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RESUMEN 

La práctica de actividades físicas (AF) y la práctica deportiva pueden impactar el desarrollo humano de diferentes 

maneras, pero aún existen vacíos en el estudio empírico de esta influencia sobre las variables psicosociales. Este 

estudio investigó el impacto de la práctica regular de AF’s y la apreciación por los deportes en los atributos 

personales e interpersonales, entre estudiantes universitarios brasileños (n = 658). Utilizando análisis de regresión, 

los resultados revelaron efectos predictivos significativos. Entre los atributos personales, la práctica de AF’s y el 

aprecio por el deporte predicen positivamente el optimismo y la autopercepción de atractivo estético y capacidad de 

innovación. Entre los aspectos interpersonales, dichas variables predicen positivamente los afectos positivos (y lo 

contrario para los afectos negativos), así como la voluntad de utilizar estrategias tanto cooperativas como 

competitivas en la resolución de tareas. Estos hallazgos sugieren la importancia de promover la AF y la 

participación deportiva como estrategias para mejorar no solo la salud física, sino también el desarrollo de 

habilidades para la vida, lo que puede ayudar a los estudiantes universitarios en los procesos de adaptación. 

Palabras clave: Actividad física; Deportes; Competencias para la vida; Estudiantes universitarios. 

 

ABSTRACT  

The practice of physical activities (PA's) and sports engagement can impact human development in different ways, 

but there are still gaps in the empirical study of this influence on psychosocial variables. This study investigated the 

impact of regular PA practice and appreciation for sports on personal and interpersonal attributes, in a sample of 

Cita: Corrêa, M. A., Cabral, J. C. & Dias, A. C. G. (2025). ¿La actividad física y la apreciación por 

deportes predicen las competencias para la vida? un estudio con estudiantes universitarios brasileños. 
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Brazilian college students (n = 658). Using regression analysis, results revealed significant predictive effects. 

Among personal attributes, the practice of PA and appreciation for sports positively predict optimism and self-

perception of attractiveness and capacity for innovation. Among interpersonal aspects, they positively predict 

positive affect (and the opposite for negative affect), as well as willingness to use both cooperative and competitive 

strategies in solving tasks. These findings suggest the importance of promoting PA and sports engagement as 

strategies to improve not only physical health, but also the development of life skills, which can help university 

students in adaptation processes. 

Keywords: Physical activity; Sports; Life skills; College students. 

 

RESUMO 

A prática de atividades físicas (AF’s) e o engajamento esportivo podem impactar o desenvolvimento humano de 

diferentes formas, mas ainda há lacunas no estudo empírico dessa influência sobre variáveis psicossociais. Este 

estudo investigou o impacto da prática regular de AF’s e do apreço por esportes em atributos pessoais e 

interpessoais, em uma amostra de estudantes universitários brasileiros (n = 658). Utilizando análise de regressão, os 

resultados revelaram efeitos preditivos significativos.  Entre os atributos pessoais, a prática de AF’s e o apreço por 

esportes predizem positivamente o otimismo e as autopercepções de atratividade estética e de capacidade de 

inovação. Entre os aspectos interpessoais, tais variáveis predizem positivamente afetos positivos (e o inverso para 

afetos negativos), bem como disposição para o uso de estratégias tanto cooperativas quanto competitivas na 

resolução de tarefas. Esses achados sugerem a importância da promoção das AF’s e do engajamento esportivo 

como estratégias para aprimorar não apenas a saúde física, mas também o desenvolvimento de competências de 

vida, que podem auxiliar universitários em processos de adaptação. 

Palavras chave: Atividade física; Esportes; Competências de vida; Estudantes universitários. 

 

INTRODUÇÃO 

A prática regular de atividades físicas (AF’s) pode impactar a saúde e o desenvolvimento humano em diferentes 

aspectos, que vão desde as respostas fisiológicas ao movimento, até sua relação com fatores emocionais, cognitivos 

e sociais. Estudos recentes de revisão sistemática e de meta-análise (Paluch et al., 2022; Pearce et al., 2022; Jingjie 

et al., 2022) reiteram a associação entre um estilo de vida fisicamente ativo e menores riscos de depressão e um 

risco progressivamente menor para diferentes causas de mortalidade, como as doenças cardiovasculares. Durante o 

primeiro ano da pandemia de COVID-19, diferentes modalidades de AF’s estiveram associadas a maiores níveis de 

bem-estar, bem como menores níveis de sintomas depressivos, ansiedade e estresse, em faixas etárias diversas, 

demonstrando que sua prática foi uma importante medida para mitigar os efeitos psicológicos da crise pandêmica 

(Marconcin et al., 2022). Atualmente, é possível retomar a prática de AF’s ao ar livre, que apresenta efeito 

moderado a alto na redução da ansiedade e fadiga, bem como aumento do afeto positivo, especialmente quando 

realizadas em áreas verdes e ambientes naturais (Wicks et al., 2022).  

Apesar da gama de evidências favoráveis ao papel da AF na saúde, a Organização Mundial da Saúde (OMS) ainda 

ressalta a preocupação com os níveis crescentes de sedentarismo em nível global, especialmente entre a população 

jovem (OMS, 2020). Considera-se AF é qualquer movimento corporal músculo-esquelético que demanda energia 

(OMS, 2019), o que inclui atividades laborais e de lazer, caminhada, dança, entre outras. A prática de esportes, por 

sua vez, é uma forma popular de AF, que pode, também,  desempenhar um papel crucial no desenvolvimento de 

competências essenciais para a vida (Yabunaka et al., 2023; Marsollier et al., 2020).  
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As chamadas "life skills" (ou “competências do séc. XXI”) incluem diferentes competências que são aplicáveis a 

diversos contextos e que, portanto, podem ser transferidas de um âmbito da vida para outro, tais como as 

capacidades de autorregulação, de comunicação interpessoal, de adaptabilidade, entre outras (Corrêa & Dias, 2020). 

