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Objetivo: Sintetizar as evidéncias sobre as relagdes entre atividade fisica, saude mental e
desempenho académico em adolescentes escolarizados. Métodos: Foi realizada busca
estruturada da literatura académica, incluindo estudos transversais, longitudinais, ensaios
escolares e revisoes sistematicas ou meta-analises para contextualizacdo. As evidéncias
foram organizadas segundo atividade fisica, aptiddo cardiorrespiratéria, participacéo
esportiva, educacao fisica escolar e intervengdes relacionadas ao movimento. Resultados:
As associagdes foram mais consistentes para saude mental do que para notas escolares.
Estudos brasileiros identificaram maior frequéncia de transtornos mentais comuns, solidao
ou insbnia entre adolescentes menos envolvidos em atividade fisica, esporte ou educacao
fisica. Estudos longitudinais com medidas objetivas apresentaram resultados menos
uniformes. Para o desempenho académico, a atividade fisica total mostrou resultados
mistos, enquanto a aptidao cardiorrespiratoria apresentou associagdes mais estaveis com
matematica, lingua e leitura. Interveng¢des escolares produziram efeitos pequenos ou nulos
sobre o desempenho global, mas resultados mais favoraveis quando melhoraram a
qualidade pedagogica da educagao fisica ou integraram movimento ao ensino. Na saude
mental, os beneficios concentraram-se em bem-estar, ansiedade e subgrupos com sintomas
iniciais mais elevados. Conclusao: A atividade fisica escolar parece compativel com o
desempenho académico e pode favorecer a saude mental, mas os efeitos dependem do tipo
de atividade, dose, contexto, qualidade da implementacgao e caracteristicas dos estudantes.

Palavras-chave: atividade fisica. adolescentes. saude mental. desempenho académico.
educacao fisica escolar.

INTRODUCAO

A adolescéncia combina mudancas fisicas, emocionais e sociais com o0 aumento das
exigéncias escolares. Nesse periodo, a atividade fisica pode contribuir para bem-estar, sono,
vinculos sociais e organizacdo da rotina, mas sua relagdo com saude mental e desempenho
académico n&o é uniforme. E necessario distinguir atividade fisica total, intensidade, pratica
esportiva, participacdo em educacéo fisica e aptidao cardiorrespiratoria, pois essas medidas
representam exposic¢oes diferentes.

Revisbes anteriores indicam associag¢ao entre atividade fisica e menor frequéncia de

sintomas depressivos, ansiedade e baixa autoestima, mas também destacam a
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predominancia de estudos observacionais e a dificuldade de estabelecer causalidade (Biddle
et al., 2019). A saude mental pode influenciar a participagdo em atividades fisicas tanto
quanto a atividade fisica pode influenciar a saude mental.

No Brasil, estudos escolares de grande porte encontraram associagdo entre
inatividade e maior ocorréncia de transtornos mentais comuns (Ferreira et al., 2020). A
participacdo em aulas de educacao fisica também foi associada a menor probabilidade de
solidao e insbnia, com diferengas 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 saude mental ndo sao
desfechos equivalentes (Kandola et al., 2020; Veday et al., 2021).

A relagdo com o desempenho académico é ainda mais heterogénea. A atividade fisica
total nem sempre se associa as notas, enquanto a aptidao cardiorrespiratoria aparece com
maior regularidade como preditora de desempenho em matematica, lingua e leitura (Gil-
Espinosa et al., 2018; Sardinha et al., 2016; Suchert et al., 2016). Intervengbes escolares
também produzem efeitos variados, dependendo da qualidade da educacgao fisica, da
integragdo curricular e da fidelidade de implementagdo (Barbosa et al., 2020; Garcia-
Hermoso et al., 2021).

O objetivo desta revisdo foi sintetizar criticamente as evidéncias sobre como
diferentes formas de atividade fisica e intervencdes escolares se relacionam com saude

mental e desempenho académico em adolescentes.

METODOS

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

Table 1: Estrutura PI(E)CO

Elemento Definigao

Populagcao Estudantes do Ensino Fundamental I, Ensino Médio ou faixas etarias equivalentes,

aproximadamente entre 10 e 19 anos

Exposic¢éo ou Atividade fisica, esporte, educagao fisica, aptidao cardiorrespiratéria ou intervengéo escolar
intervengéo relacionada ao movimento
Comparagéo Menor atividade, auséncia de participagdo, rotina habitual ou grupo controle
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Elemento Definigao

Desfechos Saude mental, bem-estar, ansiedade, depressao, soliddo, sono, notas, testes ou reprovagao

escolar

Fonte: Os autores.

Foram considerados estudos transversais, longitudinais, ensaios controlados,
estudos quase-experimentais e revisdes sistematicas ou meta-analises relevantes para a
interpretacédo da evidéncia. Foram excluidos estudos centrados exclusivamente em adultos,
populagdes clinicas sem relacdo com o contexto escolar e trabalhos sem informagao
suficiente sobre exposicao ou desfecho.

