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OS EFEITOS DO EXERCÍCIO FÍSICO EM ADOLESCENTES COM 

TRANSTORNOS MENTAIS COMUNS: UMA REVISÃO 

RESUMO

O presente trabalho se trata de uma análise de produção científica sobre os efeitos do exercício 

físico em adolescentes com algum transtorno mental comum, sendo limitado apenas a dois 

deles, ansiedade ou depressão. Estudos estes que foram realizados nos últimos cinco anos 

(2016-2021). As discussões sobre este assunto envolvem conhecimentos biológicos, 

fisiológicos e psicológicos e a identificação desses conhecimentos é essencial para uma 

intervenção individual ou social eficaz para o indivíduo. Para isso, foi realizada uma revisão 

narrativa de literatura tendo como referência as bases de dados Scholar, Scieloe Periódicos 

Capes no acesso cafe. Após a análise foi possível observar a relação entre os efeitos do exercício 

físico em adolescentes com algum transtorno mental comum sendo ansiedade ou depressão. 

Que por resposta obteve-se a unanimidade de todos os estudos em que apresentaram reações 

positivas quanto às práticas dos exercícios físicos levando a crer que possuem sim influência 

para a redução ou prevenção dos dois transtornos mentais mais comuns. Sendo assim, foi 

possível observar que o  maior número de adolescentes ativos fisicamente era do sexo 

masculino e a maior probabilidade do desenvolvimento de algum transtorno mental seria entre 

o sexo feminino e que esses dados podem estar associados a fatores culturais, como também se 

faz importante o nível e frequência destas atividades pois quanto maiores, menores serão os 

sintomas e as chances de desenvolver estes transtornos. Portanto, podemos concluir que os 

exercícios físicos realizados pelos adolescentes de maneira moderada a vigorosa diariamente é 

fator determinante para prevenção ou redução da ansiedade e depressão, além de ideações 

suicidas, bem como a ausência de conhecimento e o sedentarismo atrelado à prática irregular 

dos exercícios podem aumentar as chances de desenvolvê-los.

 

Palavras-chave: Ansiedade. Depressão. Exercício Físico. Adolescentes. 

 

THE EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE ON ADOLESCENTS WITH COMMON 

MENTAL DISORDERS: A REVIEW 

 

ABSTRACT 

The present work is an analysis of scientific production on the effects of physical 

exercise on adolescents with some common mental disorder, being limited to just two 

of them, anxiety or depression. These studies were carried out in the last five years 

(2016-2021). Discussions on this subject involve biological, physiological and 

psychological knowledge and the identification of this knowledge is essential for an 

effective individual or social intervention for the individual. For this, a narrative 

literature review was carried out using the Scholar, Scieloe Periódicos Capes databases 

in the cafe access as a reference. After the analysis, it was possible to observe the 

relationship between the effects of physical exercise in adolescents with some common 

mental disorder being anxiety or depression. That the answer was unanimous in all 

studies in which they showed positive reactions to the practices of physical exercise 

leading to believe
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 that they do have an influence on the reduction or prevention of the two most common 

mental disorders. Thus, it was possible to observe that the largest number of physically 

active adolescents was male and the higher probability of developing some mental 

disorder would be among females and that these data may be associated with cultural 

factors, as well as the importance of level and frequency of these activities because the 

greater, the lower the symptoms and chances of developing these disorders. Therefore, 

we can conclude that physical exercise performed by adolescents in a moderate to 

vigorous way on a daily basis is a determining factor for the prevention or reduction of 

anxiety and depression, in addition to suicidal ideation, as well as the lack of knowledge 

and sedentary lifestyle linked to the irregular practice of exercises can increase the 

chances of developing them.  
Keywords: Anxiety. Depression. Physical exercise. Teenagers. 

 

1. INTRODUÇÃO

Sabe-se que a saúde mental é o equilíbrio emocional, entre o bem estar físico e 

psicológico. A ausência deste equilíbrio pode acarretar em diversas doenças e transtornos, por 

isso é de extrema importância a busca por estratégias que mantenham este equilíbrio, sendo 

assim o indivíduo pode garantir a execução de atividades diárias, sejam elas de interesse pessoal 

ou profissional. O conceito de saúde é o completo bem-estar físico, mental e social, não só a 

ausência de doenças segundo a OMS (Organização Mundial da Saúde) isso implica dizer que, 

vários fatores podem influenciar neste bem estar, sejam eles pessoais ou não. “Na adolescência, 

a ansiedade, o nervosismo, o estresse, o medo e a insegurança, são os principais impasses 

vivenciados pelos jovens que se encontram na etapa média e final da adolescência.” (BELO 

2019). 

