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Objetivo: Sintetizar as evidências sobre as relações entre atividade física, saúde mental e 
desempenho acadêmico em adolescentes escolarizados. Métodos: Foi realizada busca 
estruturada da literatura acadêmica, incluindo estudos transversais, longitudinais, ensaios 
escolares e revisões sistemáticas ou meta-análises para contextualização. As evidências 
foram organizadas segundo atividade física, aptidão cardiorrespiratória, participação 
esportiva, educação física escolar e intervenções relacionadas ao movimento. Resultados: 
As associações foram mais consistentes para saúde mental do que para notas escolares. 
Estudos brasileiros identificaram maior frequência de transtornos mentais comuns, solidão 
ou insônia entre adolescentes menos envolvidos em atividade física, esporte ou educação 
física. Estudos longitudinais com medidas objetivas apresentaram resultados menos 
uniformes. Para o desempenho acadêmico, a atividade física total mostrou resultados 
mistos, enquanto a aptidão cardiorrespiratória apresentou associações mais estáveis com 
matemática, língua e leitura. Intervenções escolares produziram efeitos pequenos ou nulos 
sobre o desempenho global, mas resultados mais favoráveis quando melhoraram a 
qualidade pedagógica da educação física ou integraram movimento ao ensino. Na saúde 
mental, os benefícios concentraram-se em bem-estar, ansiedade e subgrupos com sintomas 
iniciais mais elevados. Conclusão: A atividade física escolar parece compatível com o 
desempenho acadêmico e pode favorecer a saúde mental, mas os efeitos dependem do tipo 
de atividade, dose, contexto, qualidade da implementação e características dos estudantes. 

Palavras-chave: atividade física. adolescentes. saúde mental. desempenho acadêmico. 
educação física escolar. 
 
INTRODUÇÃO  

A adolescência combina mudanças físicas, emocionais e sociais com o aumento das 

exigências escolares. Nesse período, a atividade física pode contribuir para bem-estar, sono, 

vínculos sociais e organização da rotina, mas sua relação com saúde mental e desempenho 

acadêmico não é uniforme. É necessário distinguir atividade física total, intensidade, prática 

esportiva, participação em educação física e aptidão cardiorrespiratória, pois essas medidas 

representam exposições diferentes. 

Revisões anteriores indicam associação entre atividade física e menor frequência de 

sintomas depressivos, ansiedade e baixa autoestima, mas também destacam a 
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predominância de estudos observacionais e a dificuldade de estabelecer causalidade (Biddle 

et al., 2019). A saúde mental pode influenciar a participação em atividades físicas tanto 

quanto a atividade física pode influenciar a saúde mental. 

No Brasil, estudos escolares de grande porte encontraram associação entre 

inatividade e maior ocorrência de transtornos mentais comuns (Ferreira et al., 2020). A 

participação em aulas de educação física também foi associada a menor probabilidade de 

solidão e insônia, com diferenças entre meninos e meninas (Triaca et al., 2019). Entretanto, 

estudos longitudinais com acelerometria apresentaram resultados menos consistentes, 

sugerindo que bem-estar, sintomas depressivos e problemas de saúde mental não são 

desfechos equivalentes (Kandola et al., 2020; Vedøy et al., 2021). 

A relação com o desempenho acadêmico é ainda mais heterogênea. A atividade física 

total nem sempre se associa às notas, enquanto a aptidão cardiorrespiratória aparece com 

maior regularidade como preditora de desempenho em matemática, língua e leitura (Gil-

Espinosa et al., 2018; Sardinha et al., 2016; Suchert et al., 2016). Intervenções escolares 

também produzem efeitos variados, dependendo da qualidade da educação física, da 

integração curricular e da fidelidade de implementação (Barbosa et al., 2020; García-

Hermoso et al., 2021). 

O objetivo desta revisão foi sintetizar criticamente as evidências sobre como 

diferentes formas de atividade física e intervenções escolares se relacionam com saúde 

mental e desempenho acadêmico em adolescentes. 

