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RESUMO

’

A adolescéncia ¢ marcada por intensas transformagdes fisicas, emocionais e sociais, que aumentam a vulnerabilidade a
transtornos mentais como ansiedade e depressdo. Nesse contexto, praticas acessiveis e eficazes de promog¢ado da satide mental tornam-
se fundamentais, entre elas a atividade fisica. Este estudo teve como objetivo analisar as contribuigdes dos esportes coletivos para a
saude mental de adolescentes, destacando seus impactos fisicos, emocionais e sociais. Foi realizada uma pesquisa bibliografica de
natureza qualitativa, com levantamento em bases eletronicas, seguindo critérios de inclusdo que resultaram em oito estudos
publicados entre 2020 e 2025. Os achados apontaram que a pratica de esportes coletivos esta associada a reducdo de sintomas
depressivos e ansiosos, ao aumento da autoestima e ao fortalecimento do bem-estar subjetivo. Também se verificou que o suporte
social continuo proporcionado pelas modalidades coletivas favorece vinculos, cooperagdo e senso de pertencimento, aspectos
decisivos no enfrentamento de vulnerabilidades emocionais durante a adolescéncia. Além disso, fatores socioculturais e
metodologicos modulam a intensidade dos beneficios, sendo que clubes esportivos estruturados e modalidades de maior interagdo,
como futebol e volei, apresentam resultados mais consistentes. De modo geral, conclui-se que os esportes coletivos constituem uma
estratégia eficaz, acessivel e de baixo custo para a promogdo da satide mental dos adolescentes, reforgando a importancia de politicas
publicas intersetoriais que ampliem a ades@o e garantam ambientes inclusivos de pratica esportiva.

Palavras-chave: Esportes coletivos. Saude mental. Adolescéncia. Atividade fisica. Incluséo social.

The practice of team sports and their contributions to adolescents’ mental health
ABSTRACT

Adolescence is marked by intense physical, emotional, and social transformations, which increase vulnerability to mental
disorders such as anxiety and depression. In this context, accessible and effective practices for promoting mental health become
essential, among them physical activity. This study aimed to analyze the contributions of team sports to adolescents’ mental health,
highlighting their physical, emotional, and social impacts. A qualitative bibliographic research was carried out, based on electronic
databases, following inclusion criteria that resulted in eight studies published between 2020 and 2025. The findings indicated that the
practice of team sports is associated with reduced symptoms of depression and anxiety, increased self-esteem, and strengthened
subjective well-being. It was also verified that the continuous social support provided by collective modalities favors bonding,
cooperation, and sense of belonging, which are decisive aspects in coping with emotional vulnerabilities during adolescence.
Furthermore, sociocultural and methodological factors modulate the intensity of the benefits, with structured sports clubs and highly
interactive modalities, such as soccer and volleyball, presenting more consistent results. Overall, the study concludes that team sports
represent an effective, accessible, and low-cost strategy for promoting adolescents’ mental health, reinforcing the importance of
intersectoral public policies that expand participation and guarantee inclusive environments for sports practice.

Keywords: Team sports. Mental health. Adolescence. Physical activity. Social inclusion..



SUMARIO

O indice esta vazio porque vocé nao esta usando os estilos de paragrafo definidos para
aparecerem nele.



1. Introducio

A adolescéncia ¢ reconhecida como uma das fases mais complexas do desenvolvimento
humano, marcada por mudangas fisicas, emocionais e sociais significativas. Esse periodo de transig¢do
para a vida adulta expde os jovens a desafios que afetam diretamente sua saide mental, tornando-os
mais vulneraveis a quadros de ansiedade, depressdo e baixa autoestima'. Essas vulnerabilidades
reforcam a necessidade de estratégias de prevencdo e promocdo da satde voltadas a esse publico,
considerando a crescente prevaléncia dos transtornos psiquicos na contemporaneidade?.

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude, cerca de 14% dos adolescentes no mundo
convivem com algum transtorno mental, sendo a ansiedade e a depressdo os mais comuns®. No Brasil,
fatores como violéncia urbana, desigualdades sociais e o limitado acesso a servigos especializados
agravam esse cenario, comprometendo o bem-estar e a qualidade de vida dos jovens®. Diante disso,
emerge a relevancia de praticas acessiveis e efetivas, capazes de atuar como ferramentas de
enfrentamento e promog¢ao da satide mental.