Foi realizada busca estruturada da literatura académica combinando os termos
atividade fisica, adolescentes, saude mental, desempenho académico, educacao fisica,
esporte, aptidao fisica e intervengdes escolares em bases de dados como Pubmed, Google
Académico e Scielo. A busca identificou 63 trabalhos potencialmente relevantes. A selecéo
final considerou pertinéncia tematica, proximidade com a adolescéncia escolar,
delineamento, disponibilidade de resultados e contribuicdo para a pergunta de pesquisa.

Foram extraidas informacdes sobre populacdo, idade, tamanho amostral, desenho,
medida de atividade fisica, intervencgao, instrumento de saude mental, indicador académico,
resultados principais e limitagdes. A sintese foi narrativa, pois houve heterogeneidade
substancial entre exposi¢des, instrumentos, popula¢des e desfechos.

A qualidade da evidéncia foi considerada a partir da temporalidade do desenho,
objetividade das medidas, controle de confundidores, perdas de seguimento, risco de viés e

fidelidade das intervencoes.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os principais padrées encontrados foram:

Table 2: Sintese dos resultados.

Tema Padrao predominante Limitacao principal
Saude mental Associagéo geralmente favoravel com atividade Predominio de estudos transversais
observacional fisica, esporte e educacéo fisica e medidas autorreferidas
Saude mental Resultados mistos, com efeitos especificos para Diferencas de sexo, instrumentos e
longitudinal bem-estar ou sintomas depressivos trajetdrias individuais
Desempenho académico  Associagdo mais estavel com aptidao Confusao por fatores familiares,
observacional cardiorrespiratéria do que com atividade fisica escolares e socioecondmicos
total
Intervencdes escolares Efeitos pequenos, heterogéneos e mais Duracéao, conteudo e adesao
favoraveis quando ha boa implementacéo variaveis

Fonte: Os autores.

Em relagdo a saude mental os estudos brasileiros sugerem relagdo inversa entre
inatividade e sofrimento psiquico. Em uma amostra nacional de adolescentes, a auséncia de
atividade fisica no lazer, de pratica esportiva e de participacdo em educacao fisica esteve
associada a maior ocorréncia de transtornos mentais comuns (Ferreira et al., 2020). Em
analise da Pesquisa Nacional de Saude do Escolar, a participagdo em educacao fisica
esteve associada a menor probabilidade de solidao e insénia, embora os efeitos variassem
por sexo (Triaca et al., 2019). Esses achados sao relevantes pela dimensao das amostras,
mas nao eliminam causalidade reversa: adolescentes com sofrimento psiquico podem
participar menos de atividades fisicas.

Os resultados longitudinais sdo menos uniformes. Em uma coorte britanica com
medidas objetivas, maior comportamento sedentario durante a adolescéncia foi associado a
mais sintomas depressivos no fim do acompanhamento, enquanto os resultados para
atividade fisica moderada a vigorosa foram complexos (Kandola et al., 2020). Em

adolescentes noruegueses acompanhados por trés anos, mudangas na atividade fisica ndo
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se associaram claramente a problemas de saude mental, embora tenham sido observadas
associagdes especificas com bem-estar (Vedgy et al., 2021).

As intervengdes também ndo produziram efeito uniforme. Revisdes identificaram
beneficios potenciais para bem-estar, resiliéncia, saude 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, ndo houve melhora significativa na amostra total para sono,
ansiedade, depressdo ou bem-estar; contudo, adolescentes com sintomas moderados ou
graves no inicio apresentaram efeitos mais favoraveis, e o grupo intervengao preservou o
bem-estar (Silva et al., 2025). Esses resultados sugerem que a resposta pode ser maior
entre estudantes que ja apresentam sofrimento psiquico, mas essa hipotese requer
confirmacdo em ensaios adequadamente dimensionados.

Em se tratando de rendimento escolar, a atividade fisica total apresentou resultados
inconsistentes. Estudos observacionais nao identificaram associag&o longitudinal clara entre
atividade fisica autorreferida ou medida objetivamente e desempenho académico global. Em
contraste, a aptidao cardiorrespiratéria mostrou associagdo mais estavel com resultados
escolares. Em adolescentes espanhdis, ela foi associada a melhorias posteriores em lingua,
matematica e média global (Gil-Espinosa et al., 2018). Em estudantes portugueses, a
manutencdo ou melhora da aptidao esteve relacionada a maior probabilidade de
desempenho elevado em linguas (Sardinha et al., 2016). Em adolescentes alemaes, a
aptidao também previu desempenho posterior, enquanto a atividade fisica autorreferida ndo
apresentou associagao consistente (Suchert et al., 2016).

Essa diferenga sugere que atividade fisica e aptidao cardiorrespiratéria ndo devem
ser tratadas como medidas equivalentes. A primeira representa uma exposi¢cao
comportamental que pode variar no tempo e no contexto; a segunda sintetiza capacidade
funcional e exposicao crénica, além de estar relacionada a saude metabdlica, atencao e
funcdes executivas. Ainda assim, associacdo ndo prova que aumentar a aptidao produzira
automaticamente aumento das notas.