Qualquer pessoa pode ser acometida de algum transtorno mental e a depressão pode ser 

causada por diversos fatores sejam eles, biológicos, genéticos e psicológicos em alguma fase 

da vida o indivíduo pode apresentar tristeza profunda, angústia, perda de interesse por 

atividades antes prazerosas e em casos mais graves sentimento de culpa atrelados a 

pensamentos de morte e ideações suicidas, mas na atual sociedade moderna alguns deles têm 

sido cada vez mais cedo e mais frequente como a ansiedade que por sua vez é uma reação 

natural do corpo mas quando ocorre de maneira intensa e frequente afeta a saúde emocional 

podendo interferir no cotidiano pois o que é preocupante é o seu excesso, que pode se 

desenvolver e tornar-se um quadro depressivo e desenvolver a depressão, estes são 

considerados os dois dos mais comuns, principalmente entre adolescentes e jovens.  “A 

depressão também é o principal contribuinte para o suicídio as mortes, que chegam a quase 800 

mil por ano”(OMS, 2017). 
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 O Brasil é o país que lidera com o maior índice de pessoas ansiosas em todo o mundo, 

sendo o segundo com o maior número de depressivos nas Américas e também ocupa o segundo 

lugar em prevalência de estresse. Diante de todos esses dados vale ressaltar que a terceira causa 

de suicídio de jovens entre 15 - 29 anos, 90% dos casos havia alguma doença mental relacionada 

e na sua grande maioria o diagnóstico associado era a depressão sendo, cerca de 800 mil mortes 

por ano. Ainda afirma a OMS (2017): “Brasil também teve uma crescente de 24% de suicídio 

de jovens de 10-19 anos de idade.” Por isso a RAPS (Rede de Atenção Psicossocial) se faz tão 

importante nas unidades básicas de saúde pois sua função é preconizar o atendimento a pessoas 

com sofrimento ou transtorno mental e com necessidades decorrentes do uso de crack, álcool e 

outras drogas. 

Cada vez mais esses transtornos têm se tornado presente na nossa realidade, com a 

pandemia da Covid-19 infecção respiratória causada pelo novo coronavírusSars-CoV-2, esses 

dados tiveram uma crescente muito pois, as medidas restritivas de isolamento bem como as 

constantes informações sobre as  mortes produziram situações de depressão, um estudo 

publicado pela na revista  JAMA Pediatrics(2021), da Associação Médica Americana que 

tiveram como líderes cientistas do Canadá comprovaram o dobro no número destes transtornos 

com relação ao período que antecede a pandemia pois uma a cada quatro crianças ou 

adolescentes apresentam sintomas  depressivos  e uma a cada cinco de  ansiedade, foram 

realizadas cerca de 29 pesquisas com uma amostra de 80 mil crianças e adolescentes durante a 

pandemia. A adolescência é o período que começa aos 10 anos de idade e encerra aos 19 anos 

nesse momento em que ocorrem várias mudanças pois é a passagem para a vida adulta, com ela 

são trazidas várias inseguranças, medos e dúvidas para alguns é emocionante, já para outros 

pode ser um momento de estresse e apreensão. “É conceituada como uma fase de várias 

transformações estruturais e comportamentais, sobretudo nos aspectos psíquicos, físicos, 

biológicos e sociais.” (BELO 2019) 

