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resumo

tendo  os  comportamentos  uma  grande  influência  em  muitas  doenças,  responsáveis  nos 

nossos dias por diferentes incapacidades e por custos económicos enormes, e sabendo-se 

também o potencial que o Desporto tem na promoção de uma vida saudável, é intenção des-

te ensaio promover a reflexão sobre os estilos de vida dos jovens que praticam e também 

dos que não praticam desporto. apesar de ser relativamente comum encontrar na literatura 

indicadores que  referem que os  jovens que praticam desporto  têm menos comportamen-

tos  de  risco  do  que  os  que  não  praticam,  levados  pela  observação  dos  comportamentos 

de muitos jovens desportistas, assim como por alguns outros indicadores que também vão 

surgindo em diferentes artigos, colocamos como tema central deste ensaio a tentativa de 

melhorar a compreensão da relação entre a prática desportiva e outros comportamentos 

considerados saudáveis. De facto, não sendo tão nitidamente evidente como eventualmente 

se poderia pensar que a prática desportiva promove outros comportamentos protetores da 

saúde dos adolescentes, sugere-se um aprofundamento desta temática em futuros estudos 

assim como se alerta para a urgência de se lançarem outros olhares sobre o potencial que o 

Desporto tem (ou poderá/ deverá ter) para o desenvolvimento positivo dos jovens.
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about adolescents' 

sports practice 

and lifestyles...

AbstrAct

nowadays, individual behaviors have a great influence in many dis-

eases, being responsible for different disabilities with huge economic 

costs. therefore, also knowing the potential that sport has in promoting 

a healthy life, it is intention of this essay promote a reflection about the 

lifestyles of young people who practice sports and of who don’t practice. 

despite being relatively common to find in literature indicators that young 

people who play sports have fewer risk behaviors than those who do not 

practice, led by observing the behavior of many young athletes, as well as 

some other indicators that also arise in the literature, the central theme 

of this essay is to attempt to deepen the understanding about the relation-

ship between the sport practice and other considered healthy behaviors. 

in fact, it is not so clearly evident as one could possibly think that sport 

promotes other protective behaviors of adolescent health, suggesting 

a deepening of this issue in future studies as well as alert to the urgent 

need to have other looks on potential that sport has (or could/ should 

have) to the positive development of young people.

Key wORdS: 

adolescence. health. lifestyles. 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risk 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07o século XXI…

num século onde tudo acontece tão depressa, reforça-se, a cada dia que passa, a impor-

tância de lançarmos novos olhares sobre tudo o que se relaciona com a saúde. doenças 

que não sendo novas despertam novas e crescentes preocupações, números que nos têm 

de fazer pensar duas vezes antes de agir, comportamentos que, hoje sabemos com su-

porte científico, têm de mudar. deste modo, assume nos tempos de hoje uma importância 

transcendente a investigação, que tem de ser constante, sobre os comportamentos que 

protegem a saúde e também sobre os que a colocam em risco (20). entre outros problemas, 

a organização mundial de saúde salienta, há já vários anos, a importância de se intervir 

ao nível da alimentação, do consumo de tabaco e de álcool, assumindo também cada vez 

maior preocupação o sedentarismo que, como sabemos, está intimamente relacionado 

com a obesidade, problema já considerado como a epidemia do século xxi.

assim, tendo o século xxi como ponto de partida, a adolescência, a saúde, os estilos de 

Vida e o desporto, foram as temáticas que escolhemos como áreas fundamentais deste ensaio.

ser ADolesceNte 

No século XXI…

Como sabemos, a adolescência é uma fase da vida muito especial e importante — por que 

é diferente, com tudo a mudar e a ser vivido de uma forma muito intensa e também por que 

sabemos que é nesta fase que se alicerça muito do futuro de cada um de nós.

em síntese, podemos referir que estamos perante uma etapa da vida humana com con-

tornos diferentes de qualquer outra em que, a par de todas as transformações e instabi-

lidades do foro psicológico, acontece um conjunto enorme de transformações biológicas 

