiva—em que a énfase
é colocada no papel das autopercepgdes — na compreensédo dos
sentimentos, expectativas e comportamentos dos individuos
(Fiske & Taylor, 1991). Ao nivel do estudo das percepcdes
que o individuo tem de si mesmo em diversos dominios (e.g.,
académico, social, fisico), o autoconceito fisico (i.e., 0 que
sentimos e a importancia que atribuimos a nossa aparéncia
e competéncia fisica ou aptiddo motora) tem vindo a ocupar
uma posicdo Unica entre os diversos factores potencialmente
determinantes da actividade fisica dos individuos, na medida
em que define a identidade fisica e se constitui como a base da
auto-estima e de muitos dos padrdes de comportamentos neste
e noutros contextos (Fox, 1997).

De facto, diversas investigagdes mostraram que um
autoconceito positivo estd ligado a uma maior atrac¢do pela

pratica de actividade fisica (e.g., Brustad, 1988; Fox & Corbin,
1989), e que h& uma maior probabilidade das pessoas se
envolverem em contextos de actividade fisica se se sentirem
bem consigo proprias, confiantes e competentes naquilo que
fazem (e.g., Marsh & Craven, 1997; Marsh & Perry, 2005).
Mais especificamente, o individuo que possua autopercepcdes
elevadas relativamente a sua competéncia fisica, em principio,
estara mais disponivel para realizar actividade fisica, pois
terd mais oportunidade de demonstrar competéncia. Por
outro lado, pessoas com autopercepgdes fisicas reduzidas
provavelmente manter-se-8o afastadas da prética de actividade
fisica e, consequentemente, da oportunidade de demonstrarem
competéncia em determinada tarefa, resultando desta situagéo
que a sua competéncia fisica percebida se mantera reduzida,
constituindo um obstéaculo ao inicio da actividade fisica (Harter,
1988; Lidwall, 2004). De forma inversa, um envolvimento
regular em contextos de actividade fisica parece também possuir
potencial paraa mudanga da forma como as pessoas se percebem
fisicamente, levando-as a sentirem-se melhores consigo proprias,
contribuindo para o seu bem-estar fisico e mental e, em Gltima
instancia, para a melhoria da sua qualidade de vida (Berger &
Mclnman, 1993; Buckworth & Dishman, 2002; Fox, 1997,
1998).

Paralelamente, nos Gltimos anos tem vindo a crescer o
interesse pela relagdo entre os estados afectivos e emocionais,
entre 0s quais 0 bem-estar subjectivo e a felicidade, e a pratica
regular e sistematica de actividade fisica (e.g., Balaguer, 2000;
Standage, Duda, & Pensgaard, 2005). O bem-estar subjectivo
consiste na forma como as pessoas avaliam a sua vida. Estas
avaliacbes podem ser cognitivas (e.g., satisfacdo com a vida,
sensacdo de realizagdo pessoal) ou afectivas (a presenca de
emocdes e estados de humor positivo e auséncia de emogdes
e estados de humor negativos) (Diener, 2007; Diener & Fujita,
1994; Diener & Lucas, 2000). Nesse contexto, as pessoas
experienciam bem-estar subjectivo quando estdo envolvidas em
actividades interessantes e se sentem satisfeitas com as respectivas
vidas (bem-estar cognitivo), experienciando igualmente muito
prazer e emogdes agradaveis e pouco sofrimento e emocdes
desagradaveis (bem-estar afectivo) (Diener, 2000, 2007).

A existéncia de uma relagéo entre o bem-estar subjectivo
e a pratica de actividade fisica parece ser uma questdo pacifica
e aceita pelos investigadores da area (Biddle, 2000; Stephens,
1988). Por um lado, ja foram encontradas associacdes claras
entre a pratica de actividade fisica e a satisfacdo com a vida (e.g.,
Balaguer, 2000). Por outro, os estados afectivos tém vindo a ser
cada vez mais reconhecidos como um correlato fundamental
da actividade fisica (Crocker & Graham, 1995; Gauvin &
Rejesky, 1993), na medida em que diversas pessoas consideram
o exercicio fisico uma estratégia eficaz para lidarem com estados
de humor negativos (Erber, 1994, 1996; Thayer et al., 1994).
A propo6sito, segundo Fox (1999), pelo menos 20 revisOes de
estudos ja foram publicadas demonstrado a relagdo da pratica
de actividade fisica com estados afectivos positivos.

