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“Fazer exercicios fisicos ndo fortalece somente o
corpo, mas também a mente e a alma. E um momento
s0O seu de investimento exclusivo em vocé.”

(Elida Pereira Jerénimo)
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA COLETIVA NA PREVENCAO DE DOENCAS
MENTAIS

Gabriel Antonio Lopes Duarte
Kleber Aureo Amorim de Souza
Edilson Laurentino dos Santos*

Resumo: A atividade fisica coletiva desempenha um papel crucial na prevencao de
doencas mentais, oferecendo inumeros beneficios. Primeiramente, promove a
interag&o social, reduzindo o isolamento e a solid&o, fatores de risco para problemas
de saude mental. Além disso, essas aulas proporcionam um senso de comunidade e
pertencimento, fortalecendo o suporte social. A préatica regular de exercicios em grupo
também contribui para a liberagdo de endorfina, melhorando o humor e reduzindo o
estresse. As atividades coletivas ensinam habilidades de colaboracéo e trabalho em
equipe, promovendo resiliéncia emocional. Portanto, as aulas coletivas
desempenham um papel significativo na prevencao de doencas mentais, fortalecendo
a saude mental de individuos e criando lagos sociais saudaveis.

Palavras-chave: Salude Mental; Educacao Fisica; Atividade Coletiva.

1 INTRODUCAO
A pratica de atividade fisica coletiva desempenha um papel essencial na

prevencdo de doencas mentais, além de ter um impacto significativo na qualidade de
vida das pessoas. Os beneficios vao além da simples melhora na forma fisica; eles
englobam aspectos psicoldgicos, sociais e emocionais.

Em primeiro lugar, a participacdo em atividades fisicas em grupo promove a
interacdo social. O contato com outras pessoas durante as aulas ou treinamentos cria
um ambiente de apoio e camaradagem, reduzindo a soliddo e o isolamento, fatores
de risco para problemas de saude mental, como a depressdo. A sensacdo de
pertencimento a um grupo fortalece o suporte social e a autoestima, fatores que
desempenham um papel crucial na prevencéo de doencas mentais.

Além disso, as praticas de atividades fisicas liberam endorfina, conhecida como
"horménio da felicidade". Essa substancia quimica natural atua como analgésico

natural e promove uma sensacgdo de bem-estar e euforia. Portanto, as aulas coletivas
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nao apenas melhoram o condicionamento fisico, mas também contribuem para
melhorar o humor e reduzir o estresse, combatendo assim a ansiedade e a depressao.

Esse tipo de atividade, também ensinam habilidades de colaboragéo e trabalho
em equipe. Essas competéncias sdo transferiveis para outras areas da vida e auxiliam
na construcdo de relacionamentos saudaveis e na melhoria da resiliéncia emocional.
A capacidade de enfrentar desafios e superar obstaculos durante os treinamentos
coletivos.

O exercicio fisico esta presente em diversas atividades como programas de
treinamento desportivo, aulas de Educacéao Fisica, atividades de academia, sessdes
de reabilitacdo terapéutica, entre outros processos de intervencdo motora. A
efetividade desta gama de propostas em que o exercicio fisico se encontra inserido é
influenciada por fatores ambientais, materiais e qualidade técnica e cientifica dos
profissionais envolvidos (Booth; Roberts, 2018).

O exercicio fisico € recomendado para a populacdo em geral por muitas
entidades médicas, incluindo a American College of Sports Medicine (ACSM). E de
notdrio conhecimento que a atividade fisica é considerada uma importante ferramenta
para a melhoria da saude publica e para o aprimoramento de qualidades fisicas de
acordo com o tipo de exercicio executado (ACSM, 2010; WHO, 2016). Ela esta
diretamente relacionada a qualidade de vida em individuos saudaveis e relacionada a
salde para pessoas com diversas ordens de patologias como: artrite, cancer,
cardiopatias, diabetes melito, incapacitacdes por paralisia cerebral e lesdes na medula
espinhal, dislipidemia, virus da imunodeficiéncia humana, hipertensdo, sindrome
metabdlica, sobrepeso e obesidade, osteoporose, doenca arterial periférica e doenca
renal (ACSM, 2010).