- crescemos mais rapidamente que noutro período qualquer da nossa vida, o corpo, todo 

ele, transforma-se, ganhamos novas capacidades físicas e, vital em todo este processo, 

atingimos a capacidade de reprodução sexual (18). 

não é portanto de estranhar a instabilidade e confusão que surge numa boa parte dos 

adolescentes. as mudanças biológicas associadas a todas as questões psicossociais, fa-

zem deste período das nossas vidas uma fase vital do nosso desenvolvimento e da nossa 

passagem para a vida adulta sendo, por isso, importante estudar e aprofundar conheci-

mentos de forma continuada, mesmo que saibamos que as mudanças se processam a um 

tal ritmo que dificilmente a investigação consegue acompanhar.



o coNceIto De sAúDe 

No século XXI…

para melhor tentarmos entender o que se passa nos dias de hoje com tudo o que se refere 

aos problemas que afetam a saúde e à forma como cada um se relaciona com a sua saúde, 

temos de olhar um pouco para trás. e a história, nesta temática como em tantas outras, é 

sábia, pois fala-nos das razões e indica-nos caminhos. 

situando-nos numa época que sendo determinante para o mundo também o foi para a saúde, 

podemos referir que nos finais do séc. xViii, no início da revolução industrial, deu-se aquilo 

que ficou conhecido como a primeira revolução da saúde. as grandes migrações do mundo 

rural para as cidades, aliadas às más condições de vida (por exemplo, inexistência de boas 

condições higiénicas) originaram doenças que dificilmente tinham cura. surgiram epidemias, 

morreram muitas pessoas. Foi nesta altura que apareceram grandes medidas de saúde pú-

blica (15), que na época foram ganhando eficácia tanto na prevenção das doenças (sistemas de 

esgotos, distribuição de água potável, vacinas, …) como na sua cura (antibióticos,…).

no séc. xx, na década de 70, dá-se a segunda revolução da saúde, passando o foco da 

atenção a ser a saúde e não a doença (19). Controlou-se grande parte das doenças infeccio-

sas mas surgiu uma nova “epidemia”, desta vez não infecciosa mas sim comportamental.

antonovsky (cit 12) usa uma interessante metáfora para nos falar da relação que podemos 

ter com as questões da saúde e da doença: “estamos num rio que corre, num perigoso rio da 

vida e não na sua margem; interessa saber quanto perigoso é o rio e qual a nossa capacidade 

como nadadores (p.20)”. segundo este autor, se olhamos para as perigosidades de um rio, 

estamos a assumir o que ele chama de orientação patogénica, enquanto que se olharmos 

para a nossa capacidade de nadadores estaremos a adotar uma visão salutogénica.

As perIgosIDADes Do rIo…

a tal epidemia comportamental a que nos referíamos atrás tem como consequência inú-

meras doenças causadas por aquilo que podemos chamar de comportamentos de risco — 

consumos de tabaco e de álcool, alimentação desequilibrada, sedentarismo.

temos então de estudar melhor este homo sapiens sapiens, aquele ser pensante que 

partiu há milhares de anos à descoberta do desconhecido e que de invenção em invenção 

nos conduziu a este século xxi (tão cheio de tecnologias) transformando-se em muitos 

outros homos, nomeadamente no homo sedentarius (aquele que não se movimenta o su-

ficiente) que rapidamente está a virar obesus (aquele que por ingerir mais calorias do que 

as que gasta está em desequilíbrio e por isso engorda).

em contraponto a este predominante estilo de vida, progressivamente sedentário, assim o 

indicam inúmeros relatórios (11, 20), interessa estudar comportamentos que possam contrariar 
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07esta tendência e daí o nosso interesse pelo homo sportivus (aquele em que o desporto faz 

parte da sua vida e por isso pratica-o com regularidade), tão bem retratado por bento (2).