Na geração atual o uso de aparelhos tecnológicos muita das vezes se torna excessivos 

principalmente entre os adolescentes, pois o acesso direto às informações como desastres, 

conflitos ou epidemias têm seus impactos e o indivíduo por sua vez levará consigo e poderá 

desenvolver algum distúrbio mental futuramente na sua vida adulta e acabam se tornado cada 

vez mais sedentários, além da importância de um olhar mais atento pois alguns sinais podem 

ser percebidos como a automutilação, fenômeno que atualmente vem ocorrendo com maior 

frequência entre os adolescentes e jovens, essa auto lesão não suicida normalmente está ligada 

com algum fator psicológico e esses sinais não podem ser passados despercebidos. Como 
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também, os jovens tendem a trabalhar mais cedo e até mesmo conciliar estudos com trabalho 

gerando cargas excessivas de estresse muito altas, com a rotina conflitante por isso, sabendo 

identificar esses fatores se torna mais fácil a compressão das mesmas e a busca pela prevenção, 

tratamento bem como a manutenção de uma saúde mental equilibrada. Um levantamento 

realizado pela TIC KIDSONLINE BRASIL (2019) afirmou que as atividades multimídia, de 

educação e de comunicação estão entre as mais realizadas por crianças e adolescentes no país, 

fazendo parte da sua realidade diária. Considerando o total de usuários de 9 a 17 anos, 83% 

assistiram a vídeos, programas, filmes ou séries na Internet, 76% pesquisaram na Internet para 

trabalhos escolares e 68% utilizaram redes sociais. O contato com conteúdo sensível 

demonstrou que formas de cometer suicídio e como machucar a si mesmo estariam na lista de 

pesquisa entre adolescentes de 9-17 anos de idade com maior prevalência no sexo feminino. 

Com isso podemos analisar o impacto dos exercícios físicos durante esses processos 

uma vez que, regularmente tem efeito positivo para a função cerebral na aprendizagem e  

memória, como também proporciona sentimentos de alegria satisfação e bem estar reduzindo 

os sintomas da depressão e  ansiedade, o exercício físico por sua vez não possui apenas 

benefício físico e estético, estudos comprovam que a prática regular promove  maior disposição 

diária, durante o sono, na memória e traz a sensação de relaxamento e positividade, sobre si e 

sobre sua vida pessoal, além  de ser utilizado como tratamento para depressão de  leve a 

moderada por ser tão eficaz quanto uma medicação antidepressiva. “o exercício físico pode ser 

usado como uma possível terapêutica, para o tratamento de alguns casos de patologias mentais. 

Podendo substituir ou diminuir o uso de medicamentos e promover a saúde mental” (BELO 

2019). 

De acordo com o Jornal da USP (Universidade de São Paulo) do Portal da USP matéria 

publicada em (20-04-2021) por Vitória Pierri, algumas reações do exercício físico poderiam 

ser confundidas com um ataque de pânico, para aqueles que sofrem de transtorno de ansiedade, 

mas, na verdade passaram a entender que são apenas respostas fisiológicas o coração acelera e 

a frequência respiratória aumenta, ocorrendo assim à oxigenação dos músculos, contribuindo 

para o autoconhecimento, pois o indivíduo passa a entender que tudo faz parte de uma reação 

normal do corpo e não uma crise de pânico desenvolvendo seu autocontrole emocional, 

destacando também que ocorre a liberação de endorfinas que estão atreladas ao bem estar e que 

também em casos de estresse, ansiedade e depressão em que ocorre o desequilíbrio dos 

neurotransmissores o exercício promove o equilíbrio dos mesmos e o benefício fisiológico. No 

site psicólogo e terapia, psicólogos ThaianaF.Brotto destacou uma matéria “o exercício físico 
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e o bem estar emocional” em que ressalta algumas descobertas que vêm sendo feitas ao longo 

do tempo e uma delas é sobre a endorfina que é um hormônio natural e que durante a prática 

de atividade física promove sensação de bem estar, alegria e conforto  é conhecido como o 

"hormônio da alegria’’ o qual vem sendo um aliado no tratamento de questões psicológicas, 

ressaltando que pessoas sedentárias têm maiores chances de desenvolver depressão, e aqueles 

que a possuem depressão o tratamento somado ao exercício físico possui maiores chances de 

resultados melhores e mais rápidos, possui efeito calmante e estimula o  bom humor logo após 

a prática além disso reduz estresse e ansiedade, retira da mente pensamentos preocupantes e 

alivia as tensões do dia a dia, aumenta a auto estima, estimula superação de obstáculos, aumenta 

a confiança, melhora o físico, memória e o raciocínio. 

 Portanto, este trabalho tem como objetivo, por meio de uma revisão sistemática, 

analisar a relação entre o exercício físico e a saúde mental e seus aspectos  na prevenção, 

tratamento ou manutenção do bem-estar mental, tendo em vista sua relação com  dois dos 

transtornos mentais mais comuns, depressão e ansiedade entre adolescentes .  