Este trabalho tem como objetivo analisar qualidade de vida de quem realiza
atividade fisica coletiva. Além disso, a atividade fisica regular, quando praticada em
grupo, cria uma rotina positiva. A regularidade no exercicio contribui para a disciplina
e a manutencdo de uma programacdo consistente, o que pode ser especialmente
benéfico para aqueles que lutam contra transtornos de humor. A previsibilidade e a
estrutura da programacao de exercicios proporcionam uma sensacao de estabilidade
e controle sobre a propria vida.

A melhoria da qualidade de vida € uma consequéncia direta da pratica de
atividades fisicas coletivas. Além dos beneficios mentais, a atividade fisica ajuda a

manter um peso saudavel, fortalece o sistema cardiovascular, aumenta a resisténcia,
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melhora a qualidade do sono e reduz o risco de doencas crénicas, como diabetes e
hipertensdo. Como resultado, as pessoas que se envolvem em atividades fisicas
coletivas tendem a desfrutar de uma vida mais longa e mais saudavel.

Em suma, a prética de atividades fisicas coletivas desempenha um papel
crucial na prevencdo de doencas mentais e na melhoria da qualidade de vida das
pessoas. Elas ndo s6 proporcionam beneficios fisicos, mas também fortalecem as
conexdes sociais, a saude emocional e a resiliéncia, tornando-se um pilar importante
para o bem-estar global. Portanto, é fundamental incentivar e promover a participacéo
em atividades fisicas coletivas como parte integrante de estratégias de saude mental

e gqualidade de vida.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Atividade Fisica

A atividade fisica desempenha um papel fundamental no desenvolvimento do
individuo, influenciando de forma positiva diversos aspectos de sua vida. Diversos
estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividade fisica estd associada a
beneficios significativos para o desenvolvimento fisico, cognitivo, emocional e social.
Neste contexto, esta revisao tedrica busca explorar a relacdo entre atividade fisica e
o desenvolvimento do individuo, aprofundando-se nas diversas areas em que essa
conexao pode ser observada (Azevedo, 2019)

Para Beltrame (2018) no ambito do desenvolvimento fisico, a atividade fisica
promove o fortalecimento dos sistemas musculoesquelético e cardiovascular,
contribuindo para o aumento da resisténcia, forca e flexibilidade. Além disso, a pratica
regular de exercicios fisicos estimula o desenvolvimento de habilidades motoras e
coordenacao, essenciais para a realizacado de tarefas diarias e a participacdo em
atividades esportivas. No que diz respeito ao desenvolvimento cognitivo, a atividade
fisica tem sido associada a melhorias nas fungdes cognitivas, como atengcéo, memoaria

e habilidades de resolucéo de problemas.

2.2 Implica¢des da Préatica de Exercicios Fisicos

Durante o século XIX, houve uma presenca significativa do esporte e da pratica
fisica, adaptando-se as transformacdes da sociedade e da politica. Nesse contexto,

surgiu também o exercicio corporal, uma forma de entretenimento e de cuidar da
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salde, tanto fisica quanto mental. Os exercicios ajudam a aliviar o estresse cotidiano
do trabalho, estudos e outros desafios enfrentados pela sociedade, proporcionando
diversos beneficios aos praticantes (Gallahue; Ozmun; Goodway, 2013).

Contudo, como em todas as coisas, 0s exercicios fisicos também tém aspectos
negativos. Por exemplo, Costa et al. (2014) menciona que a busca constante por um
bom desempenho e alta competitividade pode levar a sérios problemas, como
frustracdo e estresse, além de prejudicar a salde mental devido ao excesso de
exercicios. Por outro lado, de acordo com Silva e Zanelli (2010), a préatica regular de
atividades fisicas traz contribuicbes significativas na prevencdo de hipertensao,
doencas cardiovasculares, diabetes e outros problemas, além de melhorar a
autoestima, a integracdo social e a sensacao de bem-estar.

Socialmente, os exercicios podem ser uma oportunidade de interacdo e
socializacdo, especialmente quando praticados em grupo, como esportes coletivos.
Isso fortalece os lagcos comunitarios e contribui para um senso de pertencimento.