assim, interessa perceber como é o adolescente sportivus. o que é que o pode distinguir 

do outro adolescente, o sedentarius, e em que medida adoptará os outros comportamen-

tos igualmente relacionados com a sua saúde? terá este adolescente sportivus um estilo 

de vida mais saudável do que o outro, o adolescente sedentarius? 

da análise de vários estudos centrados nos comportamentos dos adolescentes, parece resul-

tar acima de tudo a evidência de que uma das características mais vincadas desta fase da vida 

humana, já salientada por nós, é precisamente a diversidade, a diferença, a mudança (18). nesse 

sentido, a forma diferente como ao longo dos diversos estudos tem sido feita a análise dos com-

portamentos relacionados com a saúde dos adolescentes, adicionada à sua especificidade, por 

um lado, e à inconstância com que são adotados por eles, por outro lado, constitui-se como uma 

dificuldade acrescida para quem quer proceder a um diagnóstico rigoroso neste domínio.

Queremos, no entanto, salientar um aspeto que para nós é determinante: embora tendo 

procurado, não encontrámos muitas referências à análise conjunta dos diferentes com-

portamentos, relacionando-os entre si. e, se falamos de estilos de vida, entendemos que 

devemos estudar no seu conjunto os diferentes comportamentos que os jovens adoptam e 

não apenas analisar cada um isoladamente. 

assim, sendo importante a análise isolada dos comportamentos relacionados com a saú-

de dos adolescentes, como se faz por exemplo nos relatórios em que de 4 em 4 anos se 

analisam os comportamentos dos adolescentes no âmbito do estudo health behaviour in 

school-aged Children (9), para conhecermos com maior profundidade os estilos de vida dos 

jovens e assim sabermos onde intervir prioritariamente, entendemos ser também adequado 

perceber melhor como é que se associam entre si estes comportamentos dos adolescentes.

deste modo, na análise dos estilos de vida dos jovens, é para nós determinante relacionar a 

prática desportiva dos adolescentes com os outros comportamentos relacionados com a sua 

saúde, tentando assim encontrar respostas para algumas dúvidas que tínhamos, conforme 

já salientámos. aliás, depois de analisados estudos realizados neste domínio, encontrámos 

alguns indicadores que fornecem suporte para a colocação da questão que originou esta 

reflexão: será a prática desportiva por si só sinónimo de um estilo de vida mais saudável?... 

é importante ainda salientar as diferenças entre prática desportiva e atividade física, 

conceitos que muitas vezes são utilizados de uma forma indiferenciada, o que não nos 

parece de todo correto. assim, entendemos atividade física conforme a sempre atual defi-

nição de Casperson (4), que considera qualquer movimento corporal que resulte no aumen-

to de gasto energético relativamente ao repouso, e prática desportiva como o Conselho 

da europa configurou: todas as formas de atividade física que, de uma forma organizada 

ou não, têm por objetivo a melhoria da condição física e psíquica, o desenvolvimento das 

relações sociais ou a obtenção de resultados em competições de todos os níveis (7). ou 



seja, atividade física associa-se a um enorme “guarda chuva” onde é incluído tudo o que 

é movimento, enquanto que na prática desportiva existe uma intencionalidade para este 

comportamento, que podemos realizar com diferentes objetivos mas obriga a uma tomada 

de decisão de cada um. essencialmente por esta questão da intencionalidade, era sobre 

este conceito que pretendíamos refletir na sua relação com os outros comportamentos.

nesta linha, encontramos diferentes estudos (1, 3, 4, 5, 8) que analisaram as correlações 

existentes entre os comportamentos clássicos relacionados com a saúde tendo encon-

trado diferenças entre os estilos de vida dos rapazes e das raparigas, bem como alguns 

dados que suportam a pergunta que colocamos anteriormente. assim, de uma maneira 

geral, foram encontradas associações negativas entre a prática desportiva, a alimentação 

saudável e o consumo de tabaco mas, por outro lado, o mesmo não se verificou entre a 

prática desportiva, a alimentação não saudável e o consumo de álcool.