MÉTODOS 

A questão foi estruturada segundo um modelo PI(E)CO ampliado: 

Table 1: Estrutura PI(E)CO 

Elemento Definição 

População Estudantes do Ensino Fundamental II, Ensino Médio ou faixas etárias equivalentes, 

aproximadamente entre 10 e 19 anos 

Exposição ou 

intervenção 

Atividade física, esporte, educação física, aptidão cardiorrespiratória ou intervenção escolar 

relacionada ao movimento 

Comparação Menor atividade, ausência de participação, rotina habitual ou grupo controle 
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Elemento Definição 

Desfechos Saúde mental, bem-estar, ansiedade, depressão, solidão, sono, notas, testes ou reprovação 

escolar 

Fonte: Os autores. 

Foram considerados estudos transversais, longitudinais, ensaios controlados, 

estudos quase-experimentais e revisões sistemáticas ou meta-análises relevantes para a 

interpretação da evidência. Foram excluídos estudos centrados exclusivamente em adultos, 

populações clínicas sem relação com o contexto escolar e trabalhos sem informação 

suficiente sobre exposição ou desfecho. 

Foi realizada busca estruturada da literatura acadêmica combinando os termos 

atividade física, adolescentes, saúde mental, desempenho acadêmico, educação física, 

esporte, aptidão física e intervenções escolares em bases de dados como Pubmed, Google 

Acadêmico e Scielo. A busca identificou 63 trabalhos potencialmente relevantes. A seleção 

final considerou pertinência temática, proximidade com a adolescência escolar, 

delineamento, disponibilidade de resultados e contribuição para a pergunta de pesquisa. 

Foram extraídas informações sobre população, idade, tamanho amostral, desenho, 

medida de atividade física, intervenção, instrumento de saúde mental, indicador acadêmico, 

resultados principais e limitações. A síntese foi narrativa, pois houve heterogeneidade 

substancial entre exposições, instrumentos, populações e desfechos. 

A qualidade da evidência foi considerada a partir da temporalidade do desenho, 

objetividade das medidas, controle de confundidores, perdas de seguimento, risco de viés e 

fidelidade das intervenções. 

  



 

4 
 

RESULTADOS E DISCUSSÃO  

Os principais padrões encontrados foram: 

Table 2: Síntese dos resultados. 

Tema Padrão predominante Limitação principal 

Saúde mental 

observacional 

Associação geralmente favorável com atividade 

física, esporte e educação física 

Predomínio de estudos transversais 

e medidas autorreferidas 

Saúde mental 

longitudinal 

Resultados mistos, com efeitos específicos para 

bem-estar ou sintomas depressivos 

Diferenças de sexo, instrumentos e 

trajetórias individuais 

Desempenho acadêmico 

observacional 

Associação mais estável com aptidão 

cardiorrespiratória do que com atividade física 

total 

Confusão por fatores familiares, 

escolares e socioeconômicos 

Intervenções escolares Efeitos pequenos, heterogêneos e mais 

favoráveis quando há boa implementação 

Duração, conteúdo e adesão 

variáveis 

Fonte: Os autores. 

Em relação à saúde mental os estudos brasileiros sugerem relação inversa entre 

inatividade e sofrimento psíquico. Em uma amostra nacional de adolescentes, a ausência de 

atividade física no lazer, de prática esportiva e de participação em educação física esteve 

associada a maior ocorrência de transtornos mentais comuns (Ferreira et al., 2020). Em 

análise da Pesquisa Nacional de Saúde do Escolar, a participação em educação física 

esteve associada a menor probabilidade de solidão e insônia, embora os efeitos variassem 

por sexo (Triaca et al., 2019). Esses achados são relevantes pela dimensão das amostras, 

mas não eliminam causalidade reversa: adolescentes com sofrimento psíquico podem 

participar menos de atividades físicas. 

