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RESUMO

No final da pandemia do COVID-19, houve um aumento na procura para atividade fisica
com os fins da saude, pois a pandemia serviu de alerta a tomar conhecimento de
doengas em especifico as doengas mentais, e em paralelo houve a implementacéo do
novo curriculo de ensino médio que um dos fatores que chamaram ateng¢ao foi em
relacdo a educacgéo fisica, o presente trabalho tem como objetivo estudar a importancia
da saude mental nos alunos do ensino médio, e ressaltar a importancia da atividade
fisica como ferramenta da manutengcdo da saude mental, através das aulas de
educacao fisica, e para isso foi feito um levantamento de informagcbes em base de
dados como o scielo, pubmed e o periddico capes, onde esses artigos passaram por
uma selegcdo que consistia muito no nosso publico alvo; E com isso foi encontrado
relagao entre atividade fisica e saude mental de forma benéfica trazendo uma série de
beneficios individuais e coletivos para os alunos, além de atuar como preveng¢ao na
saude mental; concluindo com a disciplina de educacéo fisica atuando com meio de
educacao em relacdo a importancia da pratica de atividade fisica para a saude mental e

bem estar, e como ferramente de estimulo a iniciar a pratica esportiva.

Palavras Chaves: saude mental; educacao fisica; ensino médio.



ABSTRACT

At the end of the COVID-19 pandemic, there was an increase in the demand for physical
activity for health purposes, as the pandemic served as a warning to become aware of
diseases, specifically mental illnesses, and in parallel there was the implementation of
the new high school curriculum, which one of the factors that drew attention was in
relation to physical education, The present work aims to study the importance of mental
health in high school students, and to highlight the importance of physical activity as a
tool for the maintenance of mental health, through physical education classes, and for
this a survey of information was made in databases such as Scielo, Pubmed and the
journal CAPES, where these articles went through a selection that consisted a lot of our
target audience; And with this, a relationship between physical activity and mental health
was found in a beneficial way, bringing a series of individual and collective benefits to
students, in addition to acting as prevention in mental health; Concluding with the
discipline of Physical Education acting as a means of education in relation to the
importance of the practice of physical activity for mental health and well-being, and as a

tool to stimulate the practice of sports.

Keywords: mental health; physical education; high school.
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1-INTRODUGAO

O presente trabalho teve sua inspiragdo para ser realizado, através de uma série
de fatores recentes que ocorreram no Brasil € no mundo.

Primeiro, houve um acontecimento mundial que foi a pandemia da COVID-19,
onde foi evidenciado diversos fatores para a sociedade, dentre eles, o aumento de
doencgas fisicas. No entanto, o que envolve o foco do nosso estudo, sdo as doengas
mentais, todavia, causadas pelo isolamento social, doengas essas, que estdo em toda
parte hoje em dia, sendo as mais comuns, a ansiedade e a depresséo.

No final da pandemia, voltando a normalidade, foi observado uma maior procura
em cuidados com a saude, e o que teve um crescimento em virtude disso tudo, foi a
pratica de atividades fisicas, seja por cuidados com a saude, estética ou recreagao.

Em paralelo a isso, teve-se um projeto de curriculo para o ensino médio que foi
aprovado em 2017, mas que so entrou em vigor pés pandemia , € uma das informagdes
que mais chamou atencao, foi em relagao a disciplina de educacgao fisica que sofreu
uma diminuicdo na sua carga horaria, chegando a ser optativa, de certo modo, uma
desvalorizagao da disciplina mesmo tendo em vista a sua importancia pelo exercicio e
saude na sociedade. BNCC(2017).

Observando todos esses fatores, juntando todas as questdes vividas, chega-se a
elaboracao deste trabalho, a fim de mostrar a importéncia da disciplina da educacéao
fisica nas escolas do ensino médio; E para tanto precisa-se entender sobre o que &
saude mental e a pratica regular de atividade fisica.

A saude mental trata-se de um estado de bem estar no qual o individuo torna-se
capaz de usar suas proprias habilidades, recuperar-se do estresse rotineiro, ser
produtivo e contribuir com a sua comunidade. Ou seja, a saude mental implica em muito
mais que a auséncia de doengas mentais, Organizacdo Mundial de Saude (OMS,
2017); Ai nota-se a complexidade do que se trata a saude mental, onde no senso
comum é apenas nao ter uma doenga, ou sintoma, mas na verdade isso envolve o

préprio rendimento e produtividade para fazer as atividades no dia a dia.