Portanto, a pratica de exercicios fisicos ndo se limita a melhorar a saude fisica,
mas tem implicagfes profundas em nossa saude mental, bem-estar emocional e
qualidade de vida de forma geral. E fundamental incorporar a atividade fisica

regularmente em nossas rotinas para colher esses beneficios.

2.3 Saude e a Educacao Fisica

A saude e o exercicio fisico estao intrinsecamente ligados, formando uma relacéo
simbidtica que é fundamental para o bem-estar humano. A saiude € um estado de
completo equilibrio fisico, mental e social, conforme definido pela Organizacao
Mundial da Saude. O exercicio fisico desempenha um papel fundamental na busca
desse equilibrio.

O exercicio regular promove inimeros beneficios a saude. Fisicamente,
fortalece os musculos, melhora a circulagdo sanguinea e aumenta a capacidade
cardiorrespiratoria. Além disso, ajuda na manutencéo do peso corporal adequado e
na prevencdo de doencas cronicas, como diabetes e doencas cardiacas. A nivel
mental, o exercicio é um poderoso antidoto contra o estresse, ansiedade e depressao.

Nesse contexto, os profissionais de Educacao Fisica desempenham um papel
fundamental ao adotarem abordagens interdisciplinares, que permitam uma analise

critica e uma avaliagdo das concepcdes e praticas relacionadas a saude. Com uma
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visdo coletiva, publica e social, eles podem contribuir significativamente para o
processo saude/doenca, visando o bem-estar global dos individuos socialmente, o
exercicio promove a interacdo e a socializacdo, seja por meio de atividades em grupo,
como esportes, ou ao compartilhar experiéncias com outros praticantes. (Spohr,
2014).

No entanto, € importante ressaltar que o exercicio deve ser praticado de forma
equilibrada e segura. Exercicios excessivos podem levar a lesfes e esgotamento,
enquanto a falta de atividade fisica pode resultar em problemas de saude. A salde e
o exercicio fisico estdo interligados em uma relacdo de beneficio matuo. O exercicio
promove ndo apenas a saude fisica, mas também a mental e a social. Portanto,
incorporar o exercicio regular em nossa vida diéria é essencial para alcangar e manter

um estado 6timo de saude.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O método utilizado para realizar este estudo foi uma pesquisa bibliografica. O
processo de coleta de dados foi uma busca em bases de dados digitais que
proporcionaram pesquisas empiricas e revisdes de literatura sobre os temas
abordados neste estudo. O procedimento empregado € selecionar e ler artigos,
monografias, teses, dissertacdes e livros que discutem a relacdo entre ensino e
literatura na tematica. Esta selecao inclui pesquisas que sao inteiramente de dominio
publico.

Para a realizacdo deste estudo, foram utilizados métodos descritivos e
qualitativos. Segundo Gil (1999), a pesquisa descritiva visa caracterizar um fenémeno
e utiliza técnicas padronizadas para coletar dados.

Os descritores que foram utilizados para obter a amostra foram: “Atividade
Fisica”. “Saude Mental”. “Ansiedade” e “Atividade Coletiva”. “Promocédo de Saude”.
Em Portugués e Inglés, respectivamente.

Foram utilizados artigos selecionados no banco de dados LILACS (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), SCIELO (Scientific Eletronic
Library Online), PUBMED (Public Medline).

Como critérios de inclusédo foram utilizados artigos publicados nos ultimos 10
anos (2014-2024), dentre esses aqueles que abordavam aspectos da atividade fisica

como prevencao de doencas e a importancia da atividade fisica coletiva na prevencéo
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de doencas mentais. Como critérios de exclusao foram descartados todos os artigos

que falavam de outros tipos de exercicios que ndo contemplavam a tematica.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir da revisdo bibliografica realizada, foram selecionados 8 artigos
publicados entre 2014 e 2024 nas bases de dados LILACS, SCIELO e PUBMED,
conforme o fluxograma abaixo. Esses artigos abordam a relacéo entre atividade fisica,
saude mental, ansiedade e atividade coletiva, com foco em beneficios especificos

para diferentes faixas etarias e condi¢cdes de saude.