Pretende-se que os esportes estabeleçam um contexto de aprendizado desses atributos ao promover situações e 

vivências que demandem o ensino e aplicação dessas competências, seja em nível individual ou interpessoal 

(Corrêa et al., 2022). Por exemplo, as situações de jogo coletivo envolvem, necessariamente, uma comunicação 

entre pessoas engajadas em um trabalho colaborativo, visando a uma meta específica — como, analogamente, 

ocorre em uma equipe de trabalho. Ou ainda, uma situação de esporte individual, que exige do indivíduo manejo de 

ansiedade, senso de autoeficácia e uma visão positiva das suas possibilidades de sucesso — assim como ocorre em 

desafios pessoais, nos demais âmbitos da vida. 

Há diferentes modelos teóricos que buscam explicar esse fenômeno, com destaque para o modelo heurístico de 

Gould e Carson (2008), que foi um precursor no estudo da temática na Psicologia do Esporte e do Exercício, e 

serviu como referência para diversos modelos posteriores (Corrêa et al., 2022). O modelo sugere que a 

aprendizagem de competências por meio dos esportes resulta da interação entre aspectos pregressos do indivíduo 

(e.g., personalidade, crenças, facilidades e dificuldades pessoais e interpessoais) e os aspectos da dinâmica 

esportiva (i.e., tarefas específicas da modalidade, papeis grupais, relação com o treinador, etc.), que geram 

possibilidades de aprendizagem direta ou indireta dessas competências (Gould & Carson, 2008). Uma vez que 

determinadas competências são treinadas/aprendidas no contexto esportivo, o indivíduo pode transferi-las para 

outros contextos, conforme os percebe como semelhantes entre si. Nos termos da teoria social cognitiva de Bandura 

(Bandura, 2018), essa aprendizagem ocorre em um determinismo recíproco entre as características individuais e os 

códigos sociais do contexto esportivo, que favorecem a autoeficácia para a implementação dessas competências em 

outros contextos (Corrêa et al., 2022). 

As competências de vida podem ser classificadas de múltiplas maneiras, de modo que não há sobre elas uma 

definição canônica ou enumeração restritiva. Elas podem se referir a quaisquer habilidades e atributos, pessoais e 

interpessoais, que auxiliam o indivíduo em seus processos de adaptação (Corrêa et al., 2022). Entre os atributos 

pessoais, destaca-se aqui a percepção de autoeficácia e autoconfiança, que estão fortemente correlacionadas a 

outras formas de autoavaliação, como a autoestima (Judge et al., 2002), que são constantemente desenvolvidas em 

contextos de atividade física regular e de esporte (Fernández-Bustos et al., 2019). A autopercepção de atratividade 

(Jiang et al., 2021; Mafra et al., 2016) e de capacidade de resolução de problemas criativa (Pretz & Nelson, 2017) 

são fatores com expressiva relevância para autoconfiança e autoestima pessoal, além de estarem associados com 

outras competências. Há evidências de que o modo com o qual a pessoa de autoavalia pode influenciar o seu 

engajamento no trabalho (Ma et al., 2022) e nos estudos (Palos et al., 2023). Isso justifica considerar a percepção 

positiva de autoeficácia (tanto generalizada quanto específica) como uma competência de vida, uma vez que 

contribui potencialmente para os processos de adaptação. O mesmo se aplica a outras formas de cognições 

positivas, como o otimismo, que caracteriza-se pela manutenção de expectativas favoráveis sobre o futuro, também 

desempenhando um papel potencialmente adaptativo (Carver et al., 2010; Laranjeira & Querido, 2022). A 

autoestima e a autoeficácia parecem ser mediar a relação entre a prática de AF’s e o desempenho acadêmico 

(Zarazaga-Peláez et al., 2024). No mesmo sentido, Martinez et al. (2024) identificaram um aumento da autoeficácia, 

bem como de outras variáveis psicológicas positivas, entre adultos que aderiram a um programa de dezesseis 

semanas de treinamento resistido. 

Entre os atributos interpessoais, pode-se incluir variáveis que influenciam a relação do indivíduo com os outros e 

com o mundo, seja no âmbito das relações pessoais, seja no das relações de trabalho e acadêmicas, sendo atributos 

que podem ser estimulados e desenvolvidos precocemente através da atividade física regular e do esporte (Corrêa et 

al., 2022). O convívio coletivo demanda aos indivíduos a capacidade de engajar-se tanto em comportamentos pró-

sociais e altruístas, como a cooperação, quanto em comportamentos exploratórios e de superação comparativa, 

como a competição, sendo que ambas as estratégias são relevantes para os processos de adaptação do ser humano 

(Cabral & de Almeida, 2020) e podem coexistir nas dinâmicas grupais (Ricciardi et al., 2022). É relevante, também, 
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conseguir estabelecer relações de afetos positivos, os quais predizem o engajamento em comportamentos pró-

sociais (Laguna et al., 2021), em estratégias bem-sucedidas de coping e em uma melhor adaptação ao mundo 

acadêmico e à carreira (de Neve & Oswald, 2019; Pressman et al., 2019). A participação em atividades físicas e 

esportivas pode promover um aumento da vitalidade e da autoconfiança entre estudantes, o que favorece sua 

capacidade de liderança (Annenkova et al., 2021), além de aumentar seu contato com normas sociais e outros 

valores interpessoais comuns ao meio esportivo (Miranda-Rochín et al., 2024). O estudo de Sui et al (2024) 

identificou que a AF melhora a percepção de apoio social e o senso de justiça social entre os estudantes 

universitários, ao promover relações de apoio social entre os participantes, no mesmo sentido de Deng & Wang 

(2024) que, além disso,  identificam uma redução da ansiedade social entre universitários que praticam AF’s. 

Apesar das expectativas sobre a aquisição dessas competências de vida por meio dos esportes, ainda é necessária 

uma compreensão mais aprofundada sobre como e por que este fenômeno pode ocorrer (Holt et al., 2017). Além da 

necessidade de apoiar essa expectativa em maiores evidências empíricas (Williams et al., 2020), a participação em 

esportes também pode estar relacionada a elementos indesejáveis, como ansiedade e burnout (Vella, 2019), maiores 

problemas sociais e de atenção entre jovens praticantes de esportes individuais (Hoffmann et al., 2022), bem como 

maior exposição a comentários negativos sobre o corpo, que podem gerar vergonha e aumento da comparação 

social (Willson & Kerr, 2021).  