A OMS, define atividade fisica como sendo qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que requeiram gastos de energia. O exercicio
fisico pode ser definido como uma atividade fisica planejada, estruturada e regular, que
tem por objetivo a melhora e a manutengdo de um ou mais componentes da aptidao
fisica (Caspersen et al., 1985).

Visto do que se trata a atividade fisica e entendido que deve ser algo planejado e
de forma regular, para que assim possa nos causar inumeros beneficios € manutencao
para saude mental, como entdo entender sobre o novo curriculo do ensino médio, sua
grade curricular e, principalmente, quando fala-se para os alunos que a frequentam,
que beneficios ela pode promover em tao pouco tempo?

A partir dessas informagbes apresentadas vamos entender como as aulas da
educacao fisica se relacionam com a saude mental nos alunos do ensino médio, o
porqué se deve ter atencdo pra esses assuntos, afinal estamos falando de uma faixa
etaria que é de extrema importancia, pois habitos construidos nessa fase que
influenciam no restante da vida deste individuo. Contudo, torna-se importante olharmos
com um pouco mais de atencdo para que nas proximas geragdes tenhamos uma
sociedade mais saudavel tanto fisica quanto mental.

Em virtude dos pontos ja apresentados, estes influenciaram e motivaram para
iniciar o presente trabalho, que tem como objetivo mostrar a importancia e dar a devida
atengao, tanto na saude mental dos alunos do ensino médio, mostrando como as aulas
de educagao fisica podem promover a manuteng¢ao no quesito mental, além de outros
beneficios para formagao de vida e no desempenho académico desse jovem aluno.

Sendo assim temos como objetivo de pesquisa evidenciar a importancia e a
necessidade das aulas de educacéo fisica na construgdo de pensamento dos nossos
discentes, enfatizando que nao se trata apenas de uma recreacdo, um momento para
descontrair, mas, de uma disciplina que envolve o ensino e a aprendizagem para o
crescimento e o desenvolvimento dos alunos no ambito fisico, emocional, cognitivo,
social e como um ser integrante na sociedade.

Objetivos especificos:

. Analisar a relacéo entre o atividade fisica e a saude mental;

. Identificar a eficacia da pratica de atividade fisica na prevencao de doencas mentais;



. Entender como as aulas de educacao fisica podem ajudar nessa relagao;
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2. METODOLOGIA

No presente trabalho foi feito um levantamento de informagdes que se baseou
em artigos, nacionais e internacionais, que foram pesquisados nos portais de periodicos
capes, scielo e o pubmed; Esses artigos contribuiram para a revisdo da literatura, e
nessa revisao foi utilizado o método integrativo cujo “¢ um método que proporciona a
sintese de conhecimento e a incorporagao da aplicabilidade de resultados de estudos
significativos na pratica.”(Souza et al.);

Os descritores foram atividade fisica, saude mental, jovens e saude mental nas
escolas; E importante ressaltar a dificuldade de encontrar materiais voltados para o
tema, tinham artigos tratando saude mental e artigos tratando sobre atividade fisica,
porém, muitas vezes de forma isolada sem associar as duas tematicas, € o principal
problema era que o publico alvo era totalmente diferente, pouquissimos trabalhos
voltados para faixa etaria do ensino médio, que vai de 14 até os 18 anos.

Para a inclusdo do material que foi utilizado na pesquisa, foram utilizados artigos
que abordam a atividade fisica e saude mental voltados para o publico mais jovem, com
idade de 14 até os 18 anos que correspondem ao ensino médio, e que abordam de
maneira conjunta tanto a saude mental quanto a atividade fisica.

Para a exclusao foi feita para fontes que apresentaram os assuntos de maneira
separada, e nao voltados para o publico alvo que € o objetivo do trabalho, foram
selecionados cerca de 30 artigos, mas apds passar os critérios de selegédo, apenas 7
atenderam aos requisitos da selecéo, inclusive obras internacionais.