Os resultados longitudinais são menos uniformes. Em uma coorte britânica com 

medidas objetivas, maior comportamento sedentário durante a adolescência foi associado a 

mais sintomas depressivos no fim do acompanhamento, enquanto os resultados para 

atividade física moderada a vigorosa foram complexos (Kandola et al., 2020). Em 

adolescentes noruegueses acompanhados por três anos, mudanças na atividade física não 
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se associaram claramente a problemas de saúde mental, embora tenham sido observadas 

associações específicas com bem-estar (Vedøy et al., 2021). 

As intervenções também não produziram efeito uniforme. Revisões identificaram 

benefícios potenciais para bem-estar, resiliência, saúde mental positiva e ansiedade, mas 

elevada heterogeneidade e risco de viés (Andermo et al., 2020; Neill et al., 2020). Em ensaio 

brasileiro de 12 semanas, não houve melhora significativa na amostra total para sono, 

ansiedade, depressão ou bem-estar; contudo, adolescentes com sintomas moderados ou 

graves no início apresentaram efeitos mais favoráveis, e o grupo intervenção preservou o 

bem-estar (Silva et al., 2025). Esses resultados sugerem que a resposta pode ser maior 

entre estudantes que já apresentam sofrimento psíquico, mas essa hipótese requer 

confirmação em ensaios adequadamente dimensionados. 

Em se tratando de rendimento escolar, a atividade física total apresentou resultados 

inconsistentes. Estudos observacionais não identificaram associação longitudinal clara entre 

atividade física autorreferida ou medida objetivamente e desempenho acadêmico global. Em 

contraste, a aptidão cardiorrespiratória mostrou associação mais estável com resultados 

escolares. Em adolescentes espanhóis, ela foi associada a melhorias posteriores em língua, 

matemática e média global (Gil-Espinosa et al., 2018). Em estudantes portugueses, a 

manutenção ou melhora da aptidão esteve relacionada a maior probabilidade de 

desempenho elevado em línguas (Sardinha et al., 2016). Em adolescentes alemães, a 

aptidão também previu desempenho posterior, enquanto a atividade física autorreferida não 

apresentou associação consistente (Suchert et al., 2016). 

Essa diferença sugere que atividade física e aptidão cardiorrespiratória não devem 

ser tratadas como medidas equivalentes. A primeira representa uma exposição 

comportamental que pode variar no tempo e no contexto; a segunda sintetiza capacidade 

funcional e exposição crônica, além de estar relacionada a saúde metabólica, atenção e 

funções executivas. Ainda assim, associação não prova que aumentar a aptidão produzirá 

automaticamente aumento das notas. 

O desempenho depende da composição das 24 horas. Em adolescentes britânicos, 

o tempo de tela recreativo esteve associado a menor pontuação em exames, enquanto 

leitura e tarefas escolares apresentaram associação positiva (Corder et al., 2015). Entre 

adolescentes suíços, cumprir simultaneamente recomendações de atividade física, sono e 

tempo de tela esteve associado a melhor desempenho acadêmico (Marciano & Camerini, 
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2021). Portanto, políticas escolares não precisam opor atividade física e estudo; devem 

considerar como o tempo diário é distribuído. 

A evidência de intervenções indica que aumentar o tempo de educação física, 

isoladamente, não garante melhora acadêmica ou de saúde mental. Uma umbrella review 

sobre atividade física e desempenho acadêmico encontrou efeitos nulos, pequenos ou 

moderadamente positivos, mas classificou grande parte das revisões como de baixa ou 

criticamente baixa qualidade (Barbosa et al., 2020). 

Intervenções que melhoraram a qualidade da participação, a formação docente ou a 

integração entre movimento e currículo apresentaram resultados mais favoráveis do que 

aquelas que apenas ampliaram a duração das aulas (García-Hermoso et al., 2021). No 

estudo School in Motion, intervenções escolares produziram melhorias pequenas em 

numeracia e leitura (Solberg et al., 2021). 