também entre nós, estudos realizados na última década junto de adolescentes portu-

gueses (6, 10, 13-16) foram confirmando as tendências atrás referidas. mais especificamente, 

e em jeito de síntese, relativamente à relação da prática desportiva com outros compor-

tamentos podemos salientar os seguintes resultados: os jovens desportistas, de ambos 

os sexos, revelaram consumos mais regulares tanto de alimentos saudáveis como de ali-

mentos não saudáveis; quanto ao consumo de tabaco, não se registaram praticamente di-

ferenças entre praticantes e não praticantes desportivos, em nenhum dos sexos; por outro 

lado, relativamente ao consumo de álcool, foram os desportistas, de ambos os sexos, que 

revelaram maior regularidade no consumo; outro dado a reter e a aprofundar, foi o de os jo-

vens que praticavam desporto em contexto competitivo terem apresentado piores hábitos 

(tanto na alimentação, como no consumo de tabaco e de álcool) do que os que praticavam 

desporto de recreação, tendo isto sido verificado para ambos os sexos.

parece portanto ser pertinente colocar esta questão: afinal, que influência terá o facto dos 

jovens praticarem desporto na adoção de outros comportamentos relacionados com a saúde? 

na verdade, a ideia de que a prática desportiva se constitui, só por si, como promotora de 

estilos de vida saudáveis, ou, dito de outra maneira, promotora de outros comportamentos 

protetores da saúde, parece dever ser reformulada ou, pelo menos, melhor refletida. em-

bora seja comum na sociedade a ideia de que se os jovens estão a praticar desporto, estão 

ocupados, logo sem tempo para “vícios”, entendemos que importa esclarecer bem esta 

questão. de facto, não tendo dúvidas sobre a importância que a prática desportiva regular 

pode ter para o desenvolvimento equilibrado dos jovens, também estamos convictos de 

que, hoje em dia, importará perceber em que medida aquela ideia antiga encontra eco na 

realidade, porquanto, como salientámos antes, praticar desporto parece não ser, só por si, 

garante daquilo que comumente se considera ser um estilo de vida saudável. 

naturalmente que o que acabamos de referir requer maior aprofundamento através de 

outras investigações, devendo a análise deste tema ser realizada com o maior cuidado, 
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07porquanto, descontextualizada, pode conflituar com algo que nos parece ser inquestioná-

vel; i.e., a importância da prática desportiva para o desenvolvimento de todas as pessoas, 

assim seja realizada do modo mais adequado às características de cada individuo. 

o que se pretende, portanto, com esta reflexão é, em primeiro lugar, alertar para algo 

que tem vindo a ser exposto apenas em alguns (poucos…) dos estudos disponíveis neste 

domínio, que, mesmo que nem todos de uma forma muito direta, fazem referência a 

esta situação. a segunda ordem de razões na origem desta reflexão relaciona-se com 

a convicção que temos vindo a formar já há bastante tempo de que esta temática do 

desporto enquanto veículo promotor de estilos de vida saudáveis poderá não estar a ser 

devidamente aprofundada, nem nos cursos de formação inicial em desporto e educação 

Física, nem nos cursos de treinadores das diferentes modalidades (de referir, a este pro-

pósito, que, entre outros, já em 1991 Francisco sobral (17) se referiu a esta situação). e, 

se esta temática não é estudada nem aprofundada, depois não será certamente ensinada 

devidamente, nem posteriormente aplicada como se justificaria. aliás, pensamos que o 

essencial consiste na alteração do método, a forma como habitualmente se transmitem 

os conteúdos/ conhecimentos, que deveria dar lugar a uma maior aposta na partilha, ou 

seja, no envolvimento dos jovens na construção dos seus próprios saberes.