Outra limitação se refere ao fato da literatura e os projetos esportivos com foco em competências de vida estarem 

majoritariamente voltados a crianças e adolescentes, em detrimento de outros grupos e faixas etárias (Holt et al., 

2017). Sabe-se que o público de estudantes universitários, mais especificamente, vivencia uma série de mudanças e 

novos desafios adaptativos (Sahão & Kienen, 2021), tanto de estudos quanto de manejo autônomo da rotina, que 

demandam diferentes competências de vida. Ao mesmo tempo, compõem um grupo que tende a ter hábitos de vida 

menos saudáveis e mais sedentários (Castro et al., 2018; Moulin et al., 2021), o que prejudica o seu padrão geral de 

saúde, além de limitar suas oportunidades de desenvolver competências por meio dos esportes. Assim, considera-se 

relevante pesquisar, também entre universitários, a relação entre os esportes, as AF’s e desfechos pessoais e 

interpessoais que favoreçam os processos de adaptação. 

Fica evidente que os fenômenos associados à prática de AF’s ou de esportes são complexos e sua compreensão 

ainda apresenta lacunas importantes, uma vez que seus efeitos variam em função dos públicos específicos, das 

faixas etárias e da diversidade de fatores que podem mediar os desfechos desejados (e indesejados). Diante desse 

contexto, este estudo tem como objetivo investigar o efeito preditor da prática de AF’s e da prática de esportes em 

desfechos específicos, considerados relevantes para os processos de adaptação pessoal e interpessoal. Entre as 

competências para adaptações pessoais, serão investigadas: o otimismo, a autopercepção da atratividade e a 

autopercepção da capacidade de inovação e criatividade. E, entre os atributos relativos às adaptações interpessoais: 

a preferência por estratégias cooperativas ou competitivas para obter sucesso; o afeto positivo e o afeto negativo. O 

grupo específico deste estudo será de estudantes universitários, por conta de: (1) sua alta demanda por 

competências de vida para lidar de forma saudável com a adaptação ao mundo acadêmico e ao mercado de trabalho; 

(2) sua tendência a adotar estilos de vida sedentários e pouco saudáveis, resultando em menores níveis de AF’s e 

menor exposição ao exercício de competências por meio dos esportes; (3) uma escassez de estudos com esse 

público sobre a relação entre os esportes e as competências de vida, em comparação a crianças e adolescentes. 

 

MATERIAL E MÉTODOS 

Delineamento da pesquisa 

Este estudo corresponde a uma pesquisa empírica de delineamento preditivo transversal (DPT) e trata-se, portanto, 

de uma investigação não experimental de estratégia associativa (Ato et al., 2013). A pesquisa foi conduzida em 

conformidade com a Declaração de Helsinque (World Medical Association [WMA], 2000; Bošnjak 2001; 
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Tyebkhan 2003), respeitando os princípios éticos fundamentais para pesquisas com seres humanos. Todos os 

participantes aceitaram voluntariamente participar do estudo, sendo obtido o consentimento informado em todos os 

casos, na primeira página da survey online. Além disso, a pesquisa também está de acordo com as Normas de Ética 

em Pesquisa nas Ciências do Esporte e do Exercício (Harriss et al., 2019) e com a Lei Orgânica 3/2018, de 5 de 

dezembro, de Proteção de Dados Pessoais e garantia dos direitos digitais (e, no âmbito brasileiro, à Lei Geral de 

Proteção de Dados, n. 13.709 de 14 de agosto de 2018). O projeto de pesquisa foi aprovado pelo comitê de ética em 

pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande - FURG (número de aprovação: CAAE 47682121.5.0000.5324). 

 

Participantes  

Os participantes do estudo foram convidados para um estudo online, por meio de contatos realizados com todas as 

instituições de ensino superior listadas pelo Ministério da Educação (Brasil) e por comunidades e páginas nas redes 

sociais das universidades brasileiras aleatoriamente sorteadas. Foram utilizados como critérios de exclusão: não 

concluir todas as etapas da coleta de dados; uso de drogas psicoativas ou que gerem alterações de humor no dia da 

coleta (e.g., estar sob efeito de bebida alcoólica); gravidez ou período de lactação; e uso de medicação ou 

suplementação hormonal. Antes da coleta, o participante era apresentado a uma cover story, que especificava tratar-

se de um estudo sobre jogos e esportes. 

Participaram 658 estudantes universitários brasileiros, com idades entre 18 e 58 anos (M = 29.89, DP = 6.91), que 

foram recrutados em todas as regiões do Brasil, através de redes sociais de universidades e de convites por email 

enviados para coordenadores de curso e de diretores de institutos e departamentos de universidades públicas e 

privadas. A amostra deste estudo é composta por 416 mulheres (63.22%), 235 homens (35.71%) e 7 pessoas de 

gênero não-binário (1.06%). O tamanho amostral mínimo foi calculado considerando poder e sensibilidade 

estatística (parâmetros: 1-β = 0.95; α = 0.05; ρ = .25; hipóteses bicaudais). 

 

Instrumentos 

Dados sociodemográficos e autopercepções: foi utilizado um questionário sociodemográfico elaborado para este 

estudo, que coleta dados sobre idade, sexo, uso de medicamentos e hormônios e diagnósticos preexistentes. O 

questionário também incluiu perguntas sobre os níveis habituais de AF’s (medido em quantidade de práticas por 

semana), a prática de esportes e o quanto tem interesse por esportes (“Gosto muito de esportes”, em escala Likert 

de 5 pontos, sendo 1 = “Discordo totalmente” e 5 = “Concordo totalmente”). As autopercepções de atratividade e 

de capacidade de inovação também foram mensuradas em escala Likert de 5 pontos, a partir das afirmações: “Me 

considero uma pessoa mais bonita/atraente fisicamente que a média das pessoas” e “Me considero uma pessoa 

inovadora e profissionalmente proativa”. 