Figura 1- Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 1.363
LILACS: 17.548
PUBMED: 3.556

10.854 ARTIGOS: EXCLUIDOS
POR NAO TER RELACAO COM
O TEMA

\ 4

v

RESTARAM 11.613 ARTIGOS

9.016 ARTIGOS: EXCLUIDO POR
NAO ESTAREM NA MARGEM
v TEMPORAL ESTABELECIDA

RESTARAM 2.597 ARTIGOS
ELEGIVEIS

\4

1.139 ARTIGOS EXCLUIDOS
PELO IDIOMA NAO SER DE
ACORDO COM O QUE USAMOS
I PARA CRITERIOS DE INCLUSAO

RESTARAM 1.458 ARTIGOS
ELEGIVEIS

1.394 ARTIGOS EXCLUIDOS
POR NAO SEREM ABERTOS

RESTARAM 64 ARTIGOS
ELEGIVEIS

56 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO APRESENTAR O
CONTEUDO NECESSARIO

\ 4

v

8 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES
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AUTORE OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO | INTERVENCA RESULTADOS
S ESTUDO INVESTIGAD o]
A

Paulo Identificar e Pesquisa Responsaveis | Realizacao de A pesquisa
Henrique descrever as transversal, de nas equipes entrevistas constatou que a

Vilela acOes de abordagem de saude da com 0s pratica regular de
Oliveira promogao a quantitativa. familia pelas responsaveis | atividade fisica pode

de Sa, salde acles de pelas acbes contribuir para a
Geraldo relacionadas a promogdo a | de promogdo a melhora na

Cunha atividade fisica de saude saude gualidade de vida

Cury e idosos nas relacionadas a | relacionadas a dos idosos.
Liliane da | unidades basicas pratica de atividade fisica
Consolag | de saude, assim atividade fisica | para idosos.

ao como a para idosos.
Campos percepc¢ao dos
Ribeiro. responséaveis
sobre essa

(2016) pratica.

Tassia Comparar grupos Estudo Estudantes de | Avaliacdo dos Foi identificado que
Barcelos | de estudantes de transversal. medicina sintomas de os estudantes de
Mendes medicina durante brasileiros que ansiedade e medicina com maior

et al. a pandemia de realizavam depressao, tempo de atividade

(2021) COVID-19 que atividade fisica | qualidade do fisica moderada e

realizavam moderada e sono e niveis vigorosa
diferentes tempos vigorosa de atividade apresentaram
de atividade fisica durante a fisica menores sintomas
moderada e pandemia de moderada e de ansiedade e
vigorosa em COVID-19. vigorosa em depressao durante a
relacdo aos estudantes de pandemia de
sintomas de medicina COVID-19.
ansiedade e durante a
depresséo, pandemia.
qualidade do
sono e atividade
fisica.
DU, Investigar os Estudo Estudantes Participagéo A prética de
Xiufang; efeitos das experimental. universitarios. | em atividades | atividades esportivas
LIU, atividades esportivas em grupo
Zhaoxia. esportivas na como forma de demonstrou
saude mental dos intervencao melhorias
(2022) estudantes para melhorar significativas no
universitarios. a saude relacionamento
mental dos interpessoal, na
alunos. reducédo da

