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COMPETÊNCIAS DE VIDA NO DESPORTO: 

DESENVOLVIMENTO DE JOVENS ATLETAS 

 

Ricardo Hugo Gonzalez 

A. Rui Gomes 

Rui Resende 

 

Introdução 

As competências de vida (CV) representam um tema de grande relevo na 

comunidade científica, mas também na sociedade em geral. De facto, os investigadores 

têm vindo a estudar de que modo as CV podem ajudar as pessoas a tornarem-se mais 

competentes e capazes de funcionar nos seus contextos de vida, sendo particularmente 

dominantes os estudos sobre o desenvolvimento dos jovens, com grande destaque para os 

contextos desportivos. De igual modo, organizações como a OMS (Organização Mundial 

de Saúde, 2003) e a UNICEF (2012) valorizam a necessidade de os jovens dominarem 

CV no sentido de enfrentarem melhor os desafios inerentes aos seus contextos de vida, 

uma vez que isso aumenta a possibilidade de se sentirem realizados como pessoas e darem 

contributos válidos para a vida em sociedade. 

Neste sentido, este trabalho incide sobre as CV em contextos desportivos 

analisando até que ponto podem ser uma mais-valia para o desenvolvimento dos jovens 

atletas. Mais concretamente, dividimos este trabalho sobre os contributos da teoria, da 

investigação, da intervenção e finalizamos com uma análise das implicações para a 

formação desportiva de jovens atletas. Assim sendo, o principal objetivo deste estudo é 

contribuir para o estado atual do conhecimento sobre o modo como as CV podem ser 

estimuladas em contextos desportivos. 

 

Entendimento das Competências de Vida 

Apesar do tema das CV ser estudando desde as últimas décadas do século XX, a 

verdade é que não encontramos uma definição deste conceito aceite pelos investigadores 

nem tão pouco um modelo teórico suficientemente compreensivo sobre como funcionam 

as CV e de que modo estas influenciam o funcionamento humano (Williams et al., 2022). 

Uma das primeiras definições foi avançada por Danish et al. (2004), entendendo as CV 

como as competências que ajudam as pessoas a serem bem-sucedidas em diferentes 

contextos de vida. Muito recentemente, Camiré (2023) valida esta definição ao considerar 

as CV como as habilidades pessoais que permitem às pessoas funcionarem bem nas suas 
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vidas, manifestando-se tipicamente pela realização, com sucesso, das tarefas de vida 

diárias e por um sentido de compromisso da pessoa face à escola, ao trabalho e à sua 

comunidade. Já Jones (2020), refere que as CV são adquiridas pelas experiências práticas 

de vida servindo para as pessoas executarem tarefas sociais importantes, que, por sua vez, 

as ajudarão a executarem outras tarefas em distintos domínios de vida.  

A própria OMS (2003) propõe que as CV sejam entendidas como competências 

que as pessoas devem ter para lidar com as exigências e desafios que surgem nas suas 

vidas e que podem aumentar a possibilidade de se sentirem bem e produtivas. Numa 

aplicação ao desporto, Gould e Carson (2008) definem as CV como potencialidades 

internas, características e competências (como formulação de objetivos, controle 

emocional, autoestima, trabalho ético) que podem ser facilitadas e desenvolvidas no 

desporto e transferida para outros contextos de vida. Apesar da relevância destas 

definições, não é muito claro se todas preconizam o mesmo entendimento sobre o que é 

uma CV (será uma “competência”, uma “característica” ou uma “potencialidade”?), nem 

é claro se as CV se referem a estruturas estáveis do funcionamento humano 

(“características pessoais”) ou estruturas dinâmicas do funcionamento humano 

(desenvolvidas a partir das “experiências de vida”). Numa tentativa de clarificar este 

conceito, Gomes e Resende (2020) propõem um entendimento lato e dinâmico das CV, 

definindo-as como as potencialidades humanas que podem ser estimuladas através do 

treino sistemático ou desenvolvidas implicitamente a partir das experiências quotidianas, 

permitindo a adaptação a eventos de mudança que ocorrem nos distintos contextos de 

vida (Gomes, Resende, 2020). Esta definição tem a vantagem de considerar que as CV 

incluem não apenas as que são mais conhecidas na literatura (cognitivas, intelectuais e 

emocionais, como é o caso da resolução de problemas, a motivação, o controle de 

emoções, entre outras), mas alertam que podem também ser incluídas as competências 

motoras e físicas, quando estas são usadas para ajudar as pessoas a lidarem e se adaptarem 

aos eventos de mudança que ocorrem nas suas vidas. Neste caso, convém esclarecer que 

os eventos de mudança referem-se a todas as exigências e constrangimentos que as 

pessoas enfrentam nas suas vidas e que desencadeiam a necessidade de assumirem 

esforços de adaptação para restaurarem ou melhorarem o seu nível de funcionamento 

(Gomes, 2014).  