Cooperação e Competição: foi utilizada a Escala de Estratégia Cooperativa/Competitiva (Cooperative/Competitive 

Strategy Scale; CCSS) (Simmons et al., 1988; Tang, 1999) para medir a tendência comportamental à cooperação e 

competição. A escala é composta por 19 itens, sendo 8 itens relativos à concordância com estratégias cooperativas 

para obtenção de sucesso e 11 itens relativos a estratégias competitivas. A escala apresenta, para ambos os fatores, 

um adequado coeficiente de confiabilidade (α de Cronbach = 0.75 para cooperação, α = 0.84 para competição). A 

consistência interna obtida neste estudo foi de α = 0.81 para o fator cooperação e α = 0.79 para o fator competição. 

Cognições Positivas: foi utilizado o Revised Life Orientation Test (LOT-R; Scheier et al., 1994), composto por 10 

itens, e que mede o grau de otimismo em um continuum, considerando tanto expectativas otimistas quanto 

expectativas pessimistas com relação ao futuro. Este instrumento foi validado e adaptado para o contexto brasileiro 
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(Bastianello et al., 2014), apresentando uma consistência interna alta (α = 0.80). Neste estudo, a consistência 

interna obtida foi de α = 0.79. 

Afeto positivo/afeto negativo: utilizou-se a escala Positive and Negative Affect Schedule (PANAS; Watson et al., 

1988). A PANAS avalia a ocorrência de afetos positivos e negativos, por meio de 20 palavras que descrevem 

diferentes afetos, sendo 10 positivos e 10 negativos, avaliados em um escala Likert de 5 pontos. Este instrumento 

foi adaptado e validado para o Brasil, mantendo propriedades psicométricas semelhantes às do instrumento original 

(Peluso et al., 2010). Neste estudo, a consistência interna alcançada foi de α = 0.75. 

 

Procedimento 

A coleta de dados foi realizada por meio de survey online hospedada na plataforma SoSci Survey. Inicialmente os 

participantes receberam um resumo dos procedimentos da pesquisa e tiveram acesso ao Termo de Consentimento 

Livre e Esclarecido, devendo concordar com os termos da pesquisa antes de seguir para a primeira página da coleta 

de dados. Entretanto, eles não receberam informações sobre os objetivos e hipóteses do estudo para minimizar o 

viés de resposta. Logo após, os participantes preencheram o questionário sociodemográfico e de saúde. Em seguida, 

os voluntários responderam a escala LOT-R, e na página seguinte, a PANAS. Por último, os participantes 

preencheram a escala CCSS, sendo então encaminhados para página final, onde informações adicionais sobre as 

principais variáveis e objetivos do estudo foram fornecidas. Os dados utilizados neste estudo foram coletados em 

um etapa única, de aproximadamente 25 minutos. 

 

Análise estatística 

Quanto aos procedimentos de análises de dados, primeiramente, os pressupostos de normalidade e 

homocedasticidade foram avaliados pelas análises dos resíduos, através do Q-Q plot e gráfico dos resíduos 

padronizados pelos valores ajustados. A independência dos erros foram verificados pelo teste Durbin-Watson e a 

colinearidade das nossas variáveis preditoras foram estimadas através das medidas de variance inflation factor (VIF) 

e de tolerance. Não foram encontradas violações significativas dos pressupostos dos modelos pretendidos. Assim, 

as hipóteses foram testadas por meio de regressões lineares simples, utilizando como variáveis preditoras, 

separadamente, praticar ou não AF’s, os níveis semanais de AF’s e o quanto aprecia esportes; e, como variáveis 

desfecho, os escores de otimismo, afeto positivo e afeto negativo, competição, cooperação, autopercepções de 

inovação/proatividade e de atratividade. Por fim, a hierarquia entre as variáveis preditoras foi testada por meio de 

regressões múltiplas stepwise. Em todas as análises, foram controladas as variáveis “idade” e “sexo” e o nível de 

significância foi de 0.05 (hipóteses bicaudais). 

 

RESULTADOS 

Os dados coletados foram analisados primeiramente com base em estatísticas descritivas para caracterizar a 

amostra e as variáveis do estudo. A amostra foi composta por 658 estudantes universitários brasileiros, sendo eles 

majoritariamente jovens adultos (M = 29.89, DP = 6.91), brancos (78.27%) ou pardos (13.53%) e do sexo feminino 

(63.22%). Em relação às variáveis preditoras, observou-se que 40.73% dos participantes relataram não praticar 

atividades físicas regularmente, enquanto que 42.40% indicaram de baixo a moderado nível de apreço por esportes 

e 23,40% indicaram um nível extremamente elevado de interesse por esportes. As demais estatísticas descritivas 

das principais variáveis do estudo são apresentadas na Tabela 1.  



Cuadernos de Psicología del Deporte, 25, 1 (enero) 

 

 

 

 

Atividades físicas e esportes predizem competências de vida? 

 
 

Para condução da estatística inferencial, avaliamos os pressupostos dos modelos a serem utilizados. Testamos 

inicialmente a normalidade e homocedasticidade dos resíduos através de inspeção gráfica pelos gráficos Q-Q e de 

resíduos padronizados pelos valores ajustados, respectivamente, que demonstraram adequação dos modelos a tais 

pressupostos. Verificamos também a independência dos erros dos modelos através do teste de Durbin-Watson. As 

estimativas dos testes Durbin-Watson de todos os nossos modelos ficaram entre 1.853 e 2.104, indicando uma 

ausência de autocorrelação dos resíduos. Além disso, também avaliamos a colinearidade das nossas variáveis 

preditoras e destas com as covariáveis controladas nos respectivos modelos. Assim, os valores de VIF (i.e., 

variance inflation factor) e de tolerance ficaram entre 1.004 e 1.046 e entre 0.996 e 0.956, respectivamente, para os 

todos os modelos com controle de gênero e idade. Os valores para as regressões múltiplas usando os três preditores 

apresentaram valores de VIF entre 1.222 e 3.895, e de tolerance entre 0.818 e 0.257, também indicando uma 

ausência de colinearidade significativa. 