Afelicidade pode ser entendida como uma avaliagdo positiva
subjectiva da qualidade global da vida e reflecte o ajustamento
global do individuo a vida (i.e., até que ponto a pessoa gosta de
si e se sente bem com a vida que tem) (Cropanzano & Wright,



2001; Veenhoven, 2000). Além disso, na medida em que inclui
a experiéncia de alegria, contentamento ou bem-estar positivo,
combinada com a sensa¢ao de que a vida é boa, com significado,
algo que “vale a pena”, parece abranger componentes afectivos,
mas também cognitivos (Lyubomirsky, 2001).

Importa salientar que embora seja muitas vezes apresentada
como sinénimo de bem-estar subjectivo e de satisfagdo com
a vida, Lyubomirsky e Lepper (1999) defendem que uma
avaliacdo da felicidade subjectiva, na medida em que implica
uma avaliagdo global, por parte de alguém, como uma pessoa
feliz ou infeliz, reflecte uma categoria mais ampla do bem-estar
e remete para um fenémeno psicolégico mais global. Segundo
aquelas autoras, a maior parte das pessoas é capaz de indicar
em que medida se considera uma pessoa feliz (ou infeliz),
ndo sendo esse juizo equivalente a uma simples soma dos
seus niveis de afecto e de satisfagdo com a vida; um individuo
pode avaliar-se como alguém muito feliz, apesar de a sua vida
ser um apenas “um pouco feliz”, e, de forma inversa, pode
identificar-se, genericamente, como alguém infeliz, ainda que
tenha experienciado diversos estados afectivos positivos num
passado recente (e.g., 0 més passado).

A semelhanca das autopercepcdes fisicas e do bem-estar
subjectivo, a felicidade parece ter uma relagdo estreita com
a actividade fisica. A titulo de exemplo, cabe destacar uma
investigacao recente de Tkach e Lyubomirsky (2006), em
que, tendo sido estudadas as estratégias a que 500 estudantes
universitarios recorriam para aumentar ou manter a felicidade,
se verificou que a pratica de exercicio e actividade fisica emergia
como um forte preditor da felicidade.

E, pois, nesse contexto, e porque os dados actualmente
disponiveis neste dominio do conhecimento, particularmente
no que concerne a realidade portuguesa, ndo sdo ainda
suficientemente esclarecedores, que interessa perceber melhor
0 padrdo de inter-relagdes entre o envolvimento dos jovens
universitarios na actividade fisica e 0 modo como eles se
percebem a si proprios fisicamente e avaliam a sua felicidade
e 0 seu bem-estar. Considerando, no entanto, que a actividade
fisica pode englobar actividades tdo diversas como as actividades
quotidianas (e.g., andar, tarefas domésticas), as actividades
ciclicas (e.g., andar, correr, saltar & corda), os exercicios de
preparacao fisica (e.g., flexdes de bragos, estiramentos), ou a
préatica de desportos (Devis, 2000) — 0 que torna este conceito de
dificil avaliagdo na sua totalidade (Corte-Real, 2006) —, optou-se
por considerar nesta investigagdo apenas a pratica desportiva
(PD), entendida esta na linha da definicdo patrocinada pelo
Conselho da Europa (1995), a qual estabelece que o desporto
inclui todas as formas de actividade fisica que, por meio de uma
participacdo organizada ou ndo, tém por objectivo a melhoria
da condicdo fisica e psiquica, o desenvolvimento das relagdes
sociais ou a obtengdo de resultados em competigdes de todos 0s
niveis. Ou seja, esta defini¢ao implica ndo s6 a intencionalidade
do individuo para adoptar estes comportamentos, mas tambhém
um certo grau de regularidade, tornando o estudo da PD dos
estudantes universitarios uma questdo relevante se o que
pretendemos € desenvolver estratégias e encontrar solugfes
para facilitar um estilo de vida activo e saudavel neste contexto
especifico.
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Método

Participantes

A amostra foi constituida por 2284 estudantes, que
frequentavam os diferentes anos de licenciatura, pds-graduacéo,
mestrado e doutoramento (29,3% do sexo masculino e 70,7%
do sexo feminino), das diferentes faculdades (Arquitectura,
Belas Artes, Ciéncias, Ciéncias da Nutri¢do e da Alimentacéo,
Desporto, Direito, Economia, Engenharia, Farmécia, Ciéncias
Biomédicas, Letras, Medicina, Medicina Dentaria, Psicologia e
Ciéncias da Educacéo) da Universidade do Porto (UP), a maior
universidade portuguesa, com idades compreendidas entre 0s
18 e 0s 30 anos (M = 21,87 +2,37).