Uma outra questão relevante refere-se ao modo como as pessoas podem aprender 

as CV. Aplicando esta questão ao contexto desportivo, são avançadas duas possibilidades 

dos jovens atletas aprenderem as CV quando praticam desporto. Na primeira 

possibilidade, designada por abordagem implícita, os treinadores organizam a atividade 
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desportiva (ex: treinos e competições) sem prestarem atenção à relação que as atividades 

realizadas pelos atletas podem ter com a aprendizagem de CV (Turnnidge et al., 2014). 

Neste caso, assume-se que os treinadores não necessitam de organizar atividades 

específicas para a aprendizagem de CV pois os atletas adquirem estas competências ao 

socializarem e cumprirem os vários desafios e exigências do desporto (Holt et al., 2017). 

Na abordagem explícita, defende-se que a aprendizagem de CV sucede quando os 

treinadores ensinam e treinam intencionalmente as CV, fornecendo informações, 

mensagens e oportunidades de aprendizagem aos atletas (Turnnidge et al., 2014). Neste 

caso, assume-se que os treinadores necessitam de explicar e fornecer oportunidades de 

aprendizagem de CV aos atletas, pois só assim se proporcionará aos jovens as 

oportunidades certas para estes refletirem e assumirem corretamente as CV (Camiré, 

2023).  

Alguns estudos têm vindo a analisar o modo como ambas as abordagens podem 

ser utilizadas no desporto para maximizar as oportunidades de aprendizagem de CV por 

parte dos atletas, tanto ao nível implícito (Chinkov, Holt, 2016), como explícito (e.g. 

Allen, Rhind, 2019). Mais concretamente, alguns autores têm teorizado sobre as etapas 

da aprendizagem das CV. Por exemplo, Bean et al. (2018), assumem uma perspetiva 

integradora das abordagens implícitas e explícitas, estabelecendo um continuum no modo 

como as CV podem ser desenvolvidas e transferidas, diferenciando seis níveis de ensino 

das CV. Mais concretamente, as duas primeiras fases são implícitas, devendo-se 

estruturar o contexto desportivo e desenvolver ambientes que facilitem a aprendizagem 

de CV; as quatro fases seguintes são explícitas, consistindo na análise e discussão sobre 

as CV, na prática das CV, na discussão sobre como se efetua a transferência das CV e na 

prática da transferência das CV.  

Neste mesmo sentido, Gomes e Resende (2020), estabelecem quatro fases na 

aprendizagem das CV, todas de caráter explícito: (a) fase motivacional, onde os atletas 

devem ser motivados para a aprendizagem das CV, percebendo quais as vantagens de 

integrarem as CV no seu reportório mental e comportamental (ex: quais as vantagens dos 

atletas aprenderem a formular objetivos para se manterem motivados ao longo da época 

desportiva); (b) fase de aprendizagem, onde os atletas devem ter a oportunidade de 

aprender como funcionam as CV e de que modo as podem integrar no seu reportório 

mental e comportamental (ex: como usar a formulação de objetivos de modo eficaz ao 

longo da época desportiva); (c) fase de automatização, onde os atletas aprendem e 

assumem a CV numa dada situação desportiva (ex: os atletas aplicam a formulação de 

objetivos em situações específicas nos treinos desportivos); e (d) fase de transferência, 
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onde os atletas aprendem e assumem a CV em múltiplas situações no desporto ou em 

múltiplas situações das suas vidas (ex: os atletas utilizam a formulação de objetivos na 

escola ou noutras situações de vida). A vantagem destes modelos explicativos da 

aprendizagem das CV relaciona-se com a possibilidade de os treinadores saberem como 

podem organizar o programa desportivo de modo a facilitar o desenvolvimento dos atletas 

através da estimulação das CV. 

Em síntese, não restam dúvidas que as CV são uma ótima ferramenta para o 

desenvolvimento positivo dos jovens e para a organização de programas desportivos 

centrados na estimulação desse desenvolvimento nos jovens atletas. 

 

Investigação sobre Competências de Vida no Desporto 

Os resultados da investigação são bastante favoráveis ao treino de competências 

de vida, nomeadamente apontando para benefícios dos programas desportivos na saúde e 

no bem-estar dos jovens e, mais recentemente, noutras áreas, como é o caso do 

desempenho académico e do trabalho em equipa, da liderança e da definição de objetivos. 

