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RESUMO

Introdugdo: a ansiedade, comum na vida humana, pode impactar o rendimento escolar dos
adolescentes, afetando a concentracio, a autoconfianca e o desenvolvimento socioemocional. A
pratica regular de atividades fisicas é uma estratégia eficaz para reduzir seus efeitos, promovendo
bem-estar ¢ melhorando a capacidade cognitiva dos estudantes. Incorporar exercicios na rotina
escolar pode ser fundamental para mitigar os impactos negativos da ansiedade. Objetivo: investigar
a relacao entre ansiedade, atividade fisica e desempenho escolar em adolescentes do ensino médio,
analisando como a pratica regular de exercicios fisicos pode atuar como uma estratégia eficaz para
mitigar os efeitos negativos da ansiedade e melhorar o rendimento académico. Metodologia: com
base em uma extensa revisao bibliografica, foram analisados artigos que abordam o desempenho
académico, a ansiedade e a atividade fisica. Resultados: os achados indicam que a integracao de
atividades fisicas no ambiente escolar pode beneficiar tanto a saude emocional quanto o
aprendizado dos adolescentes. Consideragdes finais: a inclusao de atividades esportivas no ensino
médio ¢ crucial para reduzir o estresse e melhorar o aprendizado, sao necessarias estratégias
educacionais que promovam o bem-estar emocional dos adolescentes para um aumento do
desempenho académico e controle da ansiedade.

PALAVRAS-CHAVE: Ansiedade; Atividade Fisica; Desempenho Escolar.
INTRODUCAO

A ansiedade no ensino médio pode afetar negativamente o desempenho e o bem-estar dos
estudantes, influenciando sua concentra¢ao, autoconfianga e participa¢ao em atividades escolares.
Nesse cenario, a pratica regular de atividades fisicas se apresenta como uma estratégia eficaz para
reduzir a ansiedade e melhorar o rendimento académico, promovendo equilibrio emocional e
cognitivo. Por isso, ¢ essencial investigar essa relagdo e considerar a inser¢ao de praticas esportivas
no ambiente escolar como forma de apoiar o desenvolvimento integral dos adolescentes.

ANSIEDADE NA ADOLESCENCIA E DESEMPENHO ESCOLAR
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A ansiedade é uma resposta emocional caracterizada por sentimentos de apreensio,
preocupagao e medo diante de situagdes percebidas como ameagadoras. No contexto da
adolescéncia, esse fenomeno é amplificado devido as mudancas biolégicas, psicologicas e sociais
caracteristicas dessa fase (Blakemore & Mills, 2014). Essa condigdo afeta o bem-estar dos jovens,
manifestando-se por sintomas fisicos e emocionais. Grolli, Wagner e Dalbosco (2017) revelam alta
prevaléncia de sintomas ansiosos e depressivos entre estudantes do ensino médio, evidenciando
sua influéncia na saude mental.

O ambiente escolar, especialmente em contextos de pressao por desempenho, contribui
para a ansiedade (Benevides e7 a/., 2015). Fatores sociais e familiares também desempenham um
papel crucial; adolescentes com apoio emocional dos pais apresentam niveis reduzidos de ansiedade
(Macedo & Sperb, 2013). O suporte de colegas e professores ¢ vital para minimizar a ansiedade
escolar (Germain & Marcotte, 2016).

O desempenho escolar ¢ influenciado por diversos fatores, incluindo aspectos cognitivos,
emocionais e ambientais. Segundo Ribeiro, Nascimento e Coutinho (2010), a capacidade de
aprendizado depende da integracdo eficaz de habilidades como atengdo, memoria e concentragao,
que podem ser afetadas por condi¢Ges emocionais como a ansiedade. Pressdes académicas e
expectativas futuras afetam o rendimento, onde autoconfianga e motivagao siao essenciais (Brito,
2011). O suporte familiar e estratégias de organizac¢ao do tempo também favorecem o aprendizado
(Soares & Martins, 2010).