Instrumentos

Pratica desportiva.

No que respeita a PD efectuada pelos estudantes, foram
avaliados indicadores relativos a frequéncia (1 a 3 vezes/
més, 1 vez/més, 2 a 3 vezes/semana, 4 a 5 vezes/semana, 6
a 7 vezes/semana) e duracdo habitual de cada sessdo (menos
de 20 minutos, entre 20 e 45 minutos, mais de 45 minutos) de
treino das trés modalidades mais praticadas. As respostas foram
analisadas conjuntamente, tendo sido criados trés grupos com
niveis distintos de PD: (1) PD inexistente; (2) PD irregular (no
maximo duas a trés vezes/semana, menos de 20 minutos); e (3)
PD regular (pelo menos duas a trés vezes/semana, mais de 20
minutos/sessao).

Autopercepc0es fisicas

Para avaliar as autopercepcdes fisicas foi utilizado o
PSPPp (Fonseca & Fox, 2002), que é a versdao portuguesa do
Physical Self-Perception Profile (PSPP; Fox & Corbin, 1989).
Este instrumento é composto por 16 itens, divididos por quatro
dimens0es: confianca fisica (i.e., percepgdes acerca da capacidade
desportiva e atlética para aprender técnicas desportivas e
confianga em contextos desportivos de rendimento, mas
também do nivel de condig¢ao fisica e confianga em contextos de
actividade fisica e fitness); forca fisica (i.e., percep¢des acerca da
forga fisica, desenvolvimento muscular e confianga em situa¢des
que exigem forca); aparéncia fisica (i.e., percep¢des acerca da
atrac¢@o exercida nos outros pela sua figura ou fisico, capacidade
para manter um corpo atraente ¢ confianga na aparéncia); e
auto-estima fisica (i.e., sentimentos generalizados de alegria,
satisfacdo, orgulho, respeito e confianga no “eu fisico”).
Relativamente a cada um dos itens, os inquiridos pronunciam-
se por meio de uma estrutura de resposta igual a proposta por
Harter (1988), isto é, de “formato de estrutura alternativa”. Nesse
formato, cada item consiste num par de afirmagdes contrarias
(e.g., “algumas pessoas sentem que ndo sdo muito boas quando se
trata de praticar desporto” mas “outras sentem que sdo realmente
boas acerca de qualquer desporto”), devendo o inquirido, numa
primeira fase, seleccionar a afirmagéo que lhe parece descrevé-
lo melhor, para, em seguida, indicar o grau de semelhanca que
entende que essa afirmagdo tem consigo (i.e., se entende que,
no seu caso, a afirmac¢do seleccionada ¢ “realmente verdade”,
ou apenas “mais ou menos verdade™). Deste modo, é eliminada
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a tendéncia dos individuos responderem de acordo com o que
consideram ser socialmente mais aceito ou desejavel (Fox &
Corbin, 1989). Esta escala demonstrou anteriormente possuir
boas propriedades psicométricas, nomeadamente no que respeita
a sua estrutura factorial e consisténcia interna (cf., Fonseca &
Fox, 2002). Na presente investigacéo, o PSPP, revelou também
valores aceitaveis de consisténcia interna (o 0,75;
OLfor(;a ﬁsica: 0’77; Q.

Felicidade.

Para avaliar a felicidade foi utilizada a SHS_, versdo
traduzida e adaptada por Fonseca (2006a) da Subjective
Happiness Scale (SHS; Lyubomirsky & Lepper, 1999). A SHS
é uma medida da felicidade subjectiva e global, composta por
quatro itens respondidos numa escala tipo Likert de sete pontos
e um resultado comp@sito Unico é obtido, calculando-se a média
das respostas a esses itens. A SHS demonstrou possuir uma
elevada consisténcia interna, estavel em diferentes amostras (o. =
0,79a0,94; M =0,86), existindo também evidéncias de validade
convergente e discriminante e de estabilidade temporal (cf.,
Lyubomirsky & Lepper, 1999). Na verséo utilizada no presente
estudo, a escala de resposta variava entre 1 e 5, e ndo entre 1 e
7, tendo sido igualmente encontradas evidéncias de uma elevada
consisténcia interna (o = 0,75).

