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RESUMO

Os adolescentes passam por diversas mudangas hormonais e sociais que normalmente
tendem a gerar insegurangas, proporcionando desconfortos. Alguns fatores como medo do
futuro, provas avaliativas e a presséo dos pais tendem a surgir, e esses aspectos influenciam
no surgimento do transtorno de ansiedade, que é uma doenca causada por medo de algo que
possa vir a acontecer futuramente e o individuo compreende como uma ameaca, gerando
inquietacOes e trazendo diversos problemas para a sua vida. Estudos comprovam que a
pratica de exercicio fisico auxilia no desenvolvimento integral do adolescente e também se
torna responsavel pela liberacdo de horménios capazes de inibir os efeitos do transtorno de
ansiedade. O presente estudo tem como objetivo analisar e identificar atraves de uma
revisdo sistematica, estudos que comprovem os beneficios do exercicio fisico em
adolescentes, comparando entre eles o que pode ser utilizado como ferramenta para a
inibicdo do transtorno de ansiedade. A pesquisa citada trata-se de uma revisao literéria,
elaborada através de plataformas eletronicas como Scielo, pubMED, Google académico e
Scopus. Com o auxilio de operadoresbooleanos “AND/OR” utilizados para filtrar artigos
relacionados ao respectivo tema, onde eram descritos durante a pesquisa mediante as
palavras-chave: Educacdo Fisica or physical exercise (exercicio fisico) and adolescents
(adolescentes) and ansiedade, obteve-se um total de 5 artigos amostrais, entre as datas de
2016 e 2021. Aponta-se que uma proposta curricular de intervencGes pode ser abordada na
escola, no qual se baseia na influéncia da pratica de exercicios fisicos, como forma de

prevenir e tratar os adolescentes acomentidos com o transtorno de ansiedade.

Palavras-chave: Adolescentes. Ansiedade. Exercicio fisico.



ABSTRACT

Adolescents go through several hormonal and social changes that usually tend to generate
insecurities, providing discomfort. Some factors such as fear of the future, evaluative tests
and parental pressure tend to arise, and these aspects influence the emergence of anxiety
disorder, which is a disease caused by fear of something that may happen in the future and
the individual understands it as a threat, generating concerns and bringing various problems
to his life. Studies prove that the practice of physical exercise helps in the integral
development of the adolescent and also becomes responsible for the release of hormones
capable of inhibiting the effects of anxiety disorder. The present study aims to analyze and
identify through a systematic review, studies that prove the benefits of physical exercise in
adolescents, comparing between them what can be used as a tool for the inhibition of
anxiety disorder. The cited research is a literary review, elaborated through electronic
platforms such as Scielo, pubMED, Google scholar and Scopus. With the help of Boolean
operators "AND/OR" used to filter articles related to the respective theme, where they were
described during the research through the keywords: Physical Education or physical
exercise and adolescents and anxiety, a total of 5 sample articles were obtained, between
the dates of 2016 and 2021. It is pointed out that a curricular proposal of interventions can
be approached at school, which is based on the influence of the practice of physical

exercises, as a way to prevent and treat adolescents with anxiety disorder.

Keywords: Adolescents. Anxiety. Physical exercise.



SUMARIO

1. INTRODUGAO . ..ottt es st st saes e aseaneas 08
2. OBIETIVOS. ...ttt et e e et et e e e e e arae e e aate e e aate e s nsaeesnneeennes 10
2.1 ODBJELIVO GEIaAL ... .ot e 10
2.2 ODbJetiVO ESPECITICO ...oivviiieiieiieie e eeeaeneas 10
3. REFERENCIAL TEORICO ...ttt v, 11
3.1 Transtorno de ansiedade: diagnNOStiCOS € CAUSA ......c..erveververeeririereeierieseeiesie e e, 11
3.2 Tipos de transtorn0o de anSiEaAE. ........cceieiireriie e e 11
3.3 Adolescéncia e transtorno de ansiedade............cccovrii i 12
3.4 Efeitos do exercicio fisico em adolescentes eScolares...........c.ocooeevereriieninniennnnns 13
4., MATERIAIS E METODOS.......ooieeeeeeeeeeeee e e et ee e et en e 14
5. RESULTADOS . ...t e e e e a e e e e e e s st eees aeenneeas 15
5.1 Adolescéncia e transtorno de ansiedade...........ccooveeririiiiiieiieiie e 18
5.2 Efeitos do exercicio fisico em adolescentes eSCOIAres ..........cccoovvevvveieiinieiiinennn, 18
6. CONSIDERAGOES FINAIS......oouivieeeeeet et s es e 21