 

Tabela 1 

Médias (M) e desvios padrões (DP) para as principais variáveis do estudo. 

  

Amostra Total 

(n = 658) 

 Amostra Feminina 

(n = 416) 

 Amostra Masculina 

(n = 235) 

 M DP  M DP  M DP 

Idade (anos) 29.89 6.91   30.05 7.23   29.79 6.30 

Atividade Física¹ 2.23 2.16   1.93 2.04   2.79 2.23 

Esporte² 3.61 1.10   3.44 1.07   3.91 1.09 

Afetos Positivos (PANAS) 27.76 7.84   27.41 7.82   28.43 7.82 

Afetos Negativos (PANAS) 20.89 7.96   21.52 7.99   19.71 7.71 

Otimismo (LOT-R) 20.95 5.32   20.98 5.21   21.03 5.41 

Cooperação (CCSS) 32.18 5.22   32.40 5.04   31.77 5.49 

Competição (CCSS) 36.10 7.39   36.18 7.21   36.22 7.63 

Confiança (Atratividade física)¹ 2.80 1.00   2.76 0.96   2.88 1.07 

Confiança (Inovação)¹ 3.67 0.89   3.67 0.90   3.68 0.88 

Notas. ¹ Frequência semanal de prática regular de atividade física; ² Escala Likert de 5 pontos. 

Atributos pessoais 

Otimismo. A prática de AF’s (β = 0.157; R = 0.226; F(3; 654) = 11.687; p < .001), seguida pela frequência semanal 

das práticas (β = 0.150; R = 0.220; F(3; 654) = 11.060; p < .001), predizem positivamente os níveis de otimismo. 

Os resultados demonstram que gostar de esportes tem poder preditivo ainda maior para o otimismo (β = 0.246; R = 

0.292; F(3; 654) = 20.389; p < .001). Quando foi utilizada a regressão múltipla stepwise, gostar de esportes se 

manteve como a principal variável preditora (β = 0.228; R = 0.228; t = 5,989; p < .001), enquanto a prática (p 

= .134) e a frequência das AF’s (p = 0,490) não apresentaram contribuição significativa ao modelo.   
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Atratividade. A autopercepção de atratividade estética foi positivamente predita pela prática de AF’s (β = 0.232; R 

= 0.234; F(3; 654) = 12.633; p < .001), pela frequência semanal das práticas (β = 0.255; R = 0.253; F(3; 654) = 

14,920; p < .001) e pelo quanto aprecia esportes (β = 0.265; R = 0.263; F(3; 654) = 16.258; p < .001). O modelo 

desenvolvido através da regressão stepwise (R = 0.305; F(2; 655) = 33.629; p < .001) demonstrou que o nível de 

apreço por esportes permanece sendo um preditor significativo da autopercepção de atratividade (β = .191; t = 

4.651; p < .001), bem como a frequência semanal de prática de AF’s (β = 0.170; t = 4.151; p < .001), embora 

praticar ou não AF’s não tenha contribuído significativamente com o modelo (p = .503). 

Inovação/proatividade. A autopercepção da capacidade de inovação e proatividade foi significativamente predita 

por todas as variáveis preditoras: prática de AF’s, β = 0.151; R = 0.222; F(3; 654) = 11.272; p < .001; frequência 

semanal das práticas, β = 0.143; R = 0.215; F(3; 654) = 10.586; p < .001; e nível de apreço por esportes, β = 0.197; 

R = 0.253; F(3; 654) = 14.955; p < .001. Novamente, os resultados da regressão stepwise (R = 0.182; F(1; 656) = 

22.532; p < .001) aponta o nível de apreço por esportes como sendo a principal variável preditora da autopercepção 

de inovação/proatividade (β = 0.182; t = 4.747; p < .001), enquanto praticar ou não AF’s (p = .060) e a frequência 

semanal de práticas (p = 0.264) não contribuíram significativamente com o modelo. 

 

Atributos interpessoais 

Afeto positivo/afeto negativo. Os afetos positivos foram preditos de forma significativa pela prática de AF’s (β = 

0.178; R = 0.199; F(3; 654) = 9.008; p < .001), pela frequência semanal das práticas (β = 0.179; R = 0.198; F(3; 654) 

= 8.882; p < .001) e pelo nível de apreço por esportes (β = 0.270; R = 0.281; F(3; 654) = 18.691; p < .001). Já o 

afeto negativo foi inversamente relacionado com todas as medidas usadas, ou seja, pela prática de AF’s (β = -0.140; 

R = 0.197; F(3; 654) = 8.779; p < .001), pela frequência semanal (β = -0.157; R = 0.207; F(3; 654) = 9.786; p 

< .001) e por gostar de esportes (β = -0.179; R = 0.224; F(3; 654) = 11.558; p < .001). Quando foram utilizadas 

regressões múltiplas através da técnica stepwise para os afetos positivos (R = 0.279; F(2; 655) = 27.559; p < .001), 

foram mantidas como variáveis preditoras significativas o nível de apreço por esportes (β = 0.234; t = 5.745; p 

< .001) e a prática de AF’s (β = 0.085; t = 2.097; p = .036), mas não a frequência semanal de prática (p = .960). Por 

sua vez, com relação ao afeto negativo (R = 0.204; F(2; 655) = 14.191; p < .001), foram mantidas como variáveis 

preditoras significativas o nível de apreço por esportes (β = -0.147; t = -3,471; p < .001) e a frequência semanal de 

AF’s (β = -0.093; t = -2.192; p = .029), embora a prática ou não de AF’s tenha sido removida do modelo por não 

contribuir significativamente com o modelo (p = .748). Portanto, junto com o apreço pelo esporte, a frequência 

semanal de AF ajuda a explicar mais a redução dos afetos negativos do que a prática da atividade. 