‘confianca fisica

=0,67; a =0,77

aparéncia fisica ‘auto-estima fisica —

Bem-estar subjectivo.

Para avaliar a satisfacdo com a vida foi utilizada a SWLSp,
versao traduzida e adaptada para a lingua portuguesa por Fonseca
(2006b) da Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener, Emmons,
Larsen, & Griffin, 1985). ASWLS foi desenvolvida para medir o
componente cognitivo do bem-estar psicolégico (i.e., a satisfagdo
global com a vida) e é constituida por cinco itens respondidos
numa escala tipo Likert que varia entre 1 (Nada satisfeito
com a minha vida) e 7 (Muito satisfeito com a minha vida). A
SWLS mostrou ter boas propriedades psicométricas, incluindo
uma elevada consisténcia interna e boa validade convergente e
discriminante (Pavot & Diener, 1993). Na versdo utilizada no
presente estudo, a escala de resposta variava entre 1 e 5, e ndo
entre 1 e 7 como na escala original, tendo sido encontrada uma
elevada consisténcia interna (o = 0,80).

Para avaliar o afecto positivo e o afecto negativo foi utilizada
a PANASPY versdo traduzida e adaptada para a lingua portuguesa
por Fonseca (2006c) da Positive and Negative Affect Schedule
(PANAS, Watson, Clark, & Tellegen, 1988). Este instrumento
¢ constituido por duas escalas com 10 itens cada, que visam
avaliar duas dimensdes conceptualmente independentes do
estado de humor: afecto positivo (10 itens; e.g., “excitado”,
“entusiasmado”, “inspirado”) e afecto negativo (10 itens; e.g.,
“angustiado”, “hostil”, “irritdvel”). Para o seu preenchimento,
os participantes devem indicar em que medida experienciam as
emocdes listadas, recorrendo a uma escala tipo Likert de 5 pontos
(1 = Nada; 5 = Muito). Watson e colaboradores verificaram
que as escalas possuem uma boa estrutura factorial e elevada
consisténcia interna (g positivo = 0:86 =0,90; Oyterrs negativo =
0,84 -0,87). Na versdo utilizada no presente estudo também foi
evidente a existéncia de uma elevada consisténcia interna, quer
para o afecto positivo (o = 0,77), quer para o afecto negativo

(c=0,82).

Procedimentos

Para a operacionalizacdo do presente estudo, foram
contactados os Conselhos Directivos das diferentes faculdades,
por intermédio do Instituto de Recursos e Iniciativas Comuns
da Universidade do Porto, os quais ndo s6 concederam a
necessaria autorizagao, como assumiram a responsabilidade pela
distribuicdo e recolha dos questionarios nas suas escolas. Cabe
mencionar ainda que, para além da autorizagao institucional para
a realizacdo do estudo, foi igualmente solicitada a participacéo
voluntaria dos estudantes, aos quais foi assegurado o anonimato
e confidencialidade dos dados recolhidos.

Resultados

Na Tabela 1, podem ser visualizados os dados relativos
aos niveis de PD dos estudantes universitarios envolvidos
neste estudo. A andlise destes niveis revelou que quase
metade dos participantes ndo praticava qualquer tipo de
modalidade desportiva; todavia, importa também salientar
que aproximadamente 4 em cada 10 dos estudantes estavam
envolvidos numa PD regular e frequente.

Tabela 1
Niveis de pratica desportiva (PD) dos estudantes universitarios;
analise da amostra global.

Niveis de pratica desportiva n %

PD inexistente 1065 47,1
PD reduzida 300 13,3
PD regular 894 39,6
Total 2259 100,0

No que respeita as autopercepcdes fisicas, 0s estudantes da
Universidade do Porto revelaram niveis moderados, salientando-
se a autopercepcéo de forca fisica (Tabela 2).

Tabela 2
Autopercepgoes fisicas; analise da amostra global
Dimensdes Média + DP
Confianga fisica 2,45+0,71
Forga fisica 2,55+0,61
Aparéncia fisica 2,45+0,47
Auto-estima fisica 2,47+ 0,49

De forma semelhante, foram também evidentes niveis
moderados de felicidade, satisfacdo com a vida e afecto positivo,
o0 qual se sobrepds claramente ao afecto negativo e ligeiramente
a satisfacdo com a vida e a felicidade (Tabela 3).