O desempenho depende da composi¢cao das 24 horas. Em adolescentes britanicos,
o tempo de tela recreativo esteve associado a menor pontuacdo em exames, enquanto
leitura e tarefas escolares apresentaram associagao positiva (Corder et al., 2015). Entre
adolescentes suicos, cumprir simultaneamente recomendagdes de atividade fisica, sono e

tempo de tela esteve associado a melhor desempenho académico (Marciano & Camerini,
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2021). Portanto, politicas escolares nao precisam opor atividade fisica e estudo; devem
considerar como o tempo diario é distribuido.

A evidéncia de intervencgdes indica que aumentar o tempo de educacao fisica,
isoladamente, ndo garante melhora académica ou de saude mental. Uma umbrella review
sobre atividade fisica e desempenho académico encontrou efeitos nulos, pequenos ou
moderadamente positivos, mas classificou grande parte das revisbes como de baixa ou
criticamente baixa qualidade (Barbosa et al., 2020).

Intervencdes que melhoraram a qualidade da participacao, a formacao docente ou a
integragdo entre movimento e curriculo apresentaram resultados mais favoraveis do que
aquelas que apenas ampliaram a duragao das aulas (Garcia-Hermoso et al., 2021). No
estudo School in Motion, intervencdes escolares produziram melhorias pequenas em
numeracia e leitura (Solberg et al., 2021).

A participacdo esportiva também apresentou associacdo positiva pequena com o
desempenho académico em meta-analise, especialmente em doses moderadas e atividades
realizadas no ambiente escolar. Entretanto, o alto risco de viés impede concluir que o
esporte, por si sO, cause aumento das notas (Owen et al., 2021). Em conjunto, os resultados
favorecem intervengdes com objetivos pedagogicos e sociais claros, ndo apenas maior
quantidade de movimento.

A sintese aponta quatro conclusdes principais. Primeiro, a atividade fisica se relaciona
de forma mais consistente com bem-estar e alguns indicadores de saude mental do que com
desempenho académico. Segundo, a aptidao cardiorrespiratdria € um marcador mais estavel
de desempenho escolar do que a atividade fisica total. Terceiro, intervencdes escolares
tendem a produzir efeitos pequenos e heterogéneos. Quarto, sexo, sintomas iniciais, sono,
tempo de tela, contexto social, dose e qualidade da implementagdo modificam os resultados.

A associagdo com saude mental pode envolver regulagdo emocional, autoeficacia,
sono, vinculos sociais e redugdao do isolamento. A educacdo fisica acrescenta uma
oportunidade institucional de convivéncia e participacdo compartilhada. Contudo, a
predominancia de estudos transversais impede afirmar que a atividade fisica seja a causa
direta dos melhores indicadores. A relagao provavelmente € bidirecional e influenciada por
condicdes familiares e escolares.

Os resultados das intervengdes mostram que a qualidade da experiéncia pode ser

mais importante que o simples aumento da carga horaria. Formagédo de professores,
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participagao ativa, inclusao, apoio social e integragéo curricular parecem ser componentes
mais promissores do que a ampliagdo mecanica do tempo de aula (Garcia-Hermoso et al.,
2021; Rocliffe et al., 2023). A educagao fisica escolar ndo deve ser reduzida a uma
ferramenta indireta para aumentar notas, mas também ndo deve ser tratada como
concorrente das disciplinas académicas.

Na dimensdo académica, os efeitos esperados devem ser apresentados com
moderacdo. A evidéncia ndo sustenta promessas de aumento expressivo de notas. O
resultado mais seguro € que a atividade fisica escolar ndo parece prejudicar o rendimento e
pode contribuir para aprendizagem quando integrada a uma proposta pedagogica bem
planejada. A composi¢do do tempo diario € central: excesso de tela, sono insuficiente e
praticas 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).

Ha lacunas importantes. Poucos estudos acompanham estudantes durante todo o
ano letivo com medidas repetidas de atividade fisica, saude mental, sono, tempo de tela e
desempenho. Também s&do necessarios mais estudos brasileiros longitudinais, com medidas
objetivas, registros escolares e analise pré-especificada de subgrupos. Pesquisas futuras
devem distinguir atividade fisica leve, moderada a vigorosa, esporte, educacgao fisica e
aptidao cardiorrespiratéria, além de controlar fatores sociodemograficos e académicos

relevantes.

CONCLUSOES

A atividade fisica estd mais consistentemente associada a saude mental e ao bem-
estar do que ao desempenho académico. Adolescentes inativos ou menos envolvidos em
esporte e educacgao fisica apresentam, em varios estudos, maior frequéncia de transtornos
mentais comuns, soliddo ou insénia. Entretanto, os resultados longitudinais e experimentais
sao heterogéneos, exigindo cautela com interpretagdes causais.

Para o desempenho académico, a atividade fisica total apresenta resultados mistos,
enquanto a aptiddo cardiorrespiratoria e intervengbes pedagogicamente qualificadas
mostram associagdes mais favoraveis. A atividade fisica escolar ndo deve ser retirada em

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

acompanhamento da saude mental.
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