A participação esportiva também apresentou associação positiva pequena com o 

desempenho acadêmico em meta-análise, especialmente em doses moderadas e atividades 

realizadas no ambiente escolar. Entretanto, o alto risco de viés impede concluir que o 

esporte, por si só, cause aumento das notas (Owen et al., 2021). Em conjunto, os resultados 

favorecem intervenções com objetivos pedagógicos e sociais claros, não apenas maior 

quantidade de movimento. 

A síntese aponta quatro conclusões principais. Primeiro, a atividade física se relaciona 

de forma mais consistente com bem-estar e alguns indicadores de saúde mental do que com 

desempenho acadêmico. Segundo, a aptidão cardiorrespiratória é um marcador mais estável 

de desempenho escolar do que a atividade física total. Terceiro, intervenções escolares 

tendem a produzir efeitos pequenos e heterogêneos. Quarto, sexo, sintomas iniciais, sono, 

tempo de tela, contexto social, dose e qualidade da implementação modificam os resultados. 

A associação com saúde mental pode envolver regulação emocional, autoeficácia, 

sono, vínculos sociais e redução do isolamento. A educação física acrescenta uma 

oportunidade institucional de convivência e participação compartilhada. Contudo, a 

predominância de estudos transversais impede afirmar que a atividade física seja a causa 

direta dos melhores indicadores. A relação provavelmente é bidirecional e influenciada por 

condições familiares e escolares. 

Os resultados das intervenções mostram que a qualidade da experiência pode ser 

mais importante que o simples aumento da carga horária. Formação de professores, 
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participação ativa, inclusão, apoio social e integração curricular parecem ser componentes 

mais promissores do que a ampliação mecânica do tempo de aula (García-Hermoso et al., 

2021; Rocliffe et al., 2023). A educação física escolar não deve ser reduzida a uma 

ferramenta indireta para aumentar notas, mas também não deve ser tratada como 

concorrente das disciplinas acadêmicas. 

Na dimensão acadêmica, os efeitos esperados devem ser apresentados com 

moderação. A evidência não sustenta promessas de aumento expressivo de notas. O 

resultado mais seguro é que a atividade física escolar não parece prejudicar o rendimento e 

pode contribuir para aprendizagem quando integrada a uma proposta pedagógica bem 

planejada. A composição do tempo diário é central: excesso de tela, sono insuficiente e 

práticas esportivas muito volumosas podem competir com o estudo, enquanto atividade 

regular e sono adequado podem coexistir com melhor desempenho (Corder et al., 2015; 

Marciano & Camerini, 2021). 

Há lacunas importantes. Poucos estudos acompanham estudantes durante todo o 

ano letivo com medidas repetidas de atividade física, saúde mental, sono, tempo de tela e 

desempenho. Também são necessários mais estudos brasileiros longitudinais, com medidas 

objetivas, registros escolares e análise pré-especificada de subgrupos. Pesquisas futuras 

devem distinguir atividade física leve, moderada a vigorosa, esporte, educação física e 

aptidão cardiorrespiratória, além de controlar fatores sociodemográficos e acadêmicos 

relevantes. 

CONCLUSÕES 

A atividade física está mais consistentemente associada à saúde mental e ao bem-

estar do que ao desempenho acadêmico. Adolescentes inativos ou menos envolvidos em 

esporte e educação física apresentam, em vários estudos, maior frequência de transtornos 

mentais comuns, solidão ou insônia. Entretanto, os resultados longitudinais e experimentais 

são heterogêneos, exigindo cautela com interpretações causais. 

Para o desempenho acadêmico, a atividade física total apresenta resultados mistos, 

enquanto a aptidão cardiorrespiratória e intervenções pedagogicamente qualificadas 

mostram associações mais favoráveis. A atividade física escolar não deve ser retirada em 

favor de mais aulas teóricas. O foco deve estar em experiências regulares, inclusivas e 
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socialmente positivas, articuladas à qualidade do ensino, ao sono, ao uso de telas e ao 

acompanhamento da saúde mental. 
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