Com o intuito de compreender a relagdo entre a préatica de
desporto e as variaveis psicologicas em estudo, procurdmos
inicialmente analisar diferencas nos niveis de PD entre os
estudantes que apresentavam valores reduzidos e elevados



ao nivel das autopercepcg0es fisicas, felicidade e bem-estar
subjectivo. Para a formacéao desses dois grupos considerou-se a
média grupal de cada variavel, a qual foi subtraido ou adicionado
o respectivo valor de desvio-padrdo. A partir dos valores obtidos,
foram criados dois grupos, que foram comparados entre si: um
grupo de estudantes cuja média individual os remetia para o
extremo inferior da variavel em questdo, e um outro grupo cuja
média individual os colocava no extremo superior.

Tabela 3
Felicidade e bem-estar subjectivo; analise da amostra global

Dimensoes M¢édia + DP
Felicidade geral 3,51+£0,61
Satisfagdo com a vida 3,50+ 0,61
Afecto positivo 3,55+0,47
Afecto negativo 2,64 +0,58

Assim, no que concerne as autopercepgdes fisicas, foi
evidente a existéncia de diferencas significativas entre a PD dos
dois grupos, designadamente quando consideradas as dimensdes
de confianca fisica, forga fisica e auto-estima fisica (Tabela 4).

Os estudantes com mais confianga nas suas capacidades

Tabela 4
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desportivas e atléticas indicaram realizar uma PD mais regular
do que os seus pares com percepcoes reduzidas a este nivel.
Com efeito, enquanto nos estudantes com percepc0es elevadas
de confianca fisica 69% praticavam desporto de forma regular,
existindo apenas 19% de sedentarios, nos estudantes com
reduzida confianga fisica passava-se o inverso, na medida
em que 65% ndo praticavam desporto e apenas 25% o faziam
com regularidade.

Por outro lado, em relacdo as autopercepgdes de forca
e de auto-estima fisicas parecia suceder o contrario. Nestes
dois casos, para além de existir um maior sedentarismo por
parte dos estudantes com autopercepcBes mais elevadas
(63% e 54%, respectivamente) comparativamente aos
estudantes com autopercepgdes mais reduzidas (28% e 45%,
respectivamente), a percentagem de estudantes que praticava
regularmente desporto era mais elevada entre os que tinham
uma percepgdo mais negativa da sua forga fisica (63%) e se
sentiam pior com o seu “eu fisico” (45%) do que nos sujeitos
que se percebiam menos positivamente nestes dominios (26%
e 34%, respectivamente).

A comparagdo dos niveis de PD dos estudantes em
funcdo dos seus niveis de felicidade e bem-estar subjectivo
revelou também diferencas significativas em todas as variaveis
envolvidas na analise (Tabela 5). De uma forma geral, 0s
estudantes com niveis mais elevados de felicidade, satisfacdo

Diferencas nos niveis de pratica desportiva (PD) em funcéo das autopercepcdes fisicas

Confianga fisica Forca fisica Aparéncia fisica Auto-estima fisica
Niveis (%) (%) (%) (%)

Baixa  Elevada Baixa  Elevada Baixa  Elevada Baixa  Elevada
PD inexistente 65,1 19,1 28,2 63,3 48,1 48,8 45,0 54,3
PD reduzida 9,9 12,3 9,2 111 10,4 15,2 10,1 11,7
PD regular 25,0 68,7 62,6 25,7 41,5 36,0 45,0 34,0

+*(2) = 149,02; +*(2) = 87,07; v*(2) = 3,38; v*(2) = 7,45;

p < 0,001 p < 0,001 p > 0,05 p <0,05

com avida e afecto positivo, e mais reduzidos de afecto negativo
revelaram-se fisicamente mais activos (com percentagens de
estudantes sedentérios a variarem entre os 40% e 0s 57% e de
estudantes com PD regular a variarem entre 0s 47% e 0s 52%)
do que os seus colegas do grupo oposto (com percentagens
de estudantes sedentarios a variarem entre 0s 36% e 0s 40% e
percentagens de estudantes com PD regular a variarem entre 0s
29% e 0s 36%).