= = = N0 N T 22



1 INTRODUCAO

Para entendermos o periodo em que ocorre a adolescéncia, segundo a propria
Organizagdo mundial da saude essa fase intercorre dos 10 aos 19 anos de idade (OMS). Neste
estagio, tanto no ambiente social em que o individuo estd frequentando, como os fatores
bioldgicos, o adolescente esta sujeito a mudangas, como alteracdo hormonal, busca de
integracdo social e outros fatorestanto bioldégicos como sociais (Campos et al, 2017). Neste
periodo o aluno passa a encarar mudancas em que seu cérebro pode sofrer uma determinada
transformag&o para iniciar uma fase mais madura e desenvolvida, e com isso podem surgir
davidas e insegurancas relacionadas a sociedade, medo do futuro e outros diversos fatores que
séo capazes deproporcionar desconfortos.

Inimeros fatores dentro do periodo da adolescéncia influenciam a surgirem principios
do transtorno de ansiedade, como por exemplo, em alunos do ensino médio, 0 ENEM (exame
nacional de ensino médio) pode ser um dos causadores responsaveis por provocar crises de
ansiedade devido ao fato de ocorrer muitas cobrancas das figuras paternas e
consequentemente do proprio adolescente, podendo influenciar o inicio do uso de drogas
como o alcool, soniferos e outras substancias que podem inibir os efeitos da ansiedade
momentaneamente (Campos, 2017).

O transtorno de ansiedade se define por um determinado traco que faz com que o
individuo observe certa situacdo e a compreenda como uma ameaca, desenvolvendo por
consequéncia o estado de ansiedade baseado na percepcdo daquilo que esta acontecendo
podendo gerar inquietacBes (Lenhardtk; Calvetti, 2017). Existem diversos tipos de transtornos
de ansiedade, onde 0 mais comum nos adolescentes é o transtorno de ansiedade generalizada,
onde o0 mesmo pode ser desencadeado a partir dedeterminadas preocupacdes que se tornam
crbnicas, como por exemplo os adolescentes e 0s medos que surgem acerca do futuro apos o
término do ensino médio por exemplo, onde tende a interferir tanto em aspectos fisicos como
psicoldgicos, podendo afetar o desempenho no ambito escolar e social do individuo (Campos,
et al, 2017).

Para beneficios fisicos e cognitivos do adolescente a OMS cita que ele “deve praticar
60 minutos ou mais de atividade fisica por dia. Dé preferéncia para aquelas que facam a sua
respiracdo e os batimentos do seu coracdo aumentarem” (MINISTERIO DA SAUDE, 2021).

E importante ressaltar que o exercicio fisico influencia no desenvolvimento em
aspectos gerais do adolescente, e pode ser responsavel por proporcionar sensacfes de prazer,

melhoras no humor, bem-estar fisico e mental, se tornando de fato importante para combater o



transtorno de ansiedade. (Campos et al. 2017), podendo ativar mecanismos fisiologicos que
tendem a prover beneficios para o praticante, como por exemplo: efeitos antidepressivo
mesmo que o individuo ndo possua muito tempo de pratica, através da realizacdo, podem ser
liberadas maiores quantidades de endorfina, que tem como funcdo estimular sensacfes de
bem-estar e euforia (Elisabestky, et al., 2021).

Como foi citado anteriormente referente aos aspectos positivos do exercicio fisico e 0
desenvolvimento cognitivo dos adolescentes, observa-se que € de extrema importancia
interligar, estudar e analisar como a Educacdo Fisica escolar pode ser valida para a
estabilidade fisica e emocional dos adolescentes, e tem possibilidade de ser o instrumento
apropriado para combater o transtorno da ansiedade e influenciar no processo de integracao
do aluno como um todo durante o seu periodo de adolescéncia (Mendonga, 2021, p. 24).