Entre as alternativas, a atividade fisica tem se consolidado como recurso de impacto positivo no
equilibrio biopsicossocial. Estudos apontam que a pratica regular de exercicios favorece a regulagdo
do humor, reduz sintomas depressivos e potencializa a resiliéncia emocional®. Além de seus efeitos
fisiolégicos, o exercicio fisico contribui para a formacdo da identidade e para a construgdo de
competéncias socioemocionais, elementos fundamentais no processo de amadurecimento adolescente®.

No ambito das praticas corporais, os esportes coletivos se destacam por aliarem beneficios
fisicos ao desenvolvimento de habilidades sociais. A vivéncia em grupo fortalece valores como
cooperacdo, respeito e empatia, além de favorecer o sentimento de pertencimento e a integragdo entre
pares’. Esse aspecto ¢ especialmente relevante em um periodo no qual a necessidade de aceitagdo
social se apresenta como um dos principais fatores de influéncia no comportamento juvenil.

Memari® evidencia que atividades esportivas coletivas sdo eficazes na redugdo do isolamento
social, no estimulo ao convivio interpessoal e na melhoria da autoestima. Além disso, estudos recentes
apontam que a participagdo em jogos com regras compartilhadas, contato visual e interacdes
colaborativas potencializa o desenvolvimento da comunica¢do verbal e ndo verbal, facilitando a
socializa¢do®. Dessa forma, o esporte deixa de ser apenas uma pratica recreativa para se configurar
como estratégia de intervencao psicossocial.

Do ponto de vista neurobiologico, a atividade fisica esta associada a liberagdo de
neurotransmissores como serotonina, dopamina e endorfinas, responsaveis pela sensagdo de prazer e
bem-estar. Esses mecanismos bioquimicos atuam diretamente na redugdo de sintomas ansiosos e
depressivos, promovendo maior estabilidade emocional'®. Tais evidéncias refor¢am o papel do esporte
ndo apenas como pratica de condicionamento fisico, mas também como recurso terapéutico
complementar no cuidado em saude mental.

De acordo com Pacifico'' adolescentes que praticam regularmente esportes coletivos
apresentam melhor percepcao de qualidade de vida, maior sociabilidade e menores indices de soliddo,
quando comparados aos ndo praticantes. Esses achados evidenciam que o esporte pode funcionar
como fator protetivo contra comportamentos de risco e experiéncias de vulnerabilidade social, que
frequentemente impactam negativamente a satide mental dos jovens'2,

Ainda assim, observa-se uma caréncia de estudos que abordem de forma integrada os efeitos
dos esportes coletivos sobre a saude mental dos adolescentes. Muitos trabalhos priorizam apenas o
impacto fisioldgico da pratica esportiva, negligenciando seus efeitos psicossociais e educacionais'?.
Tal lacuna justifica a importancia de pesquisas que articulem fundamentos da educagdo fisica, da
psicologia e da neurociéncia para compreender o potencial transformador do esporte na vida dos
adolescentes.

A relevancia desse debate torna-se ainda maior diante dos indices crescentes de sedentarismo
entre adolescentes. Dados recentes indicam que grande parte dos jovens brasileiros ndo atinge o
minimo recomendado de atividade fisica, o que contribui para o aumento de transtornos emocionais e
comportamentais'®. Frente a esse contexto, os esportes coletivos despontam como alternativa viavel
em ambientes escolares e comunitarios, considerando sua capacidade de mobilizar grupos e promover
o0 engajamento social.

Diante do exposto, este estudo tem como objetivo geral analisar as contribui¢des da pratica de
esportes coletivos para a promog¢ao da satide mental de adolescentes, destacando seus impactos fisicos,
emocionais e sociais.