Uma outra forma de analisar a relacdo entre a PD e as
variaveis relativas as autopercepgdes, felicidade e bem-estar
subjectivo, passou pela analise das correlagdes existentes entre
aquelas variaveis, a qual evidenciou a existéncia de correlagdes

estatisticamente significativas em todos os casos (Tabela 6).
De facto, foi evidente que a PD se correlacionava
positivamente com a dimensdo da confianga fisica, das
autopercepcdes fisicas, a felicidade, a satisfacdo com a vida
e o afecto positivo e negativamente com as dimensdes da
forca fisica, da aparéncia fisica e da auto-estima fisica, das
autopercepcOes fisicas, e ainda com o afecto negativo. Convém
mencionar, todavia, que, apesar da significancia estatistica de
todas essas correlagdes, ao que nao foi certamente alheia a
dimensédo da amostra, a sua magnitude, com excepcao dos casos
das dimensdes da confianga e forga fisicas, das autopercepgdes

fisicas, foi inferior a 0,20.
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Tabela 5

Diferencas nos niveis de pratica desportiva (PD) em funcéo da felicidade e bem-estar subjectivo

Felicidade geral Satisfagdo com

Afecto positivo

Afecto negativo

Niveis (%) a vida (%) (%) (%)
Baixa  Elevada Baixa  Elevada Baixa  Elevada Baixa  Elevada
PD inexistente 54,6 37,0 56,4 40,2 56,2 36,5 36,4 57,1
PD reduzida 9,6 11,4 12,1 13,2 15,1 11,8 16,6 10,9
PD regular 35,8 51,6 31,5 46,6 28,7 51,7 47,0 32,0
v*(2) = 19,03; v*(2) = 23,49; v*(2) = 33,93; v*(2) = 27,19;
p < 0,001 p < 0,001 p < 0,001 p < 0,001
Tabela 6

CorrelagGes entre a pratica desportiva e autopercepgdes

fisicas, felicidade e bem-estar subjectivo

Préatica
desportiva p
(n
Confianca fisica 0,30 < 0,001
Forca fisica - 0,26 <0,05
Aparéncia fisica - 0,05 <0,05

Auto-estima fisica
Felicidade
Satisfacdo com a vida

Afecto positivo
Afecto negativo

-0,10 < 0,001

0,13 < 0,001
0,11 < 0,001

0,12 < 0,001
0,12 < 0,001

Discussao e conclusoes

A actividade fisica, de caracter recreativo ou inserida na
pratica de uma modalidade desportiva, tem um importante
papel na promocdo da saude e na prevencdo da doenca,
comportando, para além dos mdultiplos beneficios no dominio
fisico, uma melhoria da satde mental e qualidade de vida da
pessoa. Por estas razdes, a promog¢do de um estilo de vida
activo nos jovens, especialmente nos jovens universitarios —
constantemente tentados ou envolvidos em diversas actividades
mais relacionadas com um estilo de vida sedentério, que acabam
por se constituir como um bloqueio ou obstaculo a pratica de
actividade fisica — deve ser um objectivo prioritario.

Neste contexto, a presente investiga¢do propunha-se analisar
os niveis de PD e a sua relagcdo com alguns factores intrapessoais
que podem ser determinantes na adopcdo de um estilo de vida
que inclua uma préatica regular de desporto, nomeadamente as
percepcdes que possuem relativamente a si proprios no dominio
fisico, bem como a avaliacéo que fazem da sua felicidade e bem-
estar, dominio em que a informacgéo relativamente a populacéo
envolvida neste estudo é ainda escassa.

No que concerne aos resultados encontrados, um primeiro

aspecto que importa realgar respeita ao elevado nimero
de estudantes (praticamente metade da amostra) que ndo
praticava qualquer tipo de modalidade desportiva. Este nivel
de sedentarismo, indesejavel mas ndo surpreendente, esta na
linha de muitas investigacOes realizadas em populacdes de
adolescentes, ndo s6 em Portugal (e.g., Corte-Real, 2006; Matos,
Simdes, Carvalhosa & Canha, 2003; Santos, 2004), mas tambhém
no estrangeiro (e.g., Balaguer & Castillo, 2002; Organizacéo
Mundial de Satde, 2004). No que se refere mais especificamente
a populacdo universitaria, existem também evidéncias de uma
elevada taxa de inactividade fisica em jovens universitarios, por
exemplo espanhois (e.g., Ruiz, Garcia, & Gémez, 2005; Sanz,
2005) e norte-americanos (e.g., Calfas et al., 1994; USDHHS,
1996).