 

2. REFERENCIAL TEÓRICO 

Podemos entender que o transtorno mental é um funcionamento anormal do cérebro que 

pode afetar o comportamento, o humor, raciocínio, aprendizado e a comunicação.    

Os transtornos mentais comuns referem-se a duas categorias principais de 

diagnóstico: transtornos depressivos e transtornos de ansiedade. Esses distúrbios são 

altamente prevalentes na população (daí por que são considerados 'comuns') e têm 

impacto no humor ou nos sentimentos das pessoas afetadas; os sintomas variam em 

termos de gravidade (de leve a grave) e duração (de meses a anos). Esses distúrbios 

são condições de saúde diagnosticadas e são distintos dos sentimentos de tristeza, 

estresse ou medo que qualquer pessoa pode experimentar de vez em quando em suas 

vidas (OMS 2017). 

 

2.1 TRANSTORNOS DEPRESSIVOS 

A depressão por sua vez, etimologicamente é uma palavra que vem do latim depressio, de 

deprimere que significa apertar firmemente. o indivíduo possui sintomas depressivos, o qual 

fica extremamente aterrorizado, repressivo e negativo, é conhecido como o mal do século. O 

primeiro a organizar as ocorrências melancólicas foi Hipócrates no século IV a.C a qual foi 

designada como Melankholia, que no grego melâs = negro ekholê = bile, que significa “bile 

negra” ele desenvolveu a teoria dos quatro humores de Hiócrates a melancolia, bile amarela, 

sangue e fleuma. Em seguida Aristóteles intitulou a melancolia como um estado proveniente 

da bile negra. Mas só no Século XIX com a instauração do saber psiquiátrico que a melancolia 

é relacionada a doença mental mas foram os estudos de Esquirol de (1805 - 1838) que intitulou 
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a distinção entre a melancolia e a depressão, a melancolia estava ligada a ausência de desejo 

sexual e a depressão a um evento traumático e real. 

De acordo com a OMS (2017) A depressão se divide em duas subcategorias que são: 

2.1.1 Transtorno depressivo maior / episódio depressivo: envolve humor deprimido, 

diminuição da energia, perda de prazer e interesse. Dependendo do período pode 

ser classificada como leve, moderada ou grave. 

2.1.2 Distimia: que é uma forma persistente ou crônica de depressão leve possui 

sintomas que tendem a ser semelhantes aos do episódio. No entanto, são mais 

leves, mas permanecem por mais tempo. 

 

2.2 TRANSTORNOS DE ANSIEDADE 

      2.2.1 A Origem: a palavra ansiedade deriva do grego Ansheim que significa estrangular, 

sufocar, oprimir. O primeiro termo de ansiedade foi dado no século XIX descrito 

como disfunção da atividade mental por Augustin-Jacob e Landré-Beauvois, mas foi 

em 1813 que a ansiedade foi descrita como uma síndrome composta de fatores 

emocionais e respostas fisiológicas. 

2.2.3 Sintomas: A ansiedade e os transtornos de ansiedade são marcados pela 

preocupação excessiva de que algo negativo vai acontecer, durante as crises é 

comum alta tensão, sudorese e arritmia. De acordo com a OMS (2017), assim como 

a depressão os transtornos de ansiedade diz respeito a um grupo de transtornos 

mentais que inclui medo e a ansiedade que são transtornos de ansiedade 

generalizada, transtorno de pânico, fobias, transtorno de ansiedade social, transtorno 

obsessivo- compulsivo e transtorno de estresse pós traumático. Assim com a 

depressão varia de leve, moderada e grave e dependendo da duração dos sintomas 

se qualifica como episódico ou crônico. 

2.3 EFEITOS DO EXERCÍCIO FÍSICO 

   2.3.1    Definição: Podemos dizer que o exercício físico é uma atividade física planejada a 

fim de alcançar algum objetivo que por sua vez  possui inúmeros benefícios à saúde 

e estando associado a diversos métodos promove um bem estar físico e mental. 