Wagner e Oliveira (2009) ressaltam a importancia do ambiente escolar na promogao do
aprendizado, e atividades socioemocionais podem criar um ambiente acolhedor. Individuos
ansiosos percebem situag¢oes escolares como ameagadoras, prejudicando seu rendimento (Clark &
Beck, 2012). Altos niveis de ansiedade estdo relacionados a insatisfagio escolar e comprometimento
do aprendizado (Benevides ez al., 2015).

A ansiedade excessiva pode resultar em baixa autoestima e medo do fracasso (Brito, 2011).
Estratégias como atividades fisicas e técnicas de regulagao emocional sdo eficazes para melhorar o
rendimento (Wood, Beck & Silva, 2006). O suporte psicolégico nas escolas ¢ essencial para reduzir
a ansiedade e promover a saude emocional (Macedo & Sperb, 2013). Portanto, é crucial que
institui¢oes de ensino implementem medidas de apoio psicolégico e programas de intervencao para
mitigar os efeitos da ansiedade e favorecer o desenvolvimento académico e emocional dos

estudantes.
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A RELACAO ENTRE ATIVIDADE FISICA, ANSIEDADE E DESEMPENHO ESCOLAR

A relagao entre ansiedade, atividade fisica e desempenho escolar tem sido amplamente
investigada, apontando que a pratica regular de exercicios fisicos contribui para a regulagao
emocional e melhora da performance académica. Segundo Mavilidi e# a/. (2020), interrupgdes curtas
de atividade fisica durante momentos de alta demanda cognitiva ajudam a reduzir a ansiedade
relacionada a provas, favorecendo o raciocinio e a concentracdo. Esse efeito ocorre devido a
liberagao de neurotransmissores como endorfinas ¢ dopamina, que promovem bem-estar e
aumentam a disposi¢ao mental para tarefas cognitivas.

A aptidao fisica dos estudantes estd diretamente associada a melhores resultados
académicos, uma vez que alunos fisicamente ativos apresentam maior capacidade de foco e
memoéria, além de menor incidéncia de estresse (Ferrari e al, 2014). A relacio entre
condicionamento fisico e cogni¢ao pode ser explicada pela otimiza¢ao do fluxo sanguineo cerebral,
melhorando a oxigenacao e nutrigao das células nervosas.

Além disso, altos niveis de estresse podem comprometer significativamente o rendimento
escolar dos adolescentes, e a pratica de atividades fisicas ¢ uma estratégia eficaz para mitigar seus
impactos negativos (Fernandes e a/., 2017). A participagdo em esportes e exercicios regulares nao
apenas reduz a ansiedade, mas também contribui para a formagao de habitos saudaveis que
promovem equilibrio emocional e desenvolvimento cognitivo.

Embora a Educacdo Fisica no ensino médio nao seja um fator isolado na melhoria do
desempenho académico, sua correta implementa¢ao pode estimular um estilo de vida ativo,
reduzindo os indices de ansiedade e favorecendo um melhor rendimento escolar (Borges ez /.,
2016). Dessa forma, a literatura sugere que a incorpora¢ao da atividade fisica na rotina escolar pode

ser uma estratégia fundamental para a promogao do aprendizado e bem-estar dos adolescentes.
METODOLOGIA

