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Os aspectos sociais do esporte na saude mental de jovens:
Promovendo bem-estar e integragao por meio da atividade fisica

Bruna da Silva Costa Brito
Resumo

Este projeto aborda a relevancia da atividade fisica como ferramenta de promogéo da
saude mental e bem-estar emocional de jovens no ambiente escolar. Com o objetivo de
auxiliar na reducéo de sintomas de ansiedade, estresse e isolamento social, a proposta
apresenta a criagéo do projeto “Jovens em Movimento” nas dependéncias do Centro de
Ensino Fundamental (CEF) 316 de Santa Maria - DF. A metodologia adotada consiste na
realizacdo de praticas esportivas coletivas no contraturno escolar, envolvendo
modalidades como vdlei, futsal e queimada, priorizando o carater inclusivo e o trabalho
em equipe. Ao final de cada encontro, sdo desenvolvidas rodas de conversa presenciais
para que os alunos compartilhem suas vivéncias e autopercepgdes sobre o impacto dos
exercicios em sua autoestima e humor. O monitoramento das a¢des sera feito de forma
observacional e pedagdgica continua, acompanhando o interesse, a frequéncia e a
socializacdo dos estudantes. Conclui-se que a intervencdo proporcione momentos de
acolhimento e lazer, transformando a quadra em um espago de suporte emocional e
incentivando habitos saudaveis para o desenvolvimento integral dos participantes.

Palavras-chave: Atividade fisica, jovens, saude mental.

Abstract

This project addresses the relevance of physical activity as a tool for promoting mental
health and emotional well-being among young people in the school environment. With the
objective of helping reduce symptoms of anxiety, stress, and social isolation, the proposal
presents the creation of the project “Youth in Motion” at the Centro de Ensino
Fundamental (CEF) 316. The methodology adopted consists of carrying out collective
sports activities during after-school hours, involving sports such as volleyball, futsal, and
dodgeball, prioritizing inclusion and teamwork. At the end of each meeting, in-person
group discussions are held so that students can share their experiences and self-
perceptions regarding the impact of physical exercise on their self-esteem and mood. The
monitoring of the activities will be conducted through continuous observational and
pedagogical methods, following the students’ interest, attendance, and social interaction.
It is expected that the intervention will provide moments of support and leisure,
transforming the sports court into a space for emotional support and encouraging healthy
habits for the participants’ overall development.

Keywords: Physical activity, youth, mental health.



1 APRESENTAGAO

O presente projeto de intervencao propde analisar os aspectos sociais do esporte e do
lazer na saude mental de jovens e adultos. Hoje em dia, a saude mental tem sido um
assunto muito importante, principalmente por causa do aumento do estresse, da
ansiedade e até do isolamento social.

Nesse sentido, a pratica de atividades fisicas e de lazer pode ser uma forma mais
acessivel de ajudar no bem-estar das pessoas, néo sé na parte fisica, mas também na
mental e social. Além disso, o esporte ajuda na interagao entre as pessoas, melhorando
a convivéncia e fortalecendo os vinculos.

Diante disso, surge a seguinte questao: de que forma um projeto de esporte e lazer
pode ajudar a melhorar a saude mental de jovens e adultos, principalmente em relagao
ao estresse, a ansiedade e ao isolamento social?

A partir disso, o objetivo geral deste projeto € implementar agcées de esporte e lazer
que incentivem a pratica de atividades fisicas e a socializagao entre as pessoas, com o
objetivo de melhorar a saude mental de jovens.

Como objetivos especificos, o projeto busca propor atividades fisicas e de lazer que
ajudem no bem-estar, incentivar a interagao entre os participantes, ajudar a diminuir o
estresse e a ansiedade, estimular habitos mais saudaveis no dia a dia e observar como
essas atividades influenciam na saude mental.

Dessa forma, esse projeto se justifica pela importancia de incentivar a pratica de
atividades fisicas e a convivéncia entre as pessoas, contribuindo para uma melhor

qualidade de vida e saude mental.

2 CONTEXTUALIZAGAO

A saude mental entre os jovens esta se tornando um tépico de crescente relevancia
na area da saude publica contemporanea, em razdo do aumento consideravel de casos
de ansiedade, depressao e estresse nessa populagéo. Fatores como pressao académica,
uso excessivo de midias sociais, incertezas sobre o futuro profissional e as
transformacdes bioldgicas tipicas da adolescéncia criam um cenario propenso ao
desgaste psicoldgico. Diante dessas dificuldades, a pratica constante de exercicios

fisicos é reconhecida na pesquisa cientifica como uma estratégia vital tanto para a



prevencgao de disturbios mentais quanto para a promogéo do bem-estar psicologico e da

resiliéncia emocional.