Da comparagdo dos indices de pratica desportiva de
estudantes com diferentes percepgGes relativamente a si
mesmos e as suas vidas evidenciou-se, em primeiro lugar,
que os estudantes que conflavam mais nas suas capacidades
desportivas e atléticas praticavam desporto mais regularmente
do que os que tinham percepcdes reduzidas neste dominio.
Todavia, foi igualmente evidente que os estudantes que revelaram
autopercepgdes mais reduzidas de forca fisica e desenvolvimento



muscular, bem como os que tinham sentimentos mais negativos
relativamente ao seu “eu fisico” (i.e., que tinham uma auto-
estima fisica mais reduzida), praticavam desporto de forma
mais regular do que os seus colegas com autopercepcdes mais
elevadas nestes dominios.

Complementarmente, foi possivel verificar que, em
termos globais, a PD se encontrava positivamente associada
a autopercepcdo da confianga fisica e negativamente a
autopercepgao da forga fisica, tendo ainda sido identificada uma
relacdo negativa, embora de reduzida magnitude, entre a PD e
a autopercepcao da aparéncia fisica e a auto-estima fisica. De
uma forma genérica, e com excepgao do caso da autopercepgao
da confianga fisica, estes resultados ndo sdo consonantes com
a assuncao do autoconceito como uma variavel que facilita e
promove comportamentos de actividade fisica e adesdo a PD
(Fox & Corbin, 1989; Horn & Amorose, 1998; Marsh, 1997),
nem com investigacGes realizadas nesta area que destacam a
existéncia de uma relagédo entre autopercepcoes fisicas positivas
e a pratica de desporto e exercicio (e.g., Marsh & Craven, 1997;
Marsh & Perry, 2005).

No entanto, Biddle (1997) alertou para que em muitos
casos — independentemente do reportado pela generalidade das
investigacOes, relativamente a relagdo estreita existente entre
a forma como as pessoas se percebem e o seu envolvimento
em actividades fisicas e desportivas — as pessoas, mesmo
que ndo se percebam como competentes relativamente a uma
determinada actividade, decidem ainda assim realiza-la. Além
disso, no que se refere concretamente a auto-estima, embora haja
uma assuncdo generalizada de que a melhoria da auto-estima
global constitui um resultado automatico da participagdo na
actividade fisica (Spence, McGannon & Poon, 2005), estudos
recentes (e.g., Calfas & Taylor, 1994; McAuley, Blissmer,
Katula, Duncan, & Mihalko, 2000) questionaram a magnitude
da mudanga que pode ser esperada na auto-estima global como
resultado da participagdo na actividade fisica, fornecendo assim
algum enquadramento para a praticamente inexistente relacdo
encontrada no presente estudo entre estas variaveis.

Suplementarmente, importara realcar que é perfeitamente
admissivel que sejam os jovens universitarios com autopercepgoes
fisicas mais reduzidas a decidirem investir mais tempo e esforgo
a praticar desporto precisamente devido & sua intencdo de
melhorar a sua forga e aparéncia fisicas. Na verdade, isso mesmo
foi verificado numa investigagao realizada por Fonseca, Lago e
Mota (1997), com praticantes de ginastica de academia, na qual
foi evidente que as participantes que avaliavam a sua aparéncia
fisica menos positivamente e que menos bem se sentiam com
a sua componente fisica eram as mais assiduas as aulas. Ainda
assim, importara recordar, uma vez mais, que a magnitude da
correlacdo da aparéncia fisica com a PD era muito reduzida,
praticamente inexistente.

Quanto a relagdo negativa identificada entre a autopercepgao
da forca fisica e a PD dos estudantes, importara ndo esquecer
que, muitas vezes, sdo exactamente os individuos com excesso
de peso — que geralmente ndo praticam qualquer tipo de
desporto — que tém igualmente os niveis mais elevados de forca
fisica, circunstancia que, podendo ter contribuido, pelo menos
parcialmente, para os resultados encontrados neste estudo devera,
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em nossa opinido, ser tida em consideragdo em estudos futuros.
Os resultados sugeriram igualmente a existéncia de uma relagéo
estreita entre a regularidade da PD e a felicidade e o bem-estar
subjectivo. Com efeito, 0s jovens que exibiam niveis mais
elevados de felicidade e de bem-estar praticavam desporto com
maior regularidade do que aqueles que se sentiam menos felizes
e que experienciavam menos bem-estar; no mesmo sentido, as
andlises correlacionais destacaram a existéncia de associagdes
positivas entre as referidas variaveis.