Além de artigos retirados das fontes de dados utilizados, também foi estudado
sobre a BNCC, sobre o curriculo do ensino médio, para se ter compreensao sobre o
ambiente estudado; E também foi analisada a lei federal 13.415 que serviu como base
para a criagdo desse novo curriculo do ensino médio; E pesquisas feitas no site da

OMS, e no ministerio da saude.
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3. SAUDE MENTAL

3.1 DEFINICAO E ENTENDIMENTO SOBRE SAUDE MENTAL

Primeiramente, precisa-se entender do que se trata a saude mental, e tudo que
ela envolve, e sua importancia para sociedade no geral; Saimos recentemente de uma
pandemia, onde ela nos serviu como propdsito de se atentar mais na questao de saude,
principalmente na saude mental que recentemente ganhou muita forgca, pois questoes
como a depressédo, ansiedade e transtornos mentais que sao doengas relacionadas a
mente eram banalizadas, e ndo dada a devida importancia (Brito et al, 2023).

E quando fala-se de saude mental, a primeira coisa quem vem na cabeca séo as
propria doencgas, que ja sdo muito conhecidas, mas a saude mental ndo é s6 apenas
sobre ter ou ndo algum transtorno mental, pois se seguirmos essa linha de
pensamento, caso n&do apresente nenhum sintoma ou transtorno eu teria uma boa
saude mental, e ndo necessariamente € isso que acontece, pois a saude mental
envolve muito fatores (OMS, 2017).

Sabendo-se disso, ndao podemos dizer que para termos uma boa saude mental,
e apenas o fato que ndo tenhamos nenhum sintoma dessas doencgas; Segundo a OMS,
ter saude mental vai muito além do que apenas nao apresentar sintomas de transtornos
mentais, “A saude mental trata-se de um estado de bem-estar no qual o individuo é
capaz de usar suas proprias habilidades, recuperar-se do estresse rotineiro, ser
produtivo e contribuir com a sua comunidade. Ou seja, a saude mental implica em muito
mais que a auséncia de doengas mentais” (OMS, 2017).

Entao, fica explicito que para se ter uma boa saude mental, o individuo tem que
ser produtivo, seja qual for sua area de atuagao, trabalho e na propria vida pessoal, e
ser capaz de lidar com o estresse rotineiro do dia a dia. E esse simples fato ja nos
mostra a importancia da saude mental, pois durante nosso dia a dia, estamos sempre

sujeito a passar por algum estresse, que ja € comum na vida do brasileiro, e se nao
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tivermos uma saude mental equilibrada estamos mais propensos a desenvolver algum
transtorno pelos fatos estressante da nossa vida.

Ter uma saude mental forte, traz inumeros beneficios ao individuo, como por
exemplo a autoestima e a confianca, elementos esses que sao necessarios a qualquer
pessoa, principalmente quando falamos nos jovens, que passam por uma fase de se
auto afirmar, de tomar decisbes, entdo ter esses elementos que a saude mental
proporciona, pode fazer total diferenca na progressao de vida. (Esteves, 2023).

A saude mental tem um impacto na sociedade, pois pessoas saudaveis
mentalmente, tem baixos niveis de estresses, e um bom nivel de humor, esses
elementos influenciam nas relagdes entre pessoas/interacdo social, consequentemente
melhora a comunicagao, o que pode evitar diretamente chances de mal entendido, que
podem resultar evitando confusdes desnecessarias (Hospital santa monica, 2018).

Quando pensamos no trabalho, na producdo daquele individuo temos um
impacto positivo, por que com saude mental temos um aumento na disposi¢céo, mais
energia para fazer as tarefas do dia, pois sempre quando estamos cansados nao € o
corpo, mas, a mente que cansa primeiro, e a mente que comanda o corpo; Com o
aumento na disposigdo, vamos ganhar de brinde uma melhora no desempenho mental,
um raciocinio mais efetivo, rapido, evitando pensamentos desnecessarios que poderiam

atrapalhar a pessoa (Hospital santa ménica, 2018).

3.2 ENSINO MEDIO: CARACTERIZAGAO

Para entendermos sobre a educacado fisica, temos que comecar pela Base
Nacional Comum Curricular(BNCC), que € o que vai ser utilizado como referencial
obrigatério para elaboragao dos planos pedagoégicos de ensino no pais, do infantil até o
médio, 0 que nos interessa e o ensino médio, que recentemente sofreu mudancas pela
reforma que ocorreu, embasada através da lei 13.415 do ano de 2017; e assim surgiu o
novo ensino médio.