Com o proposito de evitar que o transtorno se torne patologico, o profissional de
Educacéo fisica deve se portar a ponto de conseguir compreender e interligar as praticas de
Educacdo Fisica para além do alto rendimento e, assim, conseguir fazer com que os alunos
consigam se integralizar dentro das préaticas. Em vista disto, objetivo do estudo é analisar
como as praticas de exercicio fisico podem auxiliar adolescentes com transtorno de ansiedade
a inibirem os efeitos do transtorno e melhorar integralmente a vida dos mesmos evitando que

0 transtorno se torne patologico.



10

2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL
Analisar os efeitos do exercicio fisico em adolescentes com transtorno de

ansiedade.

2.2 OBJETIVO ESPECIFICOS
Compreender a importancia do exercicio fisico diante da ansiedade no ambito escolar.
Refletir sobre o que o transtorno pode causar de efeitos aos alunos.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Transtorno de ansiedade: diagnosticos e causa

O transtorno de ansiedade pode ser definido por um determinado medo ou desagrado
relacionado a alguma situacdo em que o individuo tende a antecipar o perigo referente ao que
pode acontecer futuramente podendo lhe causar inquietagcbes (Mendonga, 2021, p. 9).
Também pode ser considerada uma emog¢docom um determinado grau de intensidade que ha
possibilidade de ser desenvolvida e estimulada em qualquer periodo referente a idade, tendo
potencial para se tornar patoldgica, quando ocorrem de forma frequente, e com isso pode
afetar a vida do individuo em aspectos fisicos e sociais (Santos, 2021).

De acordo com Baptista (2018), algumas escalas podem ser utilizadas para
diagnosticar os transtornos de ansiedade, como por exemplo a escala Depression, Anxiety
and Stress scale (DASS-21), desenvolvida por Lovibond (1995). A DASS-21 através dos
sintomas como hiperatividade, tensdo, insonia, desconfortos entre outros, € utilizada uma
subescala para avaliacdo dos sintomas e confirmacédo diagndstica do transtorno de ansiedade.
A escala é elaborada a partir de um questionario de 21 perguntas que vai de 0 a 3, onde os 4
pontos sdo descritos como 0 (ndo se aplica em mim), 1 (se aplica em um certo grau por
pouco tempo), 2 (se aplica consideravelmente durante uma boa parte do tempo), 3 (se aplica-
se muito ou durante a maioria do tempo).

Para conseguir um bom diagnostico, € importante tratar a individualidade do
adolescente, onde se deve buscar inicialmente os possiveis fatores atuantes para o
desenvolvimento do transtorno, como por exemplo: a separacdo dos pais, fatores socialis,
doencas familiares etc. Buscar identificar o quanto antes esses aspectos podem facilitar o

acompanhamento dos adolescentes (Aradjo et al. 2019).

3.2 Tipos de transtorno de ansiedade

Segundo Saaed (2019) e os autores Mangolini, Andrade e Wang (2019) existem
diversos tipos de transtornos de ansiedades, podendo ser listados em: transtorno de panico,
agorafobia, transtorno de ansiedade generalizada, fobia social, fobias especificas, transtorno
de estresse pos-traumatico e transtorno obsessivo-compulsivo.

O transtorno de panico basicamente é desencadeado a partir de estresses recorrentes
na vida do individuo, onde determinadas situaces traumaticas ocorrem com frequéncia e

tendem a causar desconfortos. A partir disto, podem surgir incdbmodos como dor no torax,
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falta de ar, espasmos, entre outros sintomas que podem causar fatalidades ao sujeito
(Guimaraes et al., 2015).

O transtorno de ansiedade generalizada, é o mais comum, onde ele é desencadeado a
partir de determinadas preocupacbes que se tornam crbnicas, como por exemplo 0s
adolescentes e 0os medos que surgem acerca do futuro ap6s otérmino do ensino médio por
exemplo, onde tende a interferir tanto em aspectos fisicos como psicoldgicos, podendo afetar
0 desempenho no &mbito escolar e social do individuo (Campos, et al, 2017).