2.3.2  O Exercício físico e sua Importância: Um estudo realizado pela ONU (organização 

das nações unidas) em 2008 mostrou como a ausência de atividade física na infância 

e adolescência pode afetar a vida adulta pois a cada dez adolescentes no mundo oito 

deles não praticam atividade física, com isso foi lançado uma plano de aumentar 
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essas práticas em 15% até o ano de 2030, destacando também que a média para 

crianças e adolescentes deve ser de 60 min. diários por pelo menos três vezes na 

semana, no Brasil a educação física mesmo sendo obrigatória nas escolas ainda é 

pouco incentivada e o sedentarismo contribui para vários tipos de doença às quais 

também são responsáveis por até 71% das mortes. 

 

3. METODOLOGIA 

Esta revisão sistemática teve como propósito avaliar os benefícios do exercício físico 

com relação a   ansiedade e depressão em adolescentes tendo em vista os fatores fisiológicos 

para manter o bem estar mental, a pesquisa foi limitada a busca por periódicos dos últimos 5 

anos. Ao total foram encontrados 1.834 artigos. Somando as bases de dados Scholar 1.340, 

Scielo 9, Periódicos Capes no acesso cafe 485. Usando o prisma destes 7 foram excluídos pois 

estavam em outro idioma que não inclui na pesquisa. Foram considerados critérios de inclusão 

os estudos que estivessem disponíveis de forma completa, fossem caso-controle, transversal 

e/ou longitudinais e de coorte, sendo limitada apenas a três idiomas português, inglês e espanhol 

foram incluídos 1.827, destes 1.173  foram eliminados por título, pois não se referia aos critérios 

de busca, 353 foram excluídos por em seu contexto se referir a outras linhas de pesquisa que 

não se refere ao tema exigido, totalizando 301 artigos  que foram organizados pela inclusão e 

deles foram extraídos os artigos selecionados para a esta revisão.   

Esta pesquisa teve como embasamento algumas perguntas tais como: Como identificar um 

indivíduo depressivo ou ansioso e quais suas características?  e como os fatores fisiológicos do 

exercício físico influi sobre eles ? Tendo em vista que, o conhecimento a respeito dos seus 

benefícios e efeitos podem despertar  adolescentes a  manterem uma saúde mental  equilibrada. 

Esses questionamentos são essenciais para a interpretação do tema, demonstrando a sua 

importância no decorrer da pesquisa, após a avaliação dos resultados.  

A metodologia segue na estrutura de scoping review ou revisão de escopo, em que foi 

determinada em seis etapas. (De acordo com a figura 1) 

Estrutura da Revisão 

 

 

 

 

 

Figura 1: Fluxograma estrutural da pesquisa Fonte: Dados da pesquisa (2021) 
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Tendo como descritores as palavras chaves e seus sinônimos  (doença psiquiátrica OR 

transtorno mental AND exercício OR atividade física AND adolescência OR adolescentes) OR 

(psychiatricillness OR mental disorder AND exercise OR physicalactivity AND adolescence 

OR adolescents) OR (enfermedad psiquiátrica OR trastorno mental AND ejercicio OR 

actividad física AND adolescencia OR adolescentes), no scholar foi localizado um total de  

1.340 resultados o qual foi realizada uma  pesquisa avançada realizada com todas as palavras 

ou no mínimo uma Distúrbio mental, Doença Psiquiátrica, Exercício, atividade física, 

adolescente, adolescentes,  e sem as palavras idosos, crianças, adultos, distúrbio alimentar, 

elderly, children,adults, eatingdisorder, niños, ancianos, adultos, transtorno alimentario em 

qualquer parte do artigo total de resultando um total de 167 ou seja de  1340 foram eliminados 

1173 por não terem o conteúdo compatível com os critérios da pesquisa, no  scielo foi registrado 

um total de 59 Resultados, essa busca realizada de acordo com os descritores  

[psychiatricillnessOR mental disorder AND exercise OR physicalactivity AND 

adolescenceOR adolescents]  ao limitar a busca nos últimos 5 anos foram identificados  11 

registros e destes  só 9 eram artigos, no periódicos capes acesso cafe foi utilizado dos descritores  

[(psychiatricillness) AND exercise AND (adolescence OR mental disorder) AND 

(physicalactivity) AND adolescents] em que foi identificado 485 registros destes foram 

excluídos  7 pois estavam em outros idiomas que não se limita ao da pesquisa -2 alemão,-2 

norueguês,-2 chinês,-1 eslavo. Incluídos foram 478 refinando a busca, apenas 125 artigos  

falavam  sobre adolescentes. Critérios de inclusão: Artigos de forma completa; que abordaram 

apenas os dois transtornos mentais mais comuns depressão ou ansiedade, idiomas que se 

limitam em português, inglês e espanhol; conteúdo de acordo com o objetivo da pesquisa; 

Artigos com acesso grátis e nos últimos 5 anos . 