 Cooperação. A preferência por estratégias cooperativas não foi significativamente predita pela prática de AF’s (β = 

-0.076; R = 0.095; F(3; 654) = 2.006; p = .112), nem pela frequência semanal de prática (β = 0.085; R = 0.102; F(3; 

654) = 2.276; p = .079). Contudo, o nível de apreço por esportes prediz significativamente a cooperação (β = 0.120; 

R = 0.132; F(3; 654) = 3,839; p = .010), sendo que esse resultado se manteve quando foi utilizada a regressão 

múltipla (β = 0.106; t = 2.728; p = .007). 

 Competição. O uso de estratégias competitivas para alcançar um objetivo foi consistentemente predita pela prática 

de AF’s (β = -0.065; R = 0.187; F(3; 654) = 7.872; p < .001), pela frequência semanal de prática (β = 0.039; R = 

0.179; F(3; 654) = 7.230; p < .001) e nível de apreço por esportes (β = 0.123; R = 0.213; F(3; 654) = 10.336; p 

< .001). Nos resultados da regressão stepwise, o apreço por esportes foi a única variável preditora que restou no 

modelo (β = 0.119; t = 3,061; p = .002), enquanto a prática (p = .504) e a frequência (p = .999) de AF’s não 

contribuíram significativamente para explicar conjuntamente o comportamento competitivo. A Figura 1 apresenta a 

matriz de regressão de todas as variáveis do estudo.  
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Figura 1 

Matriz de regressões representando os coeficientes de determinação (R²) das variáveis do estudo (controlando 

gênero e idade) com retas de regressão com intervalo de confiança de 95%.  

 

Nota: As linhas representam as três variáveis preditoras (atividade física, frequência de atividade física e apreço por 

esportes) e as colunas representam as sete variáveis de desfecho (afetos positivos e negativos, otimismo, 

cooperação, competição, atratividade e inovação). 

 

DISCUSSÃO E CONCLUSÕES 

Este estudo investigou os papeis  da prática de AF’s e do apreço por esportes em aspectos cognitivos e afetivos que 

auxiliam nos processos de adaptações pessoais e interpessoais. As análises de regressão permitiram identificar 

quais preditores contribuem mais para as variações de cada desfecho. De modo geral, os resultados mostram 

relações preditivas  significativas da prática de AF’s, da frequência semanal de prática e do apreço por esportes 

sobre as principais variáveis do estudo, mesmo com controle de idade e gênero. Portanto, as AF e o esporte 

permitiram prever consistentemente tanto as cognições positivas quanto os afetos medidos, além da 

competitividade, da autopercepção de atratividade e da resolução de problema inovadora/proativa. Contudo, o uso 

de comportamentos cooperativos para alcançar os seus objetivos não foi previsto pela prática de atividade física, 

sendo esta somente prevista pelo apreço por esportes. 

 Entre os aspectos relacionados a adaptações pessoais, os níveis de otimismo foram relacionados tanto pela prática, 

quanto pela frequência semanal de AF’s, bem como pelo apreço por esportes (que teve o maior poder explicativo). 

É possível que os efeitos fisiológicos associados ao movimento (e.g., ação dos neurotransmissores endorfina, 

serotonina e dopamina) conduzam a um sentimento geral de bem-estar, a qual contribui para o indivíduo ter 

cognições positivas, como o otimismo (Cabral et al., 2020; Sharot et al., 2012). Esse achado corrobora outros 
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estudos que identificaram que pessoas mais fisicamente ativas tendem a ser mais otimistas (Fortier & Morgan, 

2022), e que essa relação tende a aumentar com a frequência das práticas e consequente redução de tempo 

sedentário na rotina (Ryu et al., 2023). Nesse sentido, as cognições positivas podem ser consideradas como um 

subproduto de um estado positivo atual: ao sentir-se bem no momento presente, o indivíduo consegue pensar de 

forma mais otimista sobre o futuro. Assim, o aumento de situações que gerem um estado físico positivo pode ser 

uma via para aumentar as cognições positivas. Embora estas sejam explicações plausíveis para o padrão de 

resultados, o delineamento utilizado não permite estimar as relações causais entre as variáveis. Portanto, a relação 

entre as AFs e o otimismo pode ser indireta, dependendo de habilidades desenvolvidas através da prática regular ou 

da inserção em grupos que compartilham os mesmos interesses, o que ajudaria a explicar o maior tamanho de efeito 

do simples apreço por esportes sobre o otimismo. 

Foram encontrados resultados semelhantes com a autopercepção positiva de inovação/proatividade, que também foi 

relacionada à prática e frequência de AF’s e ao apreço por esportes. Considerando o conceito de aprendizagem de 

competências de vida, é possível deduzir que o domínio das tarefas comportamentais associadas à AF e aos 

esportes demandam do indivíduo uma ação proativa. O domínio proativo dessas tarefas, então, tende a favorecer 

sua percepção de autoeficácia para ser inovador/proativo, generalizando essa percepção para outros aspectos da 

vida e para a sua autoavaliação geral, em um processo de generalização de uma autoeficácia específica (Corrêa et 

al., 2022). Em um estudo recente, identificou-se que universitários que praticam esportes e AF apresentam 

autoavaliações generalizadas (“core self-evaluations”) mais positivas quando comparados a universitários com 

estilo de vida sedentário (Corrêa & Dias, 2020). Do mesmo modo que uma autoeficácia específica pode se 

generalizar para uma autoavaliação mais ampla, uma autoeficácia positiva e generalizada também pode se estreitar 

na percepção de capacidades específicas, como a inovação (Pretz & Nelson, 2017), o engajamento no trabalho e 

nos estudos (Ma et al., 2022; Palos et al., 2023). O mesmo raciocínio pode se aplicar à percepção de ser atraente, 

que pode, por exemplo, aumentar a confiança dos indivíduos na tomada de decisão (Jiang et al., 2021).  