Agorafobia € determinada por situacfes decorrentes que envolvem medo de lugares
com um grande nimero de pessoas ou medo de locais onde 0 mesmo ndo pode ser socorrido
caso aconteca algo. Geralmente individuos que sofrem desse transtorno limitam a mobilidade
e preferem ficar em casa (Guimaraes et al., 2015).

O Transtorno de ansiedade social, segundo o Mangolini, Andrade e Wang (2019),
pode ser definido por um medo em que o afetado precisa de expor a certas situacdes em que
0 mesmo possa ser julgado. Geralmente os sintomas sdo: gaguejar, ndo conseguir concluir
um raciocinio e aumento da frequéncia cardiaca (IPPr, 2022).

A fobia especifica é determinada por um medo especifico desencadeado atraves de
uma situacdo em que o individuo obteve determinados traumas, e passaa adquirir receio,

podendo causar diversos sintomas fisicos.

3.3 Adolescéncia e transtorno de ansiedade

O periodo da adolescéncia que € pré-estabelecido dos 10 aos 19 anos de idade
(Ribeiro et al., 2017), tende a ocorrer mudancas em aspectos fisicos, cognitivos e
psicossociais que sdo fundamentais para conseguir desenvolver-se uma melhor autonomia e
desenvolvimento integral (Campos, et al, 2017). Com o decorrer deste desenvolvimento, o
adolescente tende a iniciar questionamentos e duvidas sobre o que ocorre dentro da
sociedade, e a partir disso consegue desenvolver pensamentos criticos e consequentemente
surge a formacdo de identidade (Mendonga, 2021).

Fatores intrinsecos que acontecem no ambito escolar como o maurendimento em
alguma disciplina, falta de incentivo, bullying e outros fatores podem ser considerados
estimulos que tendem a provocar ansiedade em adolescentes e consequentemente 0 processo
de desenvolvimento integral do aluno tende a ser inibido por esses aspectos. De acordo com

0 estudo de Jatoba & Bastos, 2007 apud Bueno et al, 2021 é destacado que:
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Em 2015, a Organizagdo Mundial da Salde estimou que a prevaléncia
dos transtornos ansiosos fosse de 3,6%, ou seja, cerca de 264 milhdes de pessoas
no mundo sofrem com transtornos de ansiedade (OMS,2017). Tal transtorno é um
problema relevante, visto que em muitos individuos podem existir outras
comorbidades associadas, como a depressdo. Em 40% dos casos, 0s transtornos
depressivos podem associar-se aos transtornos de ansiedade em adolescentes e
criancas (Jatoba & Bastos, 2007).

Embora sejam relatados todos esses estudos voltados ao transtorno de ansiedade,
principalmente no periodo da adolescéncia, a maioria dos individuos ndo entendem sobre o
transtorno de ansiedade e muito menos buscam ajuda de profissionais para que sejam
proporcionados tratamentos, e diante disso, ndo conseguem interceder os efeitos causados,
podendo se tornar algo preocupante no processo de desenvolvimento integral do individuo.
(Guimaraes, et al, 2015).

De acordo com a Base nacional comum curricular (Brasil, 2018, p.09) competéncias
devem ser contempladas de forma que os alunos consigam desenvolver autoconsciencia,
autogestdo, consciéncia social e tomadas de decisdes responsaveis. A partir disso, 0s
adolescentes conseguem compreender mais acerca de adversidades que estdo na sociedade e
desenvolver pensamentos criticos, auxiliando no seu desenvolvimento integral e evitando

que transtornos mentais venham a se tornar patologicos.

3.4 Efeitos do exercicio fisico em adolescentes escolares

Segundo o estudo de Julido (2022), a préatica de atividade fisica pode se tornar um
meio excelente para fugir dos problemas que surgem, podendo ser essencial diante das
pressdes proporcionadas pela sociedade no dia a dia, sendo uma ferramenta ideal para ser
utilizada, sendo capaz de inibir efeitos do transtorno de ansiedade e melhorar a qualidade de
vida de seus praticantes.