2. Material e Métodos

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo ndo ¢ de quantificar os

dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode ser
quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados, motivos,
aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que corresponde a um espago mais
profundo das relagdes, dos processos e dos fendmenos que ndo podem ser
reduzidos a operacionalizagdo de variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do tema
investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja executados por outros
autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil (2010) aponta as suas vantagens
afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do que
aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa requer dados muito
dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica também ¢ indispenséavel nos

estudos historicos. Em muitas situa¢des, ndo ha outra maneira de conhecer os
fatos passados sendo com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca relagdo entre atividade fisica e saude
mental na adolescéncia, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados eletronicas
SciELO e PubMed. Para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores: “atividade fisica”, “satude
mental” e “adolescéncia”, e os operadores booleanos para interligacdo entre eles serdo: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte
temporal de 2020 a 2025; 2) estudos com conteido dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na
Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos

foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos de revisdo; 3) estudos repetidos.

3. Resultados e Discussao

3.1 Resultados



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.
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Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliografico.

AUTO OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AMOSTRA
RES (ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Li & Hu Analisar os efeitos da | Experimental Jogadores de A preparagdo psicologica
(2023)1° preparagdo psicologica futebol integrada ao treino reduziu
em jogadores de adolescentes, ansiedade e fortaleceu
futebol no desempenho China (n nio autoconfianga, mostrando que
esportivo e na satde informado) a saude mental influencia o
mental. desempenho esportivo.
Pan, Song & | Investigar os efeitos de | Experimental Estudantes A pratica resultou em melhora
Pan (2022)'° programas de adolescentes do humor, maior disposi¢do e
badminton e tai chi chineses (n ndo | estabilidade psicoldgica, além
sobre saude mental e informado) de efeitos positivos em
parametros indicadores fisiologicos.
fisiolégicos.
Bang, Chang Examinar a relagao Transversal 6.943 Esportes coletivos
& Kim entre esportes adolescentes sul- associaram-se a menores
(2024)"7 individuais e coletivos, coreanos (12—18 niveis de depressdo, efeito
pertencimento escolar e anos) mediado pelo vinculo escolar,
sintomas depressivos. especialmente em meninos.
Milistetd et al. | Analisar os efeitos da Transversal 220 atletas Atletas de esportes coletivos
(2021) idade, tipo de esporte e | correlacional adolescentes de relataram menos ansiedade e
experiéncia de treino clubes brasileiros depressdo que os de
no desenvolvimento (10-18 anos) modalidades individuais,
psicossocial e saude destacando a importancia do
mental. ambiente de clubes.
Khan et al. Avaliar a associag¢do Transversal 2.476 A pratica esportiva associou-
(2022)*® entre participagdo em adolescentes (12— se a menores sintomas
esportes e saide mental 17 anos) depressivos e maior satisfagao
de adolescentes em com a vida; meninos
Bangladesh. beneficiaram-se em
modalidades coletivas e
individuais, meninas
principalmente em coletivas.
Rodrigues, Investigar a influéncia | Transversal | 250 estudantes de | Adolescentes com >300 min/
Barroso & da atividade fisica na escolas publicas e semana de atividade
Aguiar saude mental de privadas (12-17 moderada a vigorosa
(2025)° adolescentes anos) apresentaram 24% menos
brasileiros. depressao ¢ 19% menos
ansiedade; esportes coletivos
foram mais eficazes,
sobretudo entre meninas.
Snedden et al. | Avaliar a relagdo entre | Transversal | Estudantes norte- Esportes coletivos
(2022)! nivel de atividade americanos do associaram-se a menos
esportiva e qualidade ensino médio e | dificuldades de saude mental;
de vida relacionada a universitario (n > praticantes apenas de
satide em adolescentes. 1.000) modalidades individuais
apresentaram mais sintomas
depressivos.
Yue & Xiao | Examinar os efeitos do | Experimental Estudantes O programa de treinamento
(2023)% treinamento fisico de adolescentes moderado melhorou
intensidade moderada chineses (n ndo significativamente a
na recuperacao da informado) recuperagao psicologica,

saude mental de
estudantes.

reforgando a atividade fisica
como recurso de promocao da
satide mental.
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3.2 Discussdo

A adolescéncia ¢ um periodo em que a vulnerabilidade emocional se intensifica, e a pratica de
esportes coletivos surge como estratégia protetiva diante desse cenario. No estudo de Li e Hu'® com
jogadores de futebol, verificou-se que a preparacdo psicoldgica integrada ao treinamento favoreceu o
controle da ansiedade e o fortalecimento da autoconfianca, demonstrando que o desempenho esportivo
depende ndo apenas da aptidao fisica, mas também da estabilidade emocional. Resultados semelhantes
foram encontrados por Pan, Song e Pan'® em pesquisa com estudantes praticantes de badminton e tai
chi, em que a pratica regular esteve associada a melhora do humor, maior disposi¢ao e estabilizacdo da
saude mental.