Por isso, torna-se importante refletir de que modo a adoção de estratégias implícitas e 

explícitas no treino de jovens podem contribuir para o processo de desenvolvimento de 

CV na educação e formação dos jovens através do desporto (Ciampolini et al., 2020). Os 

efeitos benéficos das atividades desportivas, quando implementados de forma 

intencional, podem servir como uma oportunidade positiva para o desenvolvimento dos 

jovens ( Dias et al., 2015; Haudenhuyse et al., 2014). 

De modo geral, a investigação tem vindo a demonstrar que o treino de CV é uma 

opção válida para melhorar o bem-estar e desenvolvimento dos jovens atletas. Por 

exemplo, Sonjaya et al. (2024) efetuaram uma investigação sobre a melhoria das CV em 

jovens adolescentes de jogos aquáticos após a aplicação de um programa de 

desenvolvimento de CV. Dividiram dois grupos, um de participação no programa de CV 

e outro de controlo utilizando o instrumento Life Skils Scale for Sport (LSSS) que avalia 

oito indicadores de competências de vida, nomeadamente, trabalho em equipa, definição 

de objetivos, gestão do tempo, competências emocionais, comunicação intrapessoal, 

competências sociais, liderança, resolução de problemas e tomada de decisões. Os 

resultados apontaram um aumento das CV entre os adolescentes que frequentaram o 

programa de CV em relação aos adolescentes que não o frequentaram. Os autores 

concluíram que o programa de competências de vida, integrados no desenvolvimento 

positivo dos jovens através de jogos aquáticos, tem um significado importante na 

qualidade da realização das atividades diárias por parte dos adolescentes. 
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Num outro estudo realizado por Freire et al. (2024), o objetivo foi verificar as 

associações prospetivas entre a relação treinador e atleta e o desenvolvimento de CV em 

jovens jogadores de andebol, utilizando um desenho de estudo longitudinal com 78 

jogadores. O instrumento utilizado foi o Life Skills Scale for Sport (LSSS) e o Coach-

Athlete Relationship Questionnaire (CAR) ao longo de uma época desportiva em três 

recolhas: início, meio e fim da época. Os resultados evidenciaram que as três dimensões 

do CAR (proximidade, empenhamento e complementaridade) tiveram um efeito mais 

elevado nas subescalas de CV à medida que a época desportiva avançou, sugerindo que 

a qualidade das relações entre treinador e atleta constituem um fator determinante para o 

desenvolvimento das CV dos jovens jogadores de andebol ao longo da época desportiva. 

Neste sentido, concluíram que estimular o desenvolvimento de boas relações individuais 

caracterizadas pela confiança, respeito, lealdade e cooperação são qualidades que 

promovem o desenvolvimento de CV. Ainda na modalidade de andebol, Prabowo et al. 

(2023) investigaram o impacto da incorporação de CV num programa de treino destinado 

ao desenvolvimento positivo dos jovens. Usando o Life Skills Scale for Sport (LSSS) em 

dois grupos distintos de jovens atletas, um com a integração de CV e outro sem a sua 

inclusão, evidenciaram que o grupo que incorporou as CV foi superior no 

desenvolvimento de CV que o grupo de controle, concluindo-se que o desenvolvimento 

de CV pode ser utilizado na vida quotidiana dos jovens. 

Num estudo qualitativo através de entrevistas semiestruturadas envolvendo 11 

treinadores e 11 atletas (correspondendo a cada um dos treinadores) e com o intuito de 

compreender melhor de que forma a filosofia de um treinador pode afetar a transferência 

de CV nos seus atletas, (Varney, Coakley, 2023) verificaram que os treinadores eficazes 

perspetivam para além da ideia de ganhar ou perder e aplicam as suas próprias 

experiências para desenvolver estratégias de treino que se centram não só no 

desenvolvimento pessoal, mas também na transmissão de CV. Mais concretamente, os 

autores identificaram quatro estratégias comuns utilizadas pelos treinadores para criar 

experiências de desenvolvimento de CV nos seus atletas: qualidade da relação, ligação 

pessoal, crença no potencial do atleta e criação de um ambiente de trabalho positivo 

baseado em valores partilhados. 