Esse novo modelo traz uma formacgao por areas de conhecimento buscando uma

formacgao técnica e profissionalizante, a fim de produzir mao de obra pronta para o
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mercado de trabalho, ou seja dependendo do modelo do comércio local da regido as
escolas utilizarao um modelo de formagao para atender as necessidades econémicas
da regiao, e caso o aluno queria optar por outra formacdo e uma area diferente, tera
que se deslocar para outro local para estudar.

A Lei 13.415, nos traz no Art.35-A o seguinte: “§ 2° A Base Nacional Comum
Curricular referente ao ensino médio incluira obrigatoriamente estudos e praticas de
educacao fisica, arte, sociologia e filosofia.”; Pela lei esta garantida a obrigatoriedade
da educagao fisica no ensino médio, porém temos uma falha nela, pois ela nao
estabelece uma carga horaria minima de aulas por semana, estdo fica em aberto como
utilizar a carga horaria, podendo ter varias aulas, apenas uma aula, ou até ser optativa,
que nao deixa de ser ofertada, cujo e o que acontece nos terceiros anos do ensino
médio, onde a grande maioria dos estudantes optam por ndo pagar. (Brasil, 2017)

Assim, a educacado fisica acabou perdendo espaco na grade curricular, e
podemos ver até uma certa incoeréncia entre o que traz na BNCC e o estabelecido pelo
ministério da educacgao, onde pelo ministério da educacéao fisica vem como optativa,
porém na BNCC, que cita a educacéao fisica como ferramenta de promoc¢ao a saude,
entdo como pode um ponto trazer a educacéao fisica como importante, mas o outro
tratar como sem importancia literalmente.

E estamos numa situacdo de pos-pandemia, teoricamente deveriamos ver uma
valorizacdo da disciplina até pela importadncia que foi dada a ela pela promogao e
manutencido da saude, porém o que vemos € a redug¢ao da importancia da educagao
fisica na formagéo dos jovens, e incentivo as praticas saudaveis.

Isso nos faz pensar em outro ponto que surgiu com esse cenario, que € a
comercializacdo do produto educacao fisica, pois nesse cenario atual houve um
aumento expressivo na procura por atividades fisicas muito por fins de saude, e o
momento, também que meio como uma moda atual a fim de ser consumido, ex:
academia, que é o mais famoso atualmente, sendo assim acaba que nao é fornecido
nas escolas, algo que é direito de todos e deveria ser garantido por lei.

Nosso publico alvo, alunos do ensino médio, com diversas realidades diferentes,
com uma meédia faixa etaria de 14 - 18 anos, entendendo o contexto desse jovem, como

ele chega no ensino médio, quais os fatores que agregam na sua formacéao.
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Esse publico estd muito suscetivel ao estresse académico, pois eles chegam
num nivel no ensino médio, que € de muita pressao, que pode ser causado por diversos
fatores, como por exemplo o ENEM(exame nacional do ensino médio), que pode
influenciar a vida desse aluno dependendo do seu desempenho.(Solidade et al, 2021).

Fatores como familia, condigdo econdmica, como esse aluno lida com tudo isso,
as expectativas em cima dele, as cobrangcas que colocam esse aluno com uma
responsabilidade de ja entregar resultados de ja ter sucesso. Sdo coisas que tiram o
foco das aulas.

Além de ser uma fase da vida de muitas duvidas, de descobrimento sobre si
mesmo, sobre o que gosta, desejos e medos; E uma situagdo em que a mente desse
jovem ta um turbilhdo de ideias, e muito suscetivel aos niveis de estresse, podendo ser
o gatilho a influenciar o comportamento e as decisdes. (Esteves, 2023).

Por isso se deve atentar tanto na saude mental nessa fase da vida, “Segundo a
OMS, globalmente, temos criangas e jovens, uma em cada sete, (idades
compreendidas entre os 10 e os 19anos) que sofrem de algum transtorno mental,
responsaveis pela taxa de 13% de morbilidade nessa faixa etaria.” (Esteves, 2023).

Esses dados nos mostra o quanto essa faixa etaria esta suscetivel a esse tipos
de problemas, visto que estdo numa fase de muita cobranca, de descobrimento sobre si
mesmo, entao os niveis de estresse vao la em cima, e se nao cuidarmos desses jovens,
pode resultar numa sociedade futura com sérios problemas de transtornos mentais,
sem poder de decisdo, resultado numa sociedade fragil e doente.