Conforme demonstrado anteriormente, a percepção de atratividade também foi positivamente predita pelo apreço 

por esportes e pela prática e frequência de AF’s. Contudo, no modelo desenvolvido através da regressão múltipla, 

praticar ou não AF’s deixa de contribuir significativamente ao modelo, enquanto o apreço por esporte e a 

frequência semanal de AF’s permaneceram significativas. Isso talvez indique que, quando se consideram os fins 

estéticos associados às AF’s, a frequência de prática pode ser um fator mais importante do que apenas praticar de 

forma ocasional. Um padrão de prática mais intensa e frequente é necessário para alcançar maiores modificações 

corporais que são comumente desejadas pelos jovens (Amaro-Gahete et al., 2019; Bellicha et al., 2021), tais como 

o tônus muscular, ganho de massa magra, redução do percentual de gordura, entre outros. Quando a mudança de 

composição corporal é relevante e afeta a percepção de atratividade, a frequência da prática se torna um fator 

importante para o praticante alcançar esse objetivo. Por outro lado, o simples apreço por esportes não teve a sua 

variância explicada sobreposta a frequência de AF neste estudo. Isso sugere que as pessoas que gostam de esportes 

não se sentem mais atraentes somente porque praticam mais AF’s, mas sim, que há outro componente explicativo 

para esta relação. Novamente, o viés de grupo e a percepção de pertencimento a grupos que compartilham os 

mesmos interesses pode favorecer uma melhor autopercepção estética (Nicholson et al., 2016), o que ajudaria a 

explicar o nosso padrão de resultados.  

 Com relação aos aspectos interpessoais, os resultados também suscitam algumas reflexões. A prática de AF, a 

frequência semanal e o apreço por esporte predizem o afeto positivo, mas a frequência semanal não se mantém 

significativa no modelo múltiplo. A relação entre o afeto positivo e o bem-estar causado pelo movimento parece 

ocorrer de forma semelhante ao otimismo (Fortier & Morgan, 2022); porém, com a frequência exercendo um papel 

menos importante. É possível que, por tratar-se de um aspecto mais relacional, o afeto positivo não seja aumentado 

pelo simples aumento das práticas, sendo talvez mais influenciado pelas relações estabelecidas através de tais 

práticas, o que também se estende ao apreço por esportes, que pode promover a formação de grupos e o sentimento 

de pertencimento (Mastromartino et al., 2022). Em contrapartida, o modelo gerado pelas regressões múltiplas para 

afetos negativos manteve a frequência, mas não a prática em si, como uma variável significativa. Aparentemente, 
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reduzir o afeto negativo depende de uma exposição mais regular da AF’s, o que não significa que essa exposição 

irá, necessariamente, aumentar o afeto positivo. De modo geral, a prática e a frequência das AF’s, juntamente com 

o interesse por esportes, parecem facilitar os afetos positivos e mitigar os negativos, mas em modos e níveis 

diferentes. 

Já para os comportamentos competitivos, as três variáveis foram significativas para prever estratégias de interação 

nos modelos individuais de análise; no entanto, apenas o interesse por esportes se manteve significativo no modelo 

múltiplo. Em contraste, a variável relativa aos esportes foi a única preditora significativa para a preferência por 

estratégias cooperativas. É possível hipotetizar que, por serem aspectos intrinsecamente interpessoais, essas 

estratégias interativas parecem ser mais influenciadas pela dinâmica estabelecida nas atividades esportivas, do que 

pelo movimento corporal em si. Isso talvez explique porque a prática e a frequência das AF’s não desempenham 

efeito preditivo tão poderoso. E, também por isso, é compreensível o predomínio do interesse esportivo para ambas 

estratégias interativas, uma vez que a dinâmica esportiva constitui-se de uma atividade organizada, com regras, 

tarefas e metas específicas, que comumente geram desafios que exigem estratégias competitivas e cooperativas 

para resolução de problemas.  

A partir da teoria social cognitiva de Bandura (2018), esses elementos podem ser considerados códigos sociais 

específicos do contexto esportivo, e parecem ser um dos elementos fundamentais para explicar a aprendizagem de 

competências de vida por meio do esporte (Corrêa et al., 2022). O engajamento nos esportes implica uma 

disposição a se comportar a partir desses códigos sociais. E esse contexto, por sua vez, envolve o engajamento 

explícito tanto em processos competitivos quanto cooperativos. De fato, a ocorrência simultânea de competição e 

cooperação é uma característica importante da dinâmica esportiva. O conceito de “coopetição” é utilizado na teoria 

dos jogos e no mundo corporativo para designar a complexidade dessas interações (Ramírez-López et al., 2021), 

uma vez que a cooperação e a competição não ocorrem de maneira antagônica, mas complementar. Há um 

paradoxo cooperação-competição, na qual um processo gera ou, até mesmo, estimula o outro de diferentes 

maneiras, ao invés de serem dois opostos de um continuum (Ricciardi et al., 2022). Por exemplo, uma modalidade 

de esporte coletivo pode envolver tanto processos de competição entre grupos (e.g., duas equipes em disputa no 

jogo), quanto de cooperação intragrupo (e.g., trabalho coeso entre membros de cada equipe), e até mesmo uma 

competição intragrupo (e.g. jogadores disputando por uma colocação ou recorde específico) e cooperação entre 

grupos (e.g., ambas as equipes promovendo uma campanha solidária ou de incentivo ao esporte nas comunidades). 

A combinação cooperação-competição pode estimular a criatividade e a flexibilidade cognitiva (Ouyang et al., 

2023) e esse processo parece ocorrer com mais facilidade em modalidades coletivas (Landkammer et al., 2019).  

 Essas características e complexidades da dinâmica esportiva talvez ajudem a explicar o efeito preditor dessa 

variável no presente estudo. Para todas as variáveis de desfecho, o apreço por esportes foi a principal preditora dos 

modelos múltiplos. Há ainda duas explicações possíveis: (1) universitários que gostam de esportes praticam AF’s 

com maior prazer e apreciação e/ou valorizam mais essas atividades em suas vidas e, assim, extraem delas um 

maior aprendizagem de competências de vida; (2) universitários que simplesmente gostam de esportes, mesmo sem 

ser praticantes assíduos, interagem com os códigos sociais esportivos e extraírem deles uma aprendizagem de 

competências de vida. Um exemplo desta segunda hipótese é a interação entre entusiastas de uma modalidade 

esportiva, ao se reunirem para assistir um jogo: torcem em favor de um time em comum, e contra um adversário em 

comum; interagem entre si em uma confraternização coletiva; distribuem tarefas relacionadas a essa 

confraternização, etc. 