Utilizando princípios de investigação-ação, com um professor-treinador do ensino 

secundário no Canadá com o intuito de facilitar a transferência de CV dos estudantes-

atletas do desporto para a sala de aula, Martin et al. (2021), recolheram entrevistas pré e 

pós-intervenção com o professor-treinador, entrevistas pós-intervenção com cinco 

estudantes-atletas, observações do treinador e um diário de reflexão do investigador. 
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Após uma análise temática em que examinaram a forma como os fatores contextuais e 

psicológicos influenciam o desenvolvimento e a transferência de CV, verificaram que o 

professor-treinador desempenhou um papel importante na influência de fatores 

contextuais e psicológicos, tanto no desporto como na sala de aula, que moldaram o 

desenvolvimento de CV e as experiências de transferência dos estudantes-atletas. 

Contudo, e apesar destas investigações serem afirmativas quanto ao benefício do 

treino das CV através do desporto e sua transferibilidade para outras circunstâncias da 

vida, existem algumas preocupações e cautelas quanto a estes resultados em estudos de 

scoping review (Haudenhuyse et al., 2014) e revisões sistemáticas (Mclaren et al., 2021; 

Williams et al., 2022). Neste sentido, destacamos as indicações de Williams et al. (2022), 

que pode auxiliar a criar programas de desenvolvimento de CV através do desporto com 

critérios de qualidade. Estes autores realizaram uma revisão sistemática com o propósito 

de (a) avaliar a qualidade da conceção e dos métodos de avaliação dos programas de CV 

baseados no desporto; e (b) identificar as características relacionadas com a qualidade dos 

programas de CV baseados no desporto em que os autores evidenciaram o 

desenvolvimento e a transferência de CV. Em 15 artigos selecionados, apontaram três 

programas de CV de qualidade moderada-alta, 11 programas de qualidade moderada e 

um programa de qualidade baixa. Destacaram como problemas a qualidade dos 

programas em termos do seu desenho e a avaliação dos métodos utilizados. Por isso, os 

autores sugerem que investigações futuras devem providenciar uma explicação detalhada 

da intervenção em matéria de CV, bem como uma orientação clara do programa aplicado. 

Ou seja, Williams et al. (2022), indicam que é importante fornecer informações sobre a 

teoria utilizada para sustentar o programa, a duração e a estrutura do programa de CV. 

No que concerne à sua avaliação, propõem a inclusão de um grupo de controle que 

permitiria aos investigadores comparar os efeitos do programa. 

É ainda interessante verificar que os efeitos positivos do treino de CV são 

extensíveis a diferentes grupos socias, emergindo vantagens importantes em jovens de 

comunidades desfavorecidas. Por exemplo, no Brasil são desenvolvidos inúmeros 

projetos sociais que visam garantir o direito ao desporto para quem vive em situação de 

vulnerabilidade social. No maior programa social brasileiro, o Programa Segundo Tempo, 

o conhecimento de questões pedagógicas e contextuais são apresentas como necessárias, 

destacando-se a necessidade de promover discussões contextualizadas sobre os 

treinadores que convivem com situações de risco e têm um papel social e formativo 

significativo em jovens (Simarelli et al., 2022), promovendo os aspetos socio-emocionais 

a melhoria do autoconceito e a promoção da autodeterminação (Viana-Meireles et al., 
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2020). No caso da União Europeia, os programas de CV também representam uma 

oportunidade importante para estes jovens em maior vulnerabilidade pessoal e social, pois 

as taxas de jovens que não trabalham, não estudam e não possuem qualquer formação 

(NEET) são bastante elevadas e constituem um desafio social (Eurostat, 2021). 

Também com ênfase no desporto, Gerstein et al. (2021) referem que na Índia, no 

Tajiquistão e na Jordânia foi implementado um programa de formação de formadores 

intitulado Desporto para a Mudança Social dedicado a diminuir o conflito e a violência 

juvenil, combater e prevenir o extremismo violento e a radicalização e aumentar as 

competências de prevenção e resolução de conflitos dos jovens. 

Com a preocupação de promover um desenvolvimento positivo dos jovens, 

orientado para os jovens latinos e baseado no desporto, o Programa de Liderança Juvenil 

do Los Angeles Football Club, procurou orientar o envolvimento da comunidade através 

da oferta de uma programação culturalmente sensível e da utilização do desporto para 

apoiar a aprendizagem socio-emocional, o acesso a atividades organizadas fora do horário 

escolar fomentando a liderança, a equidade e a inclusão da juventude latina (Bates & 

O’quinn, 2024). 

Em suma, todos estes dados da investigação são muito otimistas quanto às 

vantagens da aplicação de CV aos jovens, em diferentes contextos, nomeadamente no 

contexto desportivo. 