Critérios de exclusão: Artigos de forma incompleta, estudos com crianças, adultos ou 

idosos; Título que não convém com a pesquisa, artigos com acesso privado ou pago; Artigos 

com conteúdo diferentes do objetivo da pesquisa; outros idiomas que não fossem inglês 

português ou espanhol. Foram incluídos 1.827 estudos envolvendo dois dos transtornos mentais 

mais comuns, a ansiedade e depressão em adolescentes e exercício físico.  

Contudo 301 artigos foram analisados. No entanto, apenas 10 foram selecionados para 

esta revisão, foi tido como caráter qualitativo da análise daqueles que o título e o conteúdo 

tivessem relação com a temática  abordada de forma completa e está sintetizado as principais 

características dos estudos selecionados. De acordo com a figura 2, como está sendo 
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demonstrado abaixo é possível analisar como foi dada a identificação, seleção e inclusão destes 

estudos nos bancos de dados. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2. PRISMA fluxograma da seleção dos artigos revisados. 

Fonte: Dados da pesquisa (2021) 
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4.RESULTADOS 

Na tabela 1, como está sendo apresentada abaixo é possível observar a distribuição 

seletiva e estável na amostra dos dez artigos selecionados, tendo como exceção dos últimos 

cinco anos que foram identificados de forma alta e expressiva, demonstrando um aumento do 

interesse na investigação de intervenções destinadas à prevenção ou enfrentamento dos dois 

transtornos mentais mais comuns que é a depressão e ansiedade em adolescentes juntamente 

com o exercício físico tendo em vista seus efeitos tanto fisiológicos como psíquicos.

 

Tabela 1. Síntese dos artigos 

AUTORES E ANO TITULOS  RESULTADOS  BASES 
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Fonte: Dados da pesquisa (2021). 

 

Alguns fatores referente aos níveis de intensidade dos exercícios, se destacaram  pela 

quantidade de vezes que foram enfatizados nos resultados, todos eles apresentaram respostas 

negativas  quanto aos sintomas dos transtornos mentais comuns,  associados às práticas de 

atividades físicas de modo frequente. Como vem a ser descrito nas discussões sequenciais. 

5. DISCUSSÃO 

 Os Estudos foram realizados com adolescentes de 11 a 19 anos de idade, destacando-se 

pequeno o número de adolescentes que atendiam às expectativas da OMS de praticar atividade 

física por no mínimo 60 min. diários por no mínimo três vezes na semana.Por unanimidade 

todos apresentaram reações positivas quanto às práticas de atividade física levando a crer que 

possuem influência para a  redução ou prevenção dos transtornos mentais comuns.  

Na maioria deles o maior público para a coleta de dados da pesquisa eram de meninas 

no entanto, os meninos mostraram-se ser mais ativos fisicamente, em cinco dos estudos foram 

destacados a diferença entre os sexos em que o masculino  tende a ter  um maior índice de 

atividade física elevado já o sexo feminino possuem menores além disso, elas também  possuem  

maiores chances de desenvolver algum transtorno mental comum, um fator importante foram 

os esportes coletivos os mesmos apresentaram maiores relevância para diminuição ou 

prevenção da ansiedade ou depressão comparado a outros esportes, por ter caráter competitivo 

estimula a resolução de problemas durante a prática como também a redução de sintomas 

ansiosos ou depressivos e ideação suicida atrelados ao bem estar, que também demonstrou 

maior prevalência entre os meninos. Como afirma (MCGRANE 2020) “ Os homens tinham 

níveis mais altos de bem-estar e níveis mais baixos de ansiedade e sintomas depressivos em 

todos os subgrupos.” 