O fato é que esses problemas de saude sdo mais sérios do que pensamos, um
dado alarmante sobre isso, e muito recente: “A depressdao, a ansiedade e os
transtornos de comportamento encontram- se nas principais causas de doenca. O
suicidio € a quarta causa de morte entre os jovens de idades compreendidas entre os
15 e 19anos.” (OMS, 2021).

A atividade fisica resolveria esses problemas, mas quando analisamos um artigo
que fez uma pesquisa da relagdo da atividade fisica e o tempo de tela das
criangas/jovens, vemos que a pratica de atividade fisica como recreagdo e diversao

vem se perdendo com tempo, isso se da muito por conta do aumento da tecnologia,
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assim tendo mais canais de entretenimento, diferentemente de antigamente que era
bem menos(Greca, 2016).

Conforme as criangas vao crescendo isso vai se perdendo cada vez mais, assim
quando chegam no ensino médio, encontramos uma maior prevaléncia de
comportamento sedentario, além da falta de consciéncia da importancia da atividade
fisica (Greca, 2016).

Entdo o cenario que encontramos quando chegamos na sala de aula, s&o alunos
em sua maioria sedentarios, com péssimos habitos, alta dependéncias das telas, falta
de conhecimento sobre a importancia do exercicio, e muitas vezes falta conhecimento
sobre modalidades esportivas, jogos esportivos, todas essas coisas que podem ser

apreendidas, vivenciadas e estimuladas nas aulas de educagao fisica.
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4.A EDUCAGAO FIiSICA E SEUS BENEFICIOS PARA O ENSINO MEDIO

4.1- A EDUCAGAO FiSICA NA ESCOLA VOLTADA AO ENSINO MEDIO:

BENEFICIOS E APLICAGOES

A Educacéo fisica € de extrema importancia nos jovens do ensino médio, pois
ela traz inumeros beneficios seja na saude, no fator social e na prépria autoestima.

A disciplina da educagao fisica no ensino médio € um importante meio de
educacao sobre saude nas escolas, pois € onde eles terdo maior contato com a
tematica, utilizando métodos que motivam mais facilmente a atengado desses alunos se
em comparacao a outras disciplinas.

Foi observado que atividade fisica de pelo menos 300 min/semana, tem efeito
positivo sobre a saude mental, pois através dela criamos uma série de situagdes que
estimulam os alunos, seja situagdes de tomada de decisdo em um curto tempo, seja o
trabalho em equipe, que promove a interacdo entre os alunos, aqui trabalhando os
aspectos sociais, que serao refletidos mais a frente(Solidade et al, 2021).

Contudo com o tempo de aula que é destinado ao ensino médio acerca da aula
de educacgao fisica, nao se mostra eficientemente em relagdo ao tempo habil para que
se possa ser trabalhado todo o assunto, e ainda gerar compreensao sobre a saude.

Essa idade é muito crucial para a formagao do individuo, e de acordo com dados
do artigo, 50% dos transtornos mentais tém inicio na adolescéncia (Ferreira et al, 2020).

Com 3 grupos, um controle, um de insuficientemente ativo, e um ativo, os
critérios foram, acima de 300 min/semana ativo, e abaixo de 300 min/semana
insuficientemente ativo, e o grupo controle com zero atividade fisica por semana, foi
observado que o grupo inativo teve maiores chances de desenvolver transtornos
mentais, os insuficientemente ativos ficaram estaveis nesse sentido, e o grupo ativo

teve reduzida as chances de desenvolver transtornos mentais (Ferreira et al, 2020).
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A atividade regular impacta positivamente na concentragdo e no funcionamento
psicolégico do adolescente em comparagao ao individuo com zero atividade fisica, e
essas habilidades principalmente a concentragdo ajuda muito no dia a dia nas aulas
regulares do ensino médio (Ferreira et al, 2020).

A pratica regular de atividade fisica ajuda no processo de manutengéo da saude
mental, prevenindo e diminuindo as chances de desenvolver alguma doenga, ou
transtorno mental no futuro.

Um ponto que foi encontrado nessas pesquisas, que € adicional, mas é um ponto
positivo é na relagdo social, no qual ajuda na criagédo de lagos entre os alunos.

Algo que é muito observado hoje em dia na escola, sdo cada vez mais
segregagao entre grupos, o que nado é muito interessante, e muitas das vezes eles nao
interagem entre si, e o unico lugar que se pode ser possivel € numa aula de educagao
fisica.