 

Implicações para o Desenvolvimento de Jovens Atletas 

Não restam dúvidas que as CV são uma ferramenta essencial para o 

desenvolvimento integral dos jovens atletas. O modo como estas podem ser 

desenvolvidas ainda não é claro, pois existem autores mais direcionados para o ensino 

explícito das CV, enquanto outros defendem que estas se desenvolvem implicitamente no 

desporto. A resposta a esta questão depende de estudos futuros que identifiquem não 

apenas o modo como os jovens atletas podem aprender as CV, mas que clarifiquem 

também quais as condições necessárias para se efetuar esta aprendizagem. Ou seja, 

importa perceber como devem ser organizados os programas desportivos e os programas 

de treino de CV de modo a produzirem os efeitos desejados no desenvolvimento dos 

jovens atletas. Seja como for, nesta secção fornecemos algumas sugestões sobre o modo 

como o desporto juvenil pode ser concebido e organizado de modo a facilitar a aquisição 

de CV por parte dos jovens atletas. A Figura 1 identifica algumas das ideias centrais à 

estruturação dos programas desportivos facilitadores da aprendizagem das CV (ver 

também Gomes, 2024). 
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Quadro 1. Competências de vida no desporto juvenil: implicações para agentes 

desportivos 

1. Criar o ambiente desportivo facilitador das competências de vida 

Implica 

✓ Definir claramente os objetivos do programa desportivo e explicar de que modo facilita a 

aprendizagem de competências de vida pelos atletas 

Não esquecer… 

➢ Programas desportivos de largo espetro facilitam o desenvolvimento de competências de vida 

(valorizar os resultados obtidos pelos atletas, mas também a melhoria do rendimento individual 

bem como a melhoria das competências desportivas) 

➢ Valorizar e reconhecer os progressos dos atletas e não apenas os resultados desportivos que 

alcançam 

➢ Reconhecer que os programas desportivos impactam as competências físicas, motoras e técnicas, 

mas também as competências sociais, psicológicas e emocionais 

2. Criar uma filosofia de trabalho facilitadora das competências de vida 

Implica 

✓ Definir claramente o modo como os agentes desportivos (e.g., treinadores, técnicos adjuntos, 

psicólogo, educador, nutricionista, dirigentes, etc.) podem facilitar a aprendizagem de 

competências de vida pelos atletas 

Não esquecer… 

➢ Agentes desportivos devem incidir o seu trabalho não apenas na melhoria das competências físicas, 

motoras e técnicas, mas também nas competências de vida dos atletas 

➢ Agentes desportivos devem valorizar e fornecer feedback sobre o desenvolvimento integral dos 

atletas e não apenas sobre o desenvolvimento desportivo dos atletas 

3. Proporcionar atividades de desenvolvimento de competências de vida 

Implica 

✓ Explicar aos atletas como é que o desporto pode facilitar o desenvolvimento de competências de 

vida 

✓ Organizar situações desportivas onde os atletas podem aplicar as competências de vida 

Não esquecer… 

➢ Agentes desportivos devem explicar de que modo o desporto pode ajudar no desenvolvimento de 

competências de vida dos atletas 

➢ Agentes desportivos devem organizar atividades concretas que facilitem o desenvolvimento de 

competências de vida dos atletas 

4. Aceitar que cada atleta é único na aprendizagem das competências de vida 

Implica 

✓ Definir o modo como o programa desportivo se adapta às características, particularidades e ritmos 

de aprendizagem de todos os atletas 

Não esquecer… 

➢ Agentes desportivos devem adaptar os conteúdos desportivos (incluindo os conteúdos dirigidos às 

competências de vida) às especificidades de cada atleta, de modo a proporcionar oportunidades de 

aprendizagem a todos os atletas 

➢ Agentes desportivos devem fornecer feedback e oportunidades de aprendizagem de competências 

de vida a todos os atletas 

5. Envolver as famílias dos atletas no desenvolvimento das competências de vida 

Implica 

✓ Definir o modo como as famílias podem ajudar os atletas a desenvolverem e usarem positivamente 

as competências de vida aprendidas no desporto 

Não esquecer… 

➢ Agentes desportivos devem explicar de que modo as famílias podem ajudar no desenvolvimento de 

competências de vida dos atletas 

➢ Agentes desportivos devem organizar atividades concretas que envolvam as famílias no 

desenvolvimento de competências de vida dos atletas 
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Considerações finais 

Em síntese, as CV representam uma ferramenta útil e significativa para potenciar 

os efeitos do desporto no desenvolvimento integral dos jovens atletas. No entanto, para 

isto suceder ainda há vários aspetos que importa compreender melhor, pelo que existe 

ainda uma margem muito significativa para o crescimento do conhecimento sobre as CV 

em geral e no desporto em concreto. 
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