O esporte é um fenômeno de massas, intensamente valorizado em diferentes culturas (Corrêa et al., 2022). No 

contexto brasileiro, o futebol tornou-se mais que uma entre outras opções de entretenimento cultural, chegando a 

constituir-se elemento identitário da cultura brasileira contemporânea e um importante fator político e econômico 

na história recente (Vejmelka, 2018). Considerando isso, é possível que essa intensa valorização cultural dos 

esportes contribua para que a exposição aos seus códigos sociais seja intensa o suficiente para afetar os aspectos 

pessoais e interpessoais dos indivíduos, mesmo que tal exposição não seja tão frequente e estruturante como a de 
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um atleta profissional ou praticante assíduo. Isso pode explicar o efeito que a apreciação por esportes parece 

exercer sobre os aspectos pessoais e interpessoais presentes neste estudo. 

Embora o estudo tenha apresentado resultados consistentes e subsidiados pela literatura empírica, é importante 

considerar algumas limitações. Por se tratar de um estudo transversal, não é possível avaliar por quais formas e 

processos, exatamente, a prática de AF’s e o apreço pelos esportes influenciaram as variáveis de desfecho. Futuras 

pesquisas podem acompanhar as relações praticante-atividade de forma longitudinal ou experimental, ou incluir 

ainda delineamentos qualitativos ou de mediação que permitam acessar os mecanismos explicativos dessa 

influência. Essa abordagem pode ser importante, por exemplo, para compreender o papel que o interesse por 

esportes pode desempenhar sobre a autoeficácia, as cognições positivas e as formas de se relacionar e trabalhar, 

uma vez que esse apreço foi a principal variável preditora deste estudo. Outra limitação se refere à opção de utilizar 

a frequência relatada de AF’s em detrimento aos instrumentos já existentes sobre níveis habituais de AF. Apesar da 

frequência semanal ter sido uma forma breve e objetiva de abordar esse dado, considerando os objetivos do estudo, 

o uso de instrumentos poderia facilitar a comparação com outros estudos. 

 

APLICAÇÕES PRÁTICAS 

Os achados deste estudo destacam a importância da prática de AF’s e esportes entre universitários. Em resumo, os 

dados demonstram que tais práticas podem contribuir com o desenvolvimento de competências de vida que são 

relevantes para os processos de adaptação (por exemplo, o de adaptação acadêmica), tanto em nível pessoal quanto 

interpessoal. Isso parece confirmar a expectativa teórica sobre os efeitos positivos dessas práticas para além dos 

aspectos fisiológicos, incluindo também os aspectos cognitivos e sociais. 

A prática de AF’s é importante para a promoção de diferentes aspectos da saúde, o que inclui os aspectos 

psicológicos e emocionais. Além disso, formas específicas de AF, como a prática de esportes, podem constituir 

uma ferramenta eficaz para a aprendizagem e exercício de habilidades sociais e interpessoais importantes para 

diferentes setores da vida. Assim, ressalta-se a importância de abordar a AF e os esportes também por este aspecto: 

como ferramentas de promoção da saúde em termos psicossociais, e não apenas da saúde em termos 

orgânicos/fisiológicos. Programas de promoção da saúde mental no ambiente universitário podem incluir 

estratégias para motivar os estudantes a se engajarem em AF’s, considerando as diferentes motivações à prática que 

são comuns a esse público (cf. Durán-Vinagre et al., 2024). Como evidenciado pelos dados, isto pode gerar mais 

cognições e afetos positivos, além de propiciar um ambiente adequado para promover habilidades pessoais e 

interpessoais. Essa nova ênfase sobre uma antiga questão pode auxiliar no alcance das metas de redução do 

sedentarismo, ao apresentar os benefícios dessas práticas de uma outra forma, que podem motivar e interessar mais 

a grupos específicos, como o de universitários. 

Os achados desta pesquisa podem sugerir diferentes desdobramentos para a prática profissional em Psicologia e 

também para a gestão das instituições de ensino superior. Primeiramente, ao compreender as AF’s enquanto um 

fator que exerce influência positiva sobre atributos pessoais e interpessoais, os psicólogos que atuam com 

universitários podem desenvolver intervenções baseadas no movimento e em práticas esportivas, visando promover 

o bem-estar dos estudantes. Tendo em vista que a prática de AF’s pode causar efeitos benéficos à saúde mental e 

aos processos de adaptação, é conveniente que também o psicólogo encoraje a adesão a tais práticas. Além disso, 

os profissionais da área, em colaboração com profissionais da Educação Física, podem promover campanhas de 

psicoeducação que enfatizem a relação existente entre um estilo de vida mais ativo e os processos de adaptação à 

universidade e de cuidados com a saúde mental durante este período.  

No mesmo sentido, a gestão das instituições de ensino pode tornar-se mais sensível e atenta à relação entre as AF’s 

e a adaptação ao ensino superior, buscando investir em infraestrutura e em programas esportivos que incentivem e 

viabilizem a participação regular dos estudantes em atividades esportivas e de AF’s, em geral. Tais medidas podem 
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complementar as ações de promoção à saúde integral dos estudantes, bem como contribuir para um ambiente mais 

colaborativo e competitivo, estimulando formas adaptativas e saudáveis de exercer essas e outras habilidades 

interpessoais, que são importantes para a vida acadêmica e para o mercado de trabalho. 

Em suma, considera-se que os resultados desta pesquisa têm implicações significativas para a prática do psicólogo 

no ensino superior e também apontam caminhos para aprimorar a gestão das universidades, promovendo um 

ambiente mais saudável e promotor do crescimento pessoal e acadêmico dos estudantes. 
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