A prética de exercicios fisicos pode ativar mecanismos fisiologicos que podem ser
benéficos para o praticante. O efeito de exercicios aerébicos, por exemplo, pode desenvolver a
capacidade cardiovascular do individuo, e efeitos antidepressivo mesmo que o individuo ndo
possua muito tempo de préatica, onde através das praticas podem ser liberadas maiores
quantidades de endorfina, quetem como fungéo estimular sensa¢des de bem-estar e euforia
(Perassoli, 2020), e também pode ajudar em aspectos cognitivos (melhorar a absorcdo dos
contetdos aplicados na escola, desenvolvimento de competéncias e integracdo social)
(Colosso, 2020).
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Com isso, compreende-se a influéncia da pratica de exercicios fisicos em adolescentes
no &mbito escolar, principalmente acerca de alunos com disturbios mentais, onde a Educagao
Fisica escolar pode ser a mediadora principal entre a saude fisica e mental do aluno através
dos contetdos propostos pelo curriculo escolar e ministério da Salde, 2021 (Jogos,
brincadeiras, dancas, esportes, praticas corporais etc).

4 MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho ¢ um estudo voltado a revisdo de literatura sistematica, baseada
emartigos de revisdo e com principal enfoque nos beneficios do exercicio fisico para alunos
com transtorno de ansiedade no ambito escolar. A pesquisa citada foi elaborada através de
plataformas eletrénicas como Scielo, pubMED, Google académico e Scopus. Com o auxilio
do operadores booleanos “and/or” utilizados para filtrar artigos relacionados ao respectivo
tema, onde eram descrevidos durante a pesquisa mediante as palavras-chave: Educacgdo
Fisica or physical exercise (exercicio fisico) and adolescents (adolescentes) and anxiety
(ansiedade).

Para a Scopus, a busca foi realizada em Setembro de 2022, onde foi utilizada a
estratégia (TITLE-ABS-KEY (Physical exercise) OR TITLE-ABS-KEY ("physical activity")
AND TITLE-ABS-KEY (anxiety) AND TITLE-ABS-KEY (“adolescents") OR TITLE-ABS-
KEY ("school adolescents”) AND (LIMIT-TO (PUBYEAR, 2022) OR LIMIT-TO
(PUBYEAR , 2021) OR LIMIT-TO (PUBYEAR , 2019) OR LIMIT-TO (PUBYEAR , 2018)
OR LIMIT-TO (PUBYEAR , 2017) OR LIMIT-TO (PUBYEAR , 2016) ) OR LIMIT-TO
(PUBYEAR , 2015) OR LIMIT-TO (PUBYEAR , 2014) OR LIMIT-TO (PUBYEAR ,
2013).

Através da filtragem, os artigos selecionados das bases de dados Scielo, pubMED e
Google Académico, seguiram os critérios de artigos redigidos em lingua portuguesa ou lingua
inglesa que tratavam o tema de forma integral tendo a data de publicacdo dos ultimos 10 anos,
ou seja, de 2013 a 2023, e que abordassem as tematicas “exercicio fisico e ansiedade”
especificamente no ambito escolar e no periodo da adolescéncia. Foram excluidas as
publicacbes que estdo relacionadas a outros modelos de pesquisa, artigos em outras linguas
que ndo sejam em portugués ou inglés, e estudos que ndo condizem com o objetivo do
trabalho e/ou com a temaética.

Apos a analise dos artigos filtrados, realizou-se uma inspecéo através dos critérios de

excluséo, tendo em vista se as publicagdes respondiam ou tinham quaisquer relagbes com o
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objetivo do trabalho, assim como, a repeticdo da publicacdo entre as bases de dados, restando-
se 05 artigos. A partir disto, foi realizado uma releitura e analise de todos os estudos afim de

elaborar uma sintese do conhecimento obtido com 0s mesmos e realizar a revisdo sistematica.