Alunos imigrantes através do aumento da aulas de educacéo fisica num periodo
de 29 semanas houve melhoras nos aspectos de saude mental e no fator social,
promovidos pela interacdo que é gerada através das aulas (Avitsland et al, 2020)

Trazendo para a realidade brasileira, e dificil de se trabalhar tudo que é pedido
nos planos de ensino, ainda mais com tao pouco tempo de aula, e sabemos que hoje,
nao temos como trabalhar a atividade fisica regular com os alunos, também em funcgao
do tempo, mas isso nao significa que devemos aceitar e ficar com bragos cruzados.

As aulas sdo uma oportunidade para apresentar diversas modalidades
esportivas aos alunos, por que o que acontece muito e que o alunos nao praticam
atividades fisicas por ndo se identificar com nenhuma modalidade, que ja Ihes foi
apresentada, o que geralmente temos como mais usuais: futebol/futsal, basquete, vélei
e handebol,

Entdo se o aluno nado se identifica com nenhuma das quatro modalidades, ele
nao vai fazer nada, entdo é papel do professor apresentar outras modalidades que vao
acabar agradando o aluno e assim o incentivando a pratica esportiva, € importante o
incentivo do professor em relagdo a isso também.

Por isso é importante usar as aulas como meio de conscientizagao em relacao a

importancia de se manter ativo como beneficio a saude fisica e mental, uma disciplina
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que envolve o corpo humano, os movimentos do corpo, ndo pode passar em branco
sem aborda questbes da saude em suas aulas, e de suma importancia que os alunos
sejam cientes dos beneficios da atividade fisica regular, para que assim se sintam
motivados a comecar.

E com a pratica regular da atividade fisica, trazendo beneficios na saude mental,
como ja vimos anteriormente, também temos elementos que sao trabalhados nos
esportes que podem ser levados para dentro da sala de aula, elementos esses como:
foco, concentragdo, raciocinio rapido e logico, melhora na capacidade de

aprendizagem, sao habilidades muito Uteis no processo de aprendizagem.



5. CONSIDERAGOES FINAIS

Sintese do resultados:
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Quadro 1- Principais resultados encontrados nas pesquisas.

Autores Titulo do artigo Resultados
AVITSLAND | Effects of Nossos resultados indicam que intervengdes
, A. etal School-Based Physical | de AF em escolas podem causar mudancgas
Activity Interventions clinicamente significativas nas dificuldades
on Mental Health in psicoldgicas nesses subgrupos, e essas
Adolescents: The alteracbes podem reduzir as chances de
School in Motion desenvolvimento de transtornos mentais.
Cluster Randomized
Controlled Trial.
BRITO, A. T. | Associacao entre Foi analisado que quanto maior o nivel de
de S. et al atividade fisica e atividade fisica alta, menor as chances de
saude mental durante | apresentar sintomas de ansiedade e
a pandemia depressao; E quanto menor os niveis de
COVID-19: um estudo | atividade fisica, maior as chances de
transversal. apresentar transtornos mentais.
FERREIRA, | Inatividade fisica no A inatividade fisica no lazer e na escola foi
V.R. et al lazer e na escola esta | associada a presenca de transtornos mentais
associada a presenga | comuns na adolescéncia. Os resultados
de transtornos mentais | sugerem que pratica esportiva, educagao
comuns na fisica escolar e atividade fisica durante o
adolescéncia. lazer, mesmo sem atingir a recomendacéo
atual, tém relacdo com a saude mental dos
jovens.
GRECA, J. | Physical activity and Em conclusao, nossos resultados apoiam
P.de A; screen time in children | evidéncias de que os niveis de atividade
SILVA, D. A. | and adolescents in a fisica sdo menores em estudantes mais
S.; LOCH, medium size town in velhos do que em estudantes mais jovens.
M. R the South of Brazil. Além disso, os alunos mais velhos passaram
mais tempo com atividades sedentarias do
qgue seus colegas mais jovens. A prevaléncia
de inatividade fisica foi maior nas meninas do
que nos meninos. Os meninos mais velhos
apresentaram menores niveis de atividade
fisica e maior quantidade de tempo de tela do



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2359348216000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2359348216000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2359348216000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2359348216000026
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2359348216000026
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que 0s mais novos.