Bang, Chang e Kim' demonstraram que adolescentes praticantes de esportes coletivos
apresentaram menores indices de depressdo em comparagdo aos ndo praticantes, efeito explicado pelo
fortalecimento do vinculo escolar e pelo apoio social caracteristico dessas modalidades. De forma
convergente, Milistetd et al.'® identificaram que atletas brasileiros envolvidos em modalidades
coletivas relataram menos ansiedade e depressdo do que aqueles que praticavam esportes individuais,
refor¢ando a importancia das interagdes sociais no contexto esportivo.

Em paises de baixa e média renda, Khan et al.’® observaram que a pratica regular de esportes
esteve associada a reducdo de sintomas depressivos e ao aumento da satisfacdo com a vida, embora os
efeitos variassem conforme o género: os meninos relataram beneficios em modalidades coletivas e
individuais, enquanto as meninas apresentaram ganhos mais consistentes nos esportes coletivos. Em
cenario nacional, Rodrigues, Barroso e Aguiar®® constataram que adolescentes que cumpriam a
recomendacdo de 300 minutos semanais de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa
apresentaram menores prevaléncias de depressdo e ansiedade, especialmente entre os que participavam
de modalidades coletivas, além de maior autoestima e bem-estar subjetivo.

Snedden et al.?!, em estudo com ampla amostra de adolescentes norte-americanos, verificaram
que a pratica de esportes coletivos esteve associada a menores dificuldades de saude mental, enquanto
jovens envolvidos apenas em modalidades individuais apresentaram maior prevaléncia de sintomas
depressivos. Yue e Xiao*? reforgam essa compreensdo ao demonstrar que programas de treinamento
fisico de intensidade moderada contribuem para a recuperagdo da saide mental, confirmando o papel
das praticas coletivas como mediadores de equilibrio psicoldgico e prevencdo de transtornos mentais
comuns.

Observa-se que tanto estudos nacionais como estudos internacionais evidenciam a pratica
esportiva como fator protetivo frente a comportamentos de risco, soliddo e vulnerabilidade social,
destacando o papel dos esportes coletivos na construgdo de vinculos e no desenvolvimento da
sociabilidade!,'2. Memari® e Yang® também apontam que adolescentes envolvidos em esportes
coletivos apresentam menores indices de ansiedade, depressdo e isolamento social quando comparados

a nao praticantes ou a participantes apenas de modalidades individuais
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A explicag¢@o mais recorrente para esses achados € que os esportes coletivos oferecem suporte
social continuo, condi¢cdo essencial durante a adolescéncia. As interagdes com colegas e treinadores
fortalecem o sentimento de pertencimento, aumentam a percep¢do de apoio e reduzem o risco de
isolamento. Essa rede de relagdes funciona como mediadora entre a pratica esportiva e os beneficios
psicologicos, ampliando os efeitos positivos sobre a autoestima e a regulagdo emocional'’,'®.

Os contextos sociais e culturais também modulam esses efeitos, j& que em paises como o
Brasil a valorizagdo do futebol e de outras modalidades coletivas ocupam lugar central no cotidiano, a
adesdo ¢ favorecida e potencializa o impacto do esporte na satide mental. Em paises de tradicdo mais
restritiva em relag¢@o a participagdo feminina, como relatado por Khan et al.', quando as adolescentes
conseguem acessar os esportes coletivos, os efeitos positivos podem se destacar ainda mais, pois a
pratica funciona como um espago de socializacdo e inclusdo que muitas vezes ndo esta disponivel em
outros ambientes

Aspectos metodologicos também influenciam os resultados, Milistetd et al.'® observaram que
intervencdes realizadas em clubes, caracterizadas por treinos regulares e acompanhamento
profissional, apresentam maior impacto que programas escolares esporadicos, limitados pela carga
horéria e pela estrutura disponivel. O tipo de modalidade também influencia, j& que esportes de maior
interagdo, como futebol e volei, favorecem cooperacao, engajamento e construgdo de vinculos sociais,
enquanto modalidades individuais, embora também benéficas, dependem mais de fatores intrinsecos,
como motivag¢do pessoal e resiliéncia, conforme apontam Li ¢ Hu'® ¢ Rodrigues et al.?°.