Este estudo foi conduzido por meio de uma pesquisa bibliografica de abordagem
qualitativa, com o objetivo de investigar a relacdo entre ansiedade, atividade fisica e desempenho
escolar em adolescentes do ensino médio, analisando como a pratica regular de exercicios fisicos

pode atuar como uma estratégia eficaz para mitigar os efeitos negativos da ansiedade e melhorar o
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rendimento académico. Para isso, foram selecionados artigos cientificos, a busca foi realizada nas
bases de dados Adolescéncia e Saude, Annual Review of Psychology, Arquivos de Ciéncias do
Esporte, Artmed, Biomotriz, Cadernos da FUCAMP, Conexoes (UNICAMP), International
Journal of Environmental Research and Public Health, Journal of Educational Psychology, Paidéia,
Psicologia: Ciéncia e Profissao, Psicologia em Estudo, Psicologia: Teoria e Pesquisa, Revista
Brasileira de Ciéncia e Movimento, Revista de Estudios e Investigacién en Psicologfa y Educacion,
Revista de Psicologia da IMED e Revista Portuguesa de Clinica Geral. Foram utilizados os termos
de pesquisa “atividade fisica e desempenho escolar”, “ansiedade e desempenho escolar”, “atividade
fisica e ansiedade”, “atividade fisica, ansiedade e desempenho escolar”. Foram selecionados 16
artigos apos a aplicagdo do critério de inclusao: publicagdes entre 2006 e 2025.

A utilizacdo dessa abordagem ¢ justificada neste estudo, uma vez que, conforme afirmam
Sousa, Oliveira e Alves (2021), “a pesquisa bibliografica consiste no levantamento ou na revisao de

obras publicadas sobre a teoria que orientara o trabalho cientifico, exigindo do pesquisador

dedicagao, estudo e analise para a execugao desse trabalho”.
RESULTADOS

Os achados sugerem que estratégias que integram atividades fisicas ao ambiente escolar
podem beneficiar nao apenas a saide emocional dos adolescentes, mas também seu aprendizado.
Nesse contexto, a ansiedade, intensificada por pressdes escolares e expectativas futuras,
compromete habilidades como concentragdo, autoconfianga e rendimento (Clark & Beck, 2012;
Ribeiro, Nascimento & Coutinho, 2010). Além disso, pode gerar comportamentos evitativos,
afetando o desenvolvimento socioemocional (Wagner & Oliveira, 2009).

A pratica regular de exercicios fisicos atua como estratégia eficaz para reduzir sintomas
ansiosos e fortalecer fungdes cognitivas, por meio da liberacao de neurotransmissores ligados ao
bem-estar (Mavilidi ez a/., 2020; Ferrari ef al., 2014). Dessa forma, o enfrentamento da ansiedade
escolar exige uma abordagem multidisciplinar, combinando suporte psicologico, ajustes
metodologicos e a inclusao de habitos saudaveis no ambiente académico. Ideia corroborada por
Borges ez al. (2016), que apresenta que o compromisso das instituicoes de ensino com essas
estratégias pode promover uma experiéncia escolar mais equilibrada e produtiva, garantindo

melhores condi¢oes para o aprendizado e o bem-estar dos adolescentes.
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Segundo Ramos e Galdeano (2019), o exercicio aerébio promove alteragdes positivas nas
concentracoes de BDNF (brain-derived neurotrophic factor), estando diretamente relacionado a melhora
do desempenho neurolégico e cognitivo. Essa relacao entre atividade fisica e aprendizado reforca
a Importancia da inclusio de praticas esportivas no ambiente escolar, contribuindo para o

desenvolvimento académico dos estudantes.

CONSIDERACOES FINAIS

A relagao entre ansiedade, atividade fisica e desempenho académico destaca a importancia
de estratégias educacionais que promovam o bem-estar emocional dos adolescentes. A inclusao de
praticas esportivas no ensino médio pode ser fundamental para reduzir os niveis de estresse e
favorecer o aprendizado. A pratica de atividades fisicas no ensino médio ¢ uma estratégia eficaz
para reduzir a ansiedade, melhorar o desempenho académico e fortalecer o desenvolvimento
socioemocional dos adolescentes. Diante disso, ¢ essencial que as escolas adotem abordagens
multidisciplinares, incluindo atividades fisicas, suporte psicologico e ajustes metodoldgicos, para

promover um ambiente equilibrado e propicio ao desenvolvimento integral dos estudantes.
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