De acordo com Silva et al. (2025, apud Neiva et al.2025), a realizagao sistematica de
atividades fisicas esta fortemente correlacionada a diminuigao dos sintomas clinicos de
ansiedade e depressdo. Os investigadores sugerem que intervengdes baseadas em
movimento funcionam como reguladoras do humor e impactam diretamente o aumento
da autoestima, qualidade de vida e estabilidade emocional entre os jovens. Essa melhoria
na percepgao corporal ajuda os individuos a lidarem melhor com as pressdes sociais e
estéticas comuns nessa fase da vida, diminuindo a vulnerabilidade a pensamentos

autodestrutivos.

Além dos evidentes beneficios fisicos e fisioldgicos, a atividade esportiva também
afeta significativamente os aspectos sociais € emocionais da juventude. Pesquisas
indicam que as atividades em grupo promovem uma maior sensagao de pertencimento,
incentivam a socializacdo e facilitam a criacdo espontanea de redes de apoio social, as
quais sao consideradas fundamentais para a manutencdo do bem-estar mental em
contextos coletivos. Dhachpramuk et al.(2024, apud Neiva et al., 2025) ressaltam que
jovens que participam de esportes regularmente apresentam niveis notavelmente mais
baixos de estresse e desgaste emocional, especialmente em ambientes educacionais
que exigem alta pressao e seguem rotinas rigorosas. A participagcdo em equipes,
portanto, funciona como um amortecedor contra os efeitos negativos do estresse

cotidiano.

Do ponto de vista neuroldgico, um aspecto relevante € que a pratica de atividades
fisicas esta diretamente associada a liberacdo de neurotransmissores e endorfinas no
sistema nervoso central. Substancias como serotonina e dopamina, que sao liberadas
durante o exercicio fisico moderado, desempenham um papel essencial na regulacéo do
sono, do apetite e na geragao de sensacoes de prazer e bem-estar. Segundo Feng et al.
(2024, apud Neiva et al., 2024), a atividade fisica regular aprimora a capacidade de
autorregulagao emocional e o controle das reagdes fisioldgicas ao estresse, contribuindo

para uma maior estabilidade psicoldgica a curto e longo prazo.



Adolescentes que mantém uma atividade fisica regular e evitam um estilo de vida
inativo geralmente demonstram um melhor desempenho escolar, uma autoestima
elevada e menor propensao ao isolamento social crénico. Ao explorar essa fase de
transicdo para a idade adulta, Grasdalsmoen et al. (2020, apud Neiva et al., 2025)
observam que estudantes que incorporam exercicios de forma consistente apresentam
uma incidéncia muito menor de problemas graves de saude mental e pensamentos

suicidas se comparados aos seus pares que levam uma vida totalmente sedentaria.

Considerando toda a evidéncia cientifica apresentada, € evidente que o esporte entre
0s jovens deve ser encarado ndo apenas como uma atividade de lazer ou uma obrigagao
escolar, mas como uma ferramenta essencial para promover a saude mental, o

desenvolvimento socioemocional e a incluséo social nas instituicbes de ensino publico.

3 DESENVOLVIMENTO METODOLOGICO

Esse projeto tem como objetivo incentivar a importancia da pratica de atividade
fisica para a saude mental dos jovens. O projeto sera realizado no Centro Educacional
316 de Santa Maria, utilizando espacos disponibilizados pela instituicdo, como a quadra

poliesportiva para a pratica das atividades.

Serao realizados encontros duas vezes por semana, com duragdo média de 60
minutos. Durante os encontros, serao desenvolvidas atividades esportivas e recreativas
em grupo, como vélei, futsal, queimada e alongamento, buscando promover a

socializacédo e o bem-estar dos participantes.

Ao final de cada encontro, sera realizada uma roda de conversa, proporcionando
um espacgo de escuta e dialogo sobre temas relacionados a saude mental, autoestima,
ansiedade, estresse e os impactos positivos da atividade fisica no bem-estar dos

alunos.

Antes do inicio e ao final do projeto, sera aplicado um questionario validado para
avaliacao de saude mental e do bem-estar dos participantes, permitindo comparar os
resultados obtidos e verificar os impactos das atividades desenvolvidas.



3.1 Atividades propostas

O projeto tem como objetivo proporcionar a melhoria de qualidade de vida e da
saude mental dos jovens por meio do incentivo a pratica de atividades fisicas e da
socializacdo. Além de promover beneficios fisicos, as atividades buscam contribuir para

a reducgao do estresse e da ansiedade, favorecendo o bem-estar dos participantes.

Serdao desenvolvidas modalidade esportivas como, vélei, futsal e queimada,
buscando incentivar a participacdo ativa e o trabalho em equipe. Ao final de cada
encontro, sera realizado uma roda de conversa, na qual os alunos poderao compartilhar
experiéncias e discutir como a pratica de atividade fisica pode impactar positivamente o

humor, a autoestima e a salide mental.