De acordo com OLIVEIRA (2018) essa diferença pode estar relacionada ao fator 

cultural em que alguns esportes são estereotipados como masculino e normalmente não são 

estimulados por familiares para as meninas e que elas tendem a realizar esportes individuais e 
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demonstram ser mais frágeis diante de problemáticas, diferentemente dos meninos e que esses 

relacionamentos sejam familiares ou não, tem influência na saúde mental e ideação suicida que 

por sua vez é mais provável nas meninas elas tendem a ser mais vulneráveis. No entanto, nas 

meninas os esportes coletivos demonstraram uma maior relevância à saúde mental com 

menores níveis de ansiedade  em esportes de equipe do que individualmente.  

Para FERREIRA (2020) os adolescentes inativos fisicamente (0 min / semana) não 

participavam de esportes ou aulas de educação física apresentaram maiores de chances de 

desenvolver algum transtorno mental comum se comparado aos ativos e que a prática no lazer 

reduz as chances de desenvolver algum transtorno e independe da duração ou frequência e que 

os transtornos mentais comuns na adolescência estão associados a inatividade no lazer ou nas 

aulas de educação física, Como mostra BELO (2019) outro fator determinante foi o 

conhecimento acerca dos benefícios pois aqueles que demonstram maiores níveis de prática 

possuíam maior conhecimento ou seja o conhecimento influencia  positivamente nos hábitos 

saudáveis  e estilo de vida , de acordo com CHAPLA (2016) e  M.Elaine (2016) foram 

enfatizados o uso de drogas como álcool e tabaco e os meninos tendem a usar o álcool e meninas 

o tabaco, porém o uso de álcool foi tido como risco para o desenvolvimento da depressão.  Além 

disso, os transtornos mentais comuns estão associados à ideação suicida como também 

sofrimento psicológico e exercitar-se de forma irregular aumenta as  chances de obtê-los, o 

comportamento sedentário quando atrelado a redução das atividades físicas leves entre 12 e 16 

anos de idade podem aumentar as chances de desenvolver depressão aos 18, outro ponto 

importante é a atentar a redução no tempo de telas pois quando associadas a uma atividade 

física  de moderada a vigorosa reduz sintomas de ansiedade, depressão melhorando a auto 

estima e satisfação com a vida confirma FARREN (2017) e KANDOLA  (2020 ). 

Algumas questões ficaram em aberto por não fazerem parte do estudo como a influência 

questões sociais e culturais atrelado aos gêneros e estereótipo na pratica esportes, além dos 

motivos que levam  uso de drogas como tabaco e álcool pelos adolescentes já que não deveriam 

ainda ter acesso às mesmas ou  que poderia levar ao sedentarismo como o abuso no uso de telas 

durante a adolescência entre outras.  

Sendo assim, o estudo servirá de suporte para futuras pesquisas, como orientação para 

professores ou pesquisadores interessados na temática que poderão agregar posteriormente, 

analisar os pontos já enfatizados e também pesquisar e discutir novas estratégias. 
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 Tendo em vista os objetivos determinantes para o estudo foi possível analisar que a 

prática dos exercícios físicos foi tido como caráter determinante em todos os estudos a 

frequência e o nível de atividade física de moderada a vigorosa pelos adolescentes aqueles que 

possuíam maiores níveis e frequência da prática, possuíam elevadas reduções nos  sintomas de 

ansiedade ou depressão como também menores chances de desenvolvê-los. 
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6. CONCLUSÃO 

O presente estudo sugere que a prática de exercícios físicos realizados pelos adolescentes de 

maneira moderada a vigorosa diariamente é fator determinante para prevenção ou redução da 

ansiedade e depressão além de ideações suicidas, porém a prática dos exercícios que são 

determinados pela OMS realizada pelos adolescentes ainda é relativamente baixa uma vez que 

determina 60 min. diários por no mínimo três vezes na semana, e essa baixa prática pode estar 

associada a um baixo conhecimento a respeito dos benefícios do exercício físico, pois foi 

possível perceber que o conhecimento é crucial para  o incentivo no aumento dos níveis de 

práticas de atividades físicas  bem como a  hábitos  de vida saudáveis. Além disso, existe uma 

maior predominância para práticas esportivas no sexo masculino e maior prevalência para 

desenvolvimento de transtornos mentais comuns entre o sexo feminino e que  o sedentarismo 

e  a pratica irregular de exercícios possui influência para o desenvolvimento destes transtornos. 
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