5 RESULTADOS

Foram selecionados 62.458 artigos, obtidos a partir das plataformas eletronicas, onde
foram identificados 0s que possuiam os termos de busca no titulo ou no resumo, resultando
em 05 artigos incluidos na presente revisdo, no qual grande parte foi excluida devido a
populacdo amostral, que se trata de adolescentes com ansiedade no contexto escolar. O
fluxograma referente ao atual estudo é demonstrado na Figura 1.

Figura 1 — Fluxograma dos estudos selecionados

Identificag&o dos estudos nas plataformas eletronicas

Artigos identificados através das
2 plataformas eletrénicas (n = 62.458)
On H — . — .
@ Scielo (n = 4); PubMed (n = 2.518); Arti .
O - — . rtigos excluidos de acordo
= Goggzle 3A60adem|co (n=57.200); Scopus > com os critérios de inclusdo
k5 (n=2.736). e exclusdo (n = 52.300)
\4 B -
Artigos triados (n = 10.158) > Exclmdos,com base na leitura
do titulo e resumo
) (n=5.844)
e]
(4]
S
E Artigos restantes da triagem - > Excluidos (n = 4.288)
ik (n=4.314) (N&o relacionados ao tema)
i l
Artigos avaliados para elegibilidade |—— Excluidos devido a
(n=26) duplicidade (n = 14)
Estudos ndo concluidos (n=7)
o A\ 4
’§ Artigos incluidos (n = 05)
S
c

Fonte: O autor, 2023.
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A partir dos 05 artigos incluidos, elaborou-se uma apresentacdo dos mesmos (Quadro

1), enumerando-os 1 a 5 para sua diferenciagéo.

Quadro 1: Apresentacdo dos artigos da amostra da revisao integrativa.

N° Resultados
dos ] ) Tipo de exercicio e
) Titulo do Artigo Autor(es) Idade -
Artig durabilidade.
0s
O estudo relatou que no
periodo de 5 semanas de
Impacto do exercicio fisico Exercicios aerobios, aplicacdo das
nos sintomas de depressdo e = Philippot S jogos e brincadeiras | intervencoes, o0s niveis de
a
1 ansiedade em pré- Aetal. de baixa a moderada | depresséo e ansiedade
anos
adolescentes: um ensaio (2019) intensidade durante foram reduzidos ao
randomizado 5 semanas. ocorrer as intervengoes
com exercicios de baixa
a moderada intensidade.
69% dos alunos se
mostraram com niveis
improvaveis para a
o ansiedade, 23,3% dos
Questionario IPAQ
] alunos mostraram estar
para nivel de o
o . com possiveis niveis de
) o atividade fisica e _
Ansiedade, estresse e niveis | Bezzerra ansiedade e apenas 7,8%
o . 14a15 escala HAD para o
2 de atividade fisica em etal. L .| dos participantes estavam
anos avaliacdo dos niveis
escolares (2019) _ com transtorno de
de ansiedade _ ) o
_ ansiedade. Ja os niveis de
aplicados durante a . .
Atividade fisica, 51,7%
aula de EDF escolar .
se mostraram fisicamente
ativos, 27,6%
insuficientemente ativos
e 20,7% sedentérios.
3 Exercicio  fisico  como Junior 14 a 17 Programa de Ap0s o periodo de 6
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remédio para adolescentes: (2021) anos treinamento semanas de intervencéo,
0 impacto na qualidade do funcional, 0 grau de ansiedade leve
sono, Depresséo e questionario IPAQ e | diminuiu de 45% para
ansiedade. BAL. 18%. Porém 2
As intervencoes intervengdes durante a
ocorreram durante 6 semana néo foram
semanas no periodo | suficientes para melhorar
de 2 vezes por 0s niveis de ansiedade
semana. moderado e severo.
Questionario acerca da
At. Fisica e saude- 71%
compreendem 0s
beneficios.
Questionéario IPAQ-
) 55,6% praticam
Conhecimento de o L
Questionarios: IPAQ exercicios fisicos e
adolescentes acerca dos | Camposet | 14a19
. . e autoral durante a | esportes, sendo que 55%
beneficios do exercicio | al. (2019) anos
. ] aula de EDF escolar | das adolescentes do sexo
fisico para a satde mental L _
feminino ndo praticavam
nenhum tipo de EF e
25% do publico
masculino também ndo
praticava nenhum tipo de
EF.
Questionario Em sua maioria, 0s
QAAEF, QAEFFCE adolescentes
Impacto da pratica de para niveis e EF apresentaram atitudes
exercicio fisico em dentro e fora do positivas referente as
Rosa 12a16 o
adolescentes: bem-estar, ambito escolas e aulas de EDF escolar. Os
) ; (2016) anos o
autoestima e rendimento questionario EBEPA adolescentes que