ansiedade e da
depresséo.
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Eluana Avaliar a Estudo Trinta e dois Avaliacdo da | Os exercicios fisicos
Gomes, gualidade de vida transversal. pacientes qualidade de | podem desempenhar
Tania e 0s niveis de ambulatoriais vida e dos um papel importante
Bastos, atividade fisica de com niveis de na melhoria da
Michel pacientes esquizofrenia | atividade fisica | qualidade de vida, na
Probst, ambulatoriais com e 32 por meio do gestdo do peso, ha
José C. esquizofrenia em individuos sem | Instrumento de salde fisica e na
Ribeiro, comparagéo com doenga Qualidade de reducéo do
Gustavo controles mental. Vida da tabagismo em
Silva, Rui saudaveis, bem Organizagéo pacientes com
Corredeir como investigar Mundial da esquizofrenia.
a. as associagoes Saude -
entre os niveis de Verséo
(2016) atividade fisica, Abreviada
qualidade de vida (WHOQOL-
e diversas Bref) e
medidas acelerémetros
antropomeétricas e triaxiais GT3X,
comportamentais respectivamen
entre 0s te.
pacientes com
esquizofrenia.
Cortes Avaliar os Revisao Criancas e Participacdo | A pratica de esportes
Neto, beneficios dos integrativa. adolescentes em projetos em projetos sociais
Dantas, projetos sociais participantes sociais beneficia a saude
Maia esportivos em de projetos esportivos que | mental de criangas e
criangas e sociais visam adolescentes,
(2015) adolescentes, esportivos em promover a promovendo bem-
destacando as comunidades inclusédo estar emocional,
mudancas carentes. social, o reducdo de sintomas
positivas de desenvolvimen de ansiedade e
comportamento, to pessoal e a depresséo,
inclusado social e prevencdo de | desenvolvimento de
melhoria da comportament | habilidades sociais.
qualidade de vida. os de risco.
Ylva Descrever os Estudo 165 pessoas Uso de Os participantes
Fernstrom padrbes de transversal. com idades acelerbmetros | deprimidos tendiam
, Orjan atividade fisica de entre 18 e 65 | para avaliar os | a ser menos ativos e
Ekblom e | pessoas afetadas anos, com padrdes de mais sedentarios,
Bjorn por sintomas sintomas atividade com apenas um
Hagstrom | depressivos e/ou depressivos fisica. quinto da amostra
er. de ansiedade elou de seguindo as
usando medidas ansiedade de diretrizes de
(2015) objetivas de leve a atividade fisica.
atividade fisica. moderada. Cada aumento de

um ponto no escore
MADRS estava
associado a uma
reducédo de 2,4
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minutos na atividade
fisica leve,
independentemente
da atividade fisica
moderada a vigorosa
e do tempo
sedentario. MADRS
estava positivamente
associado ao
namero de periodos

sedentarios.
Gabriela Investigar o grau Pesquisa 555 docentes Utilizagdo da Os resultados
Antonia de estresse dos gquantitativa. (28% da Escala indicaram que 35,4%
Correa e docentes e populacéo), Toulousaine dos docentes
Marluce analisar as sendo 493 de Estresse praticam esportes,
Auxiliador estratégias de mulheres e 62 (ETS) eda apresentando menor
a Glaus enfrentamento e homens, da Escala nivel de estresse,
Ledo. prevencao Rede Toulousaine maior
utilizadas em Municipal de de Coping desenvolvimento de
(2020) relacdo a pratica um municipio (ETC) como estratégias de
esportiva como do Vale do instrumentos enfrentamento
uma forma de Paraiba de avaliacdo positivas e menor
lidar com o Paulista. do estresse e sensacao de
estresse docente. das isolamento.
estratégias de
enfrentamento
dos docentes
em relacdo a
prética
esportiva.
Cardoso Identificar e Estudo Idosos em Realizacdo de | A pesquisa revelou
et al. comparar a guantitativo, uma Unidade | exercicio fisico gue idosos que
(2022) presenca de analitico e Béasica de regular. praticavam exercicio
ansiedade e transversal. Saude. fisico regularmente

depressao em
idosos de acordo
com a prética de
exercicio fisico
regular.

apresentaram
menores niveis de
ansiedade e
depressdo em
comparagao com 0s
idosos sedentérios,
indicando que a
atividade fisica pode
contribuir para a
reducdo dos
sintomas de
ansiedade e
depressao nessa
populacéo.
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A atividade fisica coletiva, conforme descrito por Du e Liu (2022), refere-se a
pratica de esportes ou exercicios realizados em grupo, proporcionando uma série de
beneficios aos participantes, especialmente aos estudantes universitarios. Entre
esses beneficios, destaca-se a melhoria do relacionamento interpessoal, uma vez que
a participacdo em esportes em grupo cria oportunidades para interacédo, cooperagao
e competicdo entre os colegas, fortalecendo os lacos sociais e aprimorando
habilidades de comunicacéo e trabalho em equipe. Além disso, 0 ambiente de apoio
e camaradagem presente nas atividades fisicas coletivas contribui para a reducao da
ansiedade e depressado, promovendo um estado emocional mais positivo e saudavel.