assim, parece-nos legitimo perguntar se todos os que são professores de educação Fí-

sica e treinadores das diferentes modalidades estarão conscientes deste problema. será 

que todos entendemos o potencial que a prática desportiva pode ter como promotora de 

hábitos de vida saudáveis mas que não está a ser devidamente utilizado, ou estaremos 

demasiado preocupados sobretudo com questões técnicas, táticas, físicas e competitivas, 

mesmo com os mais novos? 

mas, por outro lado, interrogamo-nos sobre como poderiam estar os licenciados em edu-

cação Física e desporto despertos e formados para esta realidade se estas matérias são 

ainda tão pouco abordadas nos nossos cursos de formação inicial, sendo igualmente es-

cassos os módulos sobre esta temática ao nível da formação contínua e da pós graduação 

nestas áreas. e estamos essencialmente a falar de mudanças acerca da forma como se 

faz, de algo que está muito para além dos conteúdos e que por isso mesmo exige tempo e 

vontade intrínseca de mudar… 

deste modo, defendemos que são necessários mais estudos e reflexões sobre tudo o 

que envolve este tema. Compreender a relação e influência do meio nos comportamen-

tos dos jovens, todos sabemos ser fundamental. estudar a importância da família, dos 

melhores amigos e do grupo de amigos com quem os jovens partilham a sua existência 

também é de uma importância vital. por outro lado, estudar melhor o que pensam os 

professores, os treinadores e os jovens sobre estas temáticas e também o que pensam 

os jovens sobre si próprios vai certamente ajudar-nos a desbravar caminho e melho-

rar os conhecimentos sobre este enorme iceberg. nesta linha, será importante que se 



incrementem os estudos de natureza qualitativa, que nos poderão fornecer dados com-

plementares muito úteis para a ação. perceber a forma como o desporto é percebido 

por todos os agentes e também como é abordado e se existe ou não a preocupação de 

se usar o potencial que o desporto poderá ter na promoção de outros comportamentos 

protetores de saúde, assume assim uma importância vital.

 para terminar, formulamos alguns desafios que colocamos igualmente a nós próprios, 

pois acreditamos serem importantes para a construção do “tal” caminho…

— desenvolvimento imediato de projetos de investigação-ação, com os jovens a serem 

os principais protagonistas e não apenas os agentes passivos de algumas atividades 

pontuais. temos de continuar, sempre, a fazer avaliação da realidade, mas a esta ava-

liação deverá associar-se igualmente intervenção. se não for assim, continuaremos ano 

após ano a fazer diagnósticos que nos levarão inevitavelmente à constatação de que a 

situação piora de ano para ano. 

— construção de verdadeiras parcerias entre os recursos, as quais devem tornar-se há-

bito e não exceção. e quando falamos de parcerias, falamos de projetos comuns com dife-

rentes instituições que participem no processo desde a fase de diagnóstico. também aqui, 

teremos de falar em primeiro lugar das parcerias intrínsecas que qualquer instituição deve 

otimizar antes de avançar para projetos com parceiros da comunidade. 

— promoção da oferta de formação inicial e contínua sobre o papel que o desporto pode 

ter no desenvolvimento positivo dos jovens para todos os que trabalham com crianças e 

jovens. por exemplo, na linha do que referimos ao longo deste ensaio, é urgente abordar 

o papel do desporto enquanto promotor de outros comportamentos protetores de saúde 

e contribuir para que todos percebam o que se tem de mudar essencialmente em termos 

metodológicos.

Finalmente, talvez o mais importante, consideramos ser imprescindível a utilização de 

metodologias participativas por todos os que lidam com jovens, uma vez que a promoção 

do desporto e da saúde deve fazer-se e praticar-se todos os dias Com os jovens e não para 

os jovens, constituindo-se a promoção da sua aUtonomia como uma (ou mesmo, ‘a’…) 

“palavra-chave” em todo este processo…
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