escolar

para analisar niveis
de bem-estar

psicologico. 15min

praticam exercicio fisico
extracurricular

demonstraram bem-estar
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durante as aulas de

EDF escolar

psicoldgico superior ao
dos adolescentes que
praticam EF apenas no
ambiente escolar. Os
meninos apresentaram
niveis de bem estar
psicolégico superior ao
das meninas diante do

questionario EBEPA.

Fonte: autoria prépria. Fonte de dados: Philippot A et al. (2019), Bezzerra et al. (2019), Junior
(2021), Campos et al. (2019), Rosa (2016).

Os artigos selecionados ocorrem a partir do ano de 2016, prevalecendo maior
ocorréncia no ano de 2019 (3 estudos). Os periodicos possuem tematica na area da salde e
tem predomindncia na linga portuguesa. Percebeu-se ampla diversidade, desde amostras
pequenas com 27 adolescentes a estudos com amostras maiores com 472 adolescentes.

Observou-se ainda que a faixa etaria dos adolescentes varia entre 9 e 19 anos.

5.1 Adolescéncia e transtorno de ansiedade

Segundo Bezerra (2019), adolescentes meninas sdo mais aptas a desenvolver
transtornos ansiosos devido a preocupacgdes, sensibilidade, periodo menstrual e niveis
maiores de inatividade fisica. E analisada a relacdo entre transtorno de ansiedade e ma
relacdo com os pais se mostrou presente no estudo. Diante da pesquisa, 0 autor também
comprovou que 0 mau convivio sdo responsaveis por causar efeitos relacionados aos

sintomas de ansiedade e depresséo (Bezerra, 2019, apud Rueter et al. 1999).

Bullying, estresse com o ambiente escolar, ma alimentacdo, machismo, homofobia
podem ser progndésticos geradores de distirbios mentais, e a partir dessas inquietacfes, 0s
adolescentes se tornam alvos do transtorno de ansiedade, fazendo com sintomas possam se

tornar patologicos Campos et al (2019).

5.2 Efeitos do exercicio fisico em adolescentes escolares

De acordo com os artigos encontrados na busca de dados, os exercicios fisicos sdo um

método benéfico e ndo farmacoldgico, sendo um ponto chave para a prevencdo e tratamento
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dos sintomas de ansiedade, assim como para avancos da qualidade da satide mental.

A atividade fisica ou o conjunto dela é capaz de gerar efeitos positivos em pessoas dos
mais variados grupos, seja em idade ou sexo, que possuem trantorno de ansiedade ou demais
transtornos mentais (Melo et al., 2021). Em vista disto, a pesquisa de Campos et al (2019),
investigou o conhecimento dos adolescentes acerca dos beneficios do exercicio fisico sobre a
salde mental, através de um estudo transversal com a aplicacdo de questionario proprio,
International Physical Activity Questionnaire e o questionario socioecondémico da Associacdo
Brasileira de Empresas de Pesquisa. A partir da analise de dados, os autores verificaram que
os individuos mais ativos possuiam maior conhecimento acerca dos beneficios do exercicio
fisico para a saide mental em relacéo aos individuos sedentarios.

Sabe-se que os efeitos do exercicio fisico com relacdo aos niveis de ansiedade é de
fato eficiente, no entanto, segundo os estudos de Junior (2021), se faz necessario influenciar
os alunos a praticarem atividade fisica mais de duas vezes na semana, de acordo com a analise
de dados do estudo, que foi baseada em 6 semanas, sendo que, se a frequéncia dos exercicios
forem menores do que o indicado, ha uma ineficiéncia do combate aos problemas
relacionados aos disturbios mentais, principalmente em adolescentes fisicamente inativos.