Outro aspecto relevante da atividade fisica coletiva € o estimulo da confianca e
da compreensdo mutua entre os participantes. Du e Liu (2022) observam que, ao
praticarem esportes em grupo, os individuos desenvolvem um senso de confianca e
compreensao mutua, o que facilita a construcdo de relacionamentos mais sélidos e
saudaveis. Além disso, a interagdo social proporcionada por essas atividades ajuda
os alunos a desenvolver e aprimorar habilidades sociais essenciais para lidar com
situacdes tanto no mundo real quanto no virtual. Portanto, além de promover a prética
de atividade fisica, os esportes em grupo exercem um impacto significativo no bem-
estar emocional, nas habilidades interpessoais e no desenvolvimento pessoal dos
envolvidos.

Sa e Cury et al. (2016) enfatizam que a participacdo em atividades fisicas
coletivas também proporciona interacdo social, fortalecimento de vinculos
comunitarios e promoc¢ao do senso de pertencimento a um grupo, fatores que séo
essenciais para o bem-estar emocional e mental, especialmente entre 0s idosos.
Esses autores destacam que a pratica regular de atividade fisica pode auxiliar na
reducado do estresse, ansiedade e sintomas de depressao, promovendo uma melhora
no estado de humor e na autoestima.

Além disso, a pratica regular de atividades fisicas favorece um envelhecimento
mais saudavel e ativo, melhorando a autonomia, a funcionalidade e a independéncia
nas atividades diarias, o que resulta em uma melhor qualidade de vida para os idosos.
Dessa forma, além de promover a saude fisica, a atividade fisica coletiva desempenha
um papel crucial na melhoria do bem-estar psicolégico e social dos participantes.

A relacdo entre atividade fisica e saude mental &€ amplamente reconhecida,

conforme destacado por Mendes et al. (2021). Segundo ele, estudos indicam que a
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pratica regular de atividades fisicas desempenha um papel crucial na prevencao
primaria de diversas condicBes mentais, como ansiedade e depressao.

O documento aponta que a manutencdo de niveis adequados de atividade
fisica é especialmente importante em periodos desafiadores, como a pandemia de
COVID-19, quando foi observado que niveis mais baixos de atividade fisica moderada
e vigorosa estavam associados a pontuacdes mais elevadas de sintomas de
ansiedade e depressao, além de m& qualidade do sono em estudantes de medicina.
Dessa forma, a pratica regular de atividade fisica pode ser um meio eficaz para
prevenir e manejar sintomas de ansiedade e depressao (Mendes et al., 2021).

Gomes et al. (2016) ressaltam o potencial da atividade fisica na prevencéo de
problemas de saude mental em pacientes com esquizofrenia. O estudo observa que
pacientes que praticam niveis mais altos de atividade fisica apresentam uma melhor
qualidade de vida, especialmente no dominio fisico. Além disso, a pratica regular de
atividade fisica pode melhorar significativamente a qualidade de vida desses
pacientes, sugerindo que abordagens psicossociais focadas na gestao da atividade
fisica podem ser benéficas para a satde mental e o bem-estar geral dos individuos
com esquizofrenia.

Foi observado ainda que pacientes com comportamentos de tabagismo
apresentavam menor nimero de passos por dia e menos atividade fisica moderada a
vigorosa, indicando a necessidade de intervengdes que integrem a gestdo da
atividade fisica, peso e tabagismo para melhorar a qualidade de vida desses pacientes
(Gomes et al., 2016).

A prética de atividade fisica em grupo pode prevenir doencas mentais em
idosos por meio de diversos mecanismos, conforme destacado por Sa et al. (2016).
Um dos principais beneficios é o estimulo social proporcionado pela interacdo com
outras pessoas, 0 que promove um senso de pertencimento e reduz o isolamento
social e a soliddo, fatores de risco significativos para problemas de salude mental,
como depresséo e ansiedade.