A aplicagdo pratica desses achados mostra que programas escolares que priorizem
modalidades coletivas podem contribuir de forma significativa para a promog¢do da satde mental.
Além do desenvolvimento motor, o envolvimento em esportes de equipe favorece a integracdo social e
a reducdo de sintomas ansiosos e depressivos, resultado consistente em diferentes contextos nacionais
e internacionais!’. Esse impacto é ainda mais importante em cenarios de vulnerabilidade social, nos
quais a escola pode se consolidar como espago de protecdo e inclusdo®.

Projetos que articulem educacdo, saude e assisténcia social ampliam as oportunidades de
pratica esportiva e fortalecem a promog¢do do bem-estar adolescente. Experiéncias documentadas em
pesquisas brasileiras ressaltam que ambientes estruturados, supervisionados por professores e
treinadores capacitados, potencializam os resultados, o que reforca a necessidade de politicas publicas
voltadas a formagao continuada desses profissionais'®,?.

As limitagdes desta revisdo incluem a variedade metodoldgica dos estudos, fazendo com que
que os resultados ndo possam ser totalmente comparaveis entre si, ja que cada estudo trabalhou com
procedimentos e critérios proprios. Muitos trabalhos foram realizados em delineamentos transversais,
o que significa que coletaram dados em apenas um momento no tempo, o que nao permite afirmar se a
pratica esportiva causa melhorias na saude mental desses adolescentes a longo prazo'®,?.

Além disso, observa-se escassez de investigagdes no contexto latino-americano, ja que a
maioria das evidéncias provém de paises da América do Norte, Europa e Asia. Essa concentragio
reduz a compreensao das especificidades culturais locais e refor¢a a necessidade de maior diversidade

geografica nas analises.
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As perspectivas futuras apontam para a importancia de estudos capazes de acompanhar
adolescentes ao longo do tempo, permitindo esclarecer relagdes causais e identificar de forma mais
precisa como a pratica esportiva influencia os desfechos de saide mental. Também se mostram
promissoras comparagdes entre diferentes modalidades esportivas, com o objetivo de identificar quais
elementos caracteristicos dos esportes coletivos explicam seus efeitos mais consistentes sobre a satde

psicologica®.

4. Conclusao

A analise dos estudos demonstrou que a pratica de esportes coletivos exerce impacto positivo
consistente sobre a saude mental de adolescentes, associando-se a reducdo de sintomas de ansiedade e
depressao, ao fortalecimento da autoestima e ao aumento do bem-estar subjetivo. Evidenciou-se que o
suporte social continuo proporcionado pelas modalidades coletivas desempenha papel central nesses
efeitos, favorecendo vinculos, pertencimento e cooperacdo em contextos escolares e comunitarios.

A literatura revisada confirmou que fatores socioculturais e metodoldgicos influenciam os
beneficios observados. Ambientes esportivos bem estruturados, como clubes com acompanhamento
profissional, potencializam os resultados em comparagdo a programas escolares mais pontuais.
Diferencas de género e barreiras culturais também modulam a adesdo e o alcance dos efeitos positivos,
destacando a importancia de politicas inclusivas que ampliem as oportunidades de participagdo para
todos os adolescentes.

De forma geral, os achados permitem concluir que os esportes coletivos constituem uma
estratégia eficaz, acessivel e de baixo custo para a promocao da saude mental, especialmente em
populacdes em situagdo de vulnerabilidade. A consolida¢do de programas que articulem educagdo,
saude e assisténcia social pode ampliar esses beneficios e contribuir para a formagdo integral dos
jovens, reforgando a relevancia do esporte coletivo como ferramenta de promogdo de satde publica e

inclusdo social.
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