SOLIDADE, | Atividade fisica e Concluiu-se que a atividade fisica escolar

V. T. da et saude mental em esta positivamente associada a saude

al. adolescentes mental, pois promove bem-estar fisico e
brasileiros psicoldgico e reduz os niveis de estresse,
escolarizados: Uma impactando na redugao da insénia e dos
revisdo sistematica. problemas de isolamento social, atenuando o

sentimento de solidao e melhorando a
percepgao da imagem corporal, considerando
que a realizagao de atividades fisicas € um
dos requisitos essenciais para o
desenvolvimento adequado de criangas e
adolescentes.

Fonte: José André Eugénio da Silva (2024)

Esse quadro vem trazendo alguns dos resultados que foram encontrados nos
respectivos artigos, informagbes essa que embasa nossa pesquisa, € confirma os
pontos que procuramos com nosso trabalho.

Todos os artigos trazem como resultado a relagao de forma benéfica para saude
mental, ainda que ndo seja a quantidade necessaria, mas todo e qualquer tipo de
atividade fisica tem sim impactos na saude mental, e além de outros fatores, mas que
,ndo sao nosso foco neste estudo.

Tendo em vista todas as informacgdes apresentadas, evidencia que a pratica de
atividade fisica através das aulas de educacéo fisica traz uma série de beneficios, aos
alunos, pois sua pratica promove a interagdo social e o trabalho em grupo, além de
trabalhar o foco e concentracdo, e melhora na qualidade de vida, como o sono,
confianga entre diversas qualidades.

Citando experiéncias proprias vividas em estagio no ensino médio, tanto no
modelo do antigo ensino médio e no novo modelo de ensino médio, e notdrio 0 bem
estar que a educacao fisica promove aos alunos, o foco durante as atividades, o gasto
de energia, que consequentemente deixa eles mais calmos para o decorrer das
atividades académicas.

E o momento que os alunos podem desestressar, ficar leves, se preocupar s6

com aquele momento, quando vemos a alegria deles em praticar e se divertir jogando,
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e interagindo entre si, sé ai ja nos prova o quao necessaria e crucial pode ser a
presenca da educacao fisica na formagao desse meninos.

Um fato que percebi nas minhas experiéncias e o fato de usar as aulas como
ferramenta de promogao a saude e de estimulo a adotar as praticas de atividade fisica,
por que nas aulas e um excelente local para apresentar diversas praticas corporais e
esportes, entdo a chance de um aluno se interessar por alguma atividade e adota la pra
sua vida é muito maior.

A educacao fisica ajuda na manutengédo da saude mental e sua preveng¢ao, como
foi comprovado anteriormente, e funciona como tratamento de doencas mentais, pois
alunos que ja apresentavam sintomas, apds as intervengdes tiveram seus niveis de

doengas mentais diminuidos.
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6. CONCLUSAO

As aulas de educacéao fisica promovem a saude mental e o0 bem estar dos
alunos, pois através das aulas e estimulado a pratica de atividade fisica regular pelos
alunos, e ao mesmo tempo e trabalhado a importancia de ter um estilo de vida saudavel
e como isso pode interferir na sua saude, além de contribuir para sua formacgao para
como integrante da sociedade.

Analisando a relagao entre atividade fisica e a saude mental, foi esclarecido que
sim tem uma relagdo, onde com a pratica regular, a um impacto como forma de
prevencdo, manutengcdo e de tratamento, pois individuos que ja apresentavam
sintomas, tiveram seus niveis revertidos, apresentando uma melhora.

Assim identificamos a atividade fisica como meio de preveng¢ao para doencas
mentais, e uma vez que notamos a relacdo de quanto mais atividade praticamos,
menores sao as chances de desenvolver sintomas de doengas mentais, se mostrando
um ferramenta muito eficaz nesse sentido.

E temos acesso a ela nas aulas de educacao fisica, que é onde aprendemos
sobre sua importancia, e o que ela pode nos promover, e funcionando como estimulo
para que os alunos mantenham um estilo de vida saudavel, pois tudo que aprendemos
e adotamos nessa fase da vida, e 0 que levamos para nosso estilo de vida mais a
frente, que é o que nos forma como pessoa.

Concluindo que as aulas de educacao fisica sdo muito importantes no processo
de conscientizacdo desses alunos, € uma ferramenta de estimulo as praticas de
atividade fisica, sendo elas que de forma regular promovem a manutengao e previnem

contra as doengas mentais.
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