Além disso, o suporte emocional que surge do convivio com colegas de grupo
cria um ambiente acolhedor e motivador, onde os idosos se sentem compreendidos e
incentivados, contribuindo significativamente para a salde mental e o bem-estar
psicoldgico. Outro aspecto crucial € o estimulo cognitivo proporcionado por atividades
fisicas em grupo que envolvem desafios mentais, como a coordenacdo de

movimentos, memorizacdo de sequéncias e estratégias em jogos coletivos.
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Essas atividades ajudam a manter a mente ativa, prevenindo declinios
cognitivos e deméncias. Além disso, o exercicio fisico em grupo libera endorfinas,
substancias quimicas no cérebro que promovem sensacdes de bem-estar e reduzem
0s niveis de estresse e ansiedade, auxiliando na regulacdo do humor e na prevencao
de transtornos mentais.

A motivacdo e o comprometimento gerados pelo senso de responsabilidade
com os colegas também incentivam os idosos a manterem uma rotina regular de
exercicios, contribuindo para a melhoria continua da saude mental e emocional.
Portanto, a atividade fisica em grupo nao sé promove beneficios fisicos, mas também
fortalece a saude mental dos idosos, prevenindo doencas mentais e melhorando a
qualidade de vida na terceira idade (SA et al., 2016).

Em um estudo realizado por Cardoso et al. (2022), com a participagédo de 23
idosos no grupo de exercicio e 40 no grupo controle, todos com idades entre 60 e 69
anos, aposentados e pensionistas, os resultados mostraram que 0s escores de
ansiedade e depressao foram mais altos no grupo controle (médias de 7,47 e 7,65,
respectivamente) em comparagdo com o grupo de exercicio (médias de 5,43 e 4,17,
respectivamente). O estudo concluiu que a pratica regular e ajustada de exercicios
fisicos tem uma influéncia significativa na prevencédo de sintomas depressivos em
idosos.

O trabalho de Neto et al. (2015) destaca os beneficios da pratica de esportes
em grupo para criangas e adolescentes, ressaltando a importancia do esporte como
um canal de socializacdo positiva e inclusao social. A pratica esportiva em projetos
sociais tem se mostrado uma ferramenta eficaz na promocédo do bem-estar fisico,
psicolégico e social desses jovens, especialmente aqueles provenientes de
comunidades carentes.

A pratica esportiva em grupo pode desempenhar um papel crucial na prevencao
de doencas mentais na vida de criangas e adolescentes. Ao participar de atividades
esportivas, 0s jovens tém a oportunidade de se envolver em exercicios fisicos
regulares, o que esta diretamente associado a beneficios para a saude mental. A
atividade fisica libera endorfinas, neurotransmissores responsaveis pela sensacao de
bem-estar, ajudando a reduzir os sintomas de ansiedade, depresséao e estresse (Neto
et al., 2015).

Além disso, 0 esporte em grupo proporciona um ambiente de interacéo social

positiva, onde os jovens podem desenvolver habilidades sociais, como trabalho em
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equipe, cooperacao e respeito mutuo. Essas interacdes sociais promovem a sensacao
de pertencimento e apoio emocional, fatores essenciais para a saude mental. O
sentimento de fazer parte de um grupo e a construcao de amizades dentro do contexto
esportivo contribuem para a redugdo do isolamento social e o fortalecimento da
autoestima e autoconfianca dos participantes.

Helgadattir et al. (2015) conduziram um estudo com 165 individuos, entre 18 e
65 anos, que apresentavam sintomas leves a moderados de depressdo ou ansiedade.
Os participantes foram monitorados por uma semana com acelerémetros para analisar
seus padrées de atividade fisica. Os resultados indicaram que os individuos
deprimidos eram geralmente menos ativos e mais sedentarios do que aqueles com
ansiedade.

Contudo, quando comparados com a populagédo em geral, tanto os deprimidos
guanto os ansiosos demonstraram niveis mais elevados de sedentarismo. Os autores
concluiram que o padrao de atividade fisica em pessoas com depresséo ou ansiedade
€ caracterizado por sedentarismo e baixos niveis de atividade fisica, em desacordo
com as diretrizes recomendadas.