Ja o estudo de Philippot et al. (2019), procurou comparar programas de exercicio fisico
de alta intensidade e de baixa a moderada intensidade, durante um periodo de 5 semanas, de
acordo com o seu impacto nas pontuacdes de depressdo e/ou ansiedade auto-relatadas, numa
amostra ndo clinica com 23 alunos entre 9 e 11 anos de idade. O estudo observou uma
diminuicdo significativa nos sintomas de ansiedade nos tracos ao longo prazo no grupo de
intensidade baixa a moderada.

A partir dos questionarios aplicados por Rosa (2016), numa amostra com 476 alunos
matriculados do 7° ao 9° ano de trés escolas e duas entidades desportivas de Evora, e seis
escolas de Lisboa, procurou-se compreender qual o impacto que a pratica de exercicio fisico
tem na adolescéncia ao nivel do bem-estar, autoestima e rendimento escolar. Diante dos
resultados obtidos, foi analisado que os adolescentes que praticam exercicio fisico de forma
extracurricular possuem bem-estar psicoldgico, desempenho escolar e auto-estima mais
elevadas do que os alunos que praticam exercicios apenas no ambito escolar, sendo que 0s
meninos apresentaram resultados mais elevados do que as meninas, no que diz respeito ao
bem-estar e autoestima.

Dessa forma, as informages citadas evidenciaram como a prética de exercicio fisico
pode contribuir no tratamento e prevencdo de ansiedade entre os adolescentes, ja que através

de atividades fisicas ocorre o aumento dos niveis de neurotransmissores, como a serotonina e
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a dopamina (Biscaino et al., 2016), que sdo horménios responsaveis pela sensacdo de bem-
estar, vitalidade e satisfacdo (Oom, 2019).

Com isso, compreende-se a influéncia da pratica de exercicios fisicos em adolescentes
no ambito escolar, principalmente acerca de alunos com distUrbios mentais, onde a Educacgéo
Fisica escolar pode ser a mediadora principal entre a saude fisica e mental do aluno através
dos conteudos propostos pelo curriculo escolar e ministério da Saude, 2021 (Jogos,
brincadeiras, dancas, esportes, praticas corporais, etc).
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7 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo mostrou que os disturbios mentais, como a ansiedade estdo
demasiadamente presentes no cotidiano escolar dos adolescentes, que podem decorrer das
preocupacdes caracteristicas desta faixa etaria, como a aparéncia, autoestima e a busca pela
identidade. Reconhecendo os niveis de dificuldade em que o individuo se encontra durante
uma crise de ansiedade no periodo da adolescéncia, e interligando com a inatividade fisica no
ambito escolar, percebemos que este comportamento pode afetar os aspectos fisicos e
cognitivo dos adolescentes integralmente na sua vida.. Observou-se ainda que a pratica dos
exercicios fisicos pode ser um fator mediador principal para a saude fisica e mental, pois
possuem efeitos beneficos nas funcdes fisioldgicas proporcionando a sensacao de bem-estar e
euforia.

Entretanto, deve-se haver uma maior quantidade de estudos atualizados e com
métodos semelhantes, para que se tenha um conhecimento mais abrangente sobre o tema e,
assim como, uma resposta de qual pratica fisica é mais eficaz e que auxilie as propostas
curriculares na area da educagcgo fisica nas escolas. A vista disso, e refletindo sobre os dados
presentes no estudos, uma proposta curricular de intervencdes pode ser abordada na escola, no
qual se baseia na influéncia da préatica de exercicios fisicos, como o0s aerébios como forma de
prevenir e tratar os adolescentes acomentidos com esse transtorno, proporcionando uma
melhora nos aspectos fisioldégicos e, consequentemente, na qualidade de vida, assim,
conseguindo influénciar os adolescentes a praticar exercicio fisico também de forma

extracurricular.
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