Estes dados vao parcialmente ao encontro dos resultados
de uma investigacdo de Balaguer (2000), com adolescentes
espanhois, e de um estudo de Esperanca (2005), com jovens
portugueses com necessidades educativas especiais, que
permitiram identificar uma relagdo entre a PD regular e niveis
mais elevados de satisfacdo com a vida. Adicionalmente, sdo
também convergentes com investigacdes que demonstraram
relagBes consistentes entre a pratica de desporto e actividade
fisica e estados afectivos mais positivos (e.g., Crocker &
Graham, 1995; Gauvin & Rejesky, 1993).

No que respeita a relagdo entre a PD e a felicidade e o
bem-estar subjectivo, uma questao que, nao tendo sido abordada
na presente investigacdo, devera, em nossa opinido, merecer a
atengdo futura dos investigadores, até pelo modo como podera
condicionar a intervencdo neste contexto, prende-se com a
determinacdo da sua direccionalidade. Serd a PD mais regular
que promove niveis mais elevados de felicidade e de bem-estar
subjectivo (0 que sera extremamente positivo, considerando que
estas sensacdes se estendem a varios dominios da vida da pessoa,
comportando multiplos beneficios no que respeita & melhoria
da qualidade de vida global dos estudantes), ou, pelo contrario,
sera que sdo as pessoas que avaliam globalmente a sua vida
de forma mais positiva que estdo mais disponiveis, em termos
emocionais e psicolégicos, para se envolverem e manterem uma
PD sistematica?

De resto, somos de opinido que a mesma questdo podera
e deverd ser colocada relativamente & relacdo entre a PD e as
autopercepgdes fisicas, principalmente se se atender a relagéo
negativa encontrada na presente investigacdo entre algumas
das suas dimensdes e a PD. De facto, sera distinto concluir que
sdo as autopercepcdes fisicas mais reduzidas dos individuos
que os levam a envolverem-se mais activamente em contextos
desportivos, com o intuito de melhorar a sua componente fisica,
ou, por outro lado, descobrir que uma PD regular promove
autopercepcOes fisicas mais reduzidas, a partir, por exemplo,
do confronto com individuos com caracteristicas fisicas mais
elevadas.

A proposito desta questdo, consideramos ser importante
destacar que, ainda que relativamente ao autoconceito e
desempenho, Marsh e Perry (2005) defendem um modelo de
efeitos reciprocos, no qual o autoconceito e o0 desempenho estdo
reciprocamente relacionados e sdo mutuamente reforgadores,
de forma que cada um deles serd negativamente afectado se o
outro for ignorado. Futuramente, podera ser interessante abordar
este modelo de forma mais aprofundada, ndo sé em relagdo as
autopercepgcdes fisicas, mas também no que respeita a felicidade
e ao bem-estar subjectivo, realizando estudos que recorram
a desenhos metodolégicos que permitam inferéncias sobre a
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causalidade das relagdes.

Adicionalmente, futuras investigacdes poderdo também
procurar explicar, por exemplo, o papel de outras varidveis
moderadoras (e.g., idade, sexo) ou mediadoras (e.g., auto-
eficacia) na relagdo entre a PD, a felicidade ¢ o bem-estar
subjectivo, nomeadamente na populagdo universitaria. Como
referimos anteriormente, esta ¢ uma populagdo muito especifica,
com necessidades muito particulares e, como tal, ndo se
podem generalizar resultados obtidos com amostras de outras
populagdes ou grupos etarios a esta populagéo.

Entretanto, a presente investigacao, ao permitir identificar a
relagédo existente entre a forma como os estudantes universitarios
que participaram neste se percebiam a si mesmo e as suas
vidas e a sua PD, podera constituir-se como uma “chamada de
atengdo” para a importancia destas variaveis psicologicas serem
consideradas como objectivos prioritarios em intervencgdes que
visem resultados positivos ao nivel da saude fisica e mental,
ndo s6 nos jovens universitarios, mas também na populagédo
em geral.
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