Eles sugerem que profissionais de salde incentivem esses pacientes a reduzir
o sedentarismo, promovendo a atividade fisica leve como alternativa ao exercicio de
alta intensidade no tratamento dessas condicfes. Apesar disso, enfatizam a
necessidade de mais pesquisas para determinar a relacdo causal entre atividade fisica
e salde mental.

Correa e Ledo (2020) discutem a importancia da pratica de esportes como uma
estratégia de enfrentamento do estresse docente, destacando como essa pratica pode
contribuir para a prevengéo de doengas relacionadas ao estresse, como ansiedade e
depressao. Eles ressaltam que o desgaste emocional enfrentado pelos professores
pode levar ao desenvolvimento de transtornos psicolégicos e doencas
psicossomaticas. A conscientizacdo dos individuos sobre os sinais e sintomas do
estresse € fundamental para o diagnostico precoce e a adocdo de estratégias de
enfrentamento adequadas.

Segundo os autores, a pratica regular de atividades esportivas pode ajudar a
amenizar os efeitos do estresse e a administra-lo de forma mais eficaz. Eles afirmam
que:

"Dessa forma, a conscientizacdo dos individuos sobre os processos de
doencas, o reconhecimento e a identificagdo dos sinais e sintomas de
estresse sdo importantes porque possibilitam o diagnoéstico precoce e
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favorecem a tomada de decis@es frente as estratégias de enfrentamento que
devem ser adotadas para ajudar a amenizar os efeitos do estresse, bem
como administra-lo." (Correa e Le&o, 2020)

Ao praticar esportes, os professores podem encontrar uma forma saudavel de
lidar com o estresse, promovendo o bem-estar fisico e mental. A atividade fisica
regular pode contribuir para a reducdo da ansiedade, da depressao e de outros
sintomas relacionados ao estresse, proporcionando beneficios tanto para a saude
fisica quanto para a saude mental dos docentes.

Os resultados confirmam que a atividade fisica, especialmente a coletiva,
desempenha um papel vital na promocédo da saude mental e no bem-estar psicolégico.
As interagOes sociais proporcionadas por essas atividades sdo fundamentais para
reduzir o isolamento social e fortalecer o senso de pertencimento e apoio emocional.
Além disso, a pratica regular de atividade fisica contribui significativamente para a
prevencado e manejo de sintomas de ansiedade e depresséo, melhorando a qualidade
de vida em diversas popula¢cbes, desde criancas e adolescentes até idosos e

pacientes com condi¢cdes de saude mental como a esquizofrenia.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Com base no estudo apresentado, fica evidente que as atividades fisicas e
esportes em grupo desempenham um papel significativo na prevencdo de doencas
mentais, em todas as fases da vida. Estas praticas promovem beneficios sociais,
emocionais e cognitivos que contribuem para o bem-estar mental dos participantes.

Em primeiro lugar, as atividades fisicas em grupo proporcionam um ambiente
de interag&o social positiva, reduzindo o isolamento social e fortalecendo os lagos
comunitarios. Este estimulo social € fundamental na prevencdo de problemas de
salude mental, como depressdo e ansiedade, pois promove um senso de
pertencimento e apoio emocional.

Além disso, a prética regular de exercicios fisicos em grupo esta associada a
melhoria do estado de humor, autoestima e reducéo do estresse e da ansiedade. A
liberacdo de endorfinas durante o exercicio promove sensacfes de bem-estar,
auxiliando na regulacdo do humor e prevencao de transtornos mentais. Outro ponto
importante é o estimulo cognitivo proporcionado por essas atividades, que ajudam a
manter a mente ativa e previnem declinios cognitivos e deméncias, especialmente em
idosos.

Portanto, com base nas evidéncias apresentadas, pode-se concluir que a
pratica regular de atividades fisicas e esportes em grupo é uma estratégia eficaz na
prevencao de doencas mentais em diferentes faixas etérias, promovendo o bem-estar

mental e contribuindo para uma melhor qualidade de v
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