Fonte: autoral

CRONOGRAMA DE ATIVIDADES - PROJETO JOVENS EM MOVIMENTO

DIA (O HORARIO &% ESPORTE/ATIVIDADE

5] Terga-feira (O 18h30 as 19h30 € velei
Quinta-feira © 1sh3oaswohz0 | (3) Futsal

- e®

Terca-feira @ 18h30 as 19h30 71" Queimada
@ Quinta-feira @ 18h30 as 19h30 @ Vélei
Terca-feira @ 18h30 as 19h30 @ Futsal

0—0 [ Ld

Quinta-feira @ 18h30 as 19h30 x Queimada
@ Terca-feira @ 18h30 as 19h30 @ Volei

E Quinta-feira @ 18h30 as 19h30 @ Futsal

3.2 Estrutura Legal

O projeto sera realizado no ambiente escolar do Centro de ensino fundamental



316 de Santa Maria, mediante autorizagdo da diregdo pedagodgica da instituicdo. As
atividades serédo desenvolvidas em espacos disponibilizados pela escola, como a quadra

poliesportiva e demais areas adequadas para a pratica de atividades fisicas.

O projeto sera destinado aos alunos da instituicdo, podendo também contar com a

participagao de estudantes de escolas proximas da regiao.

Fonte: autoral Fonte: autoral

3.3Parcerias

As parcerias serao com a Secretaria da educagao, pois eles autorizam o uso da
escola e garantem que o projeto esteja alinhado com o calendario escola, NASF (Nucleo
de apoio a saude da familia) um psicélogo ou assistente social poderia participar de uma
roda de conversa pelo menos uma vez por més e administragao regional de Santa Maria,
onde eles podem ajudar com doagdes ou empréstimos de matérias que a escola talvez

nao tenha a quantidade suficiente.

3.4Recurso humanos

e Voluntario da saude, um psicologo da regido, para ajudar na roda de conversa.

e Um professor de educacgao fisica da escola, voluntariado para ajudar nas



tarefas.

e Coordenador do projeto para ficar responsavel pelas aulas.

e Pelo menos 3 alunos para serem representantes e ajudar na divulgacédo do

projeto, chamando os alunos para participarem.

e Um Nutricionista, o programa incluira a colaboragdo de um nutricionista, que

oferecera conselhos regulares aos alunos sobre nutrigdo balanceada, a

importancia da hidratagcao correta durante a atividade fisica e comportamentos

que favorecem a saude e o bem-estar.

3.5 Cronograma de atividades

MODALIDADE OBJETIVOS

ESTRUTURA DA AULA

Desenvolver o trabalho em equipe,

@ Volei |

coordenagao motora e socializagdo.

DURAGAO TOTAL

60 min

5 min - Alongamento e aquecimento
45 min - Atividade esportiva principal |

10 min - Roda de conversa

e condicionamento fisico.

| 5 Promover interagdo social, agilidade
ﬂ' Queimada

e integragao entre os participantes.

Melhorar a autoestima, o bem-estar

e a cooperagao em grupo.

Desenvolver o trabalho em equipe,
coordenagdo motora e socializagdo.

Incentivar habitos saudaveis
e a convivéncia social.

Fortalecer os vinculos sociais
e incentivar a pratica esportiva.

‘ Estimular a participagdo ativa, cooperagao
@ Futsal |

60 min

60 min

60 min

5 min - Alongamento e aquecimento ;
45 min - Atividade esportiva principal ‘
10 min - Roda de conversa

5 min - Alongamento e aquecimento
45 min - Atividade esportiva principal
10 min - Roda de conversa

5 min - Alongamento e aquecimento
45 min - Atividade esportiva principal
10 min - Roda de conversa

5 min - Alongamento e aquecimento
45 min - Atividade esportiva principal
10 min - Roda de conversa

5 min - Alongamento e aquecimento
45 min - Atividade esportiva principal
10 min - Roda de conversa

5 min - Alongamento e aquecimento
45 min - Atividade esportiva principal
10 min - Roda de conversa

Fonte:

autoral
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3.6 Divulgacao das acoes do projeto

Ir na escola de sala em sala divulgando o projeto e incentivando os alunos a
participarem.

1. Criar cartazes e colar nas paredes da escola.

2. Divulgar nas redes sociais, com parceria do Instagram da escola.

Fonte: autoral

3.7 Planejamento financeiro

Item Quantidade Valor estimado (R$) Valor total (R$) Como sera conseguido
|
Bola de borracha soft P Recursos proprios ou
) 1 unidade 45,00 45,00 .
(queimada) doacgdes
Apito de arbitragem 2 unidades 15,00 30,00 Recursos proprio
Impressao de cartazes 5 cépias coloridas 3,00 15,00 Recursos préprio
Custo total do projeto - - 90,00 -

Os demais recursos necessarios, tais como bolas de voblei e de futsal, serdo

disponibilizados diretamente pela instituicdo de ensino.

3.8 Monitoramento das agdes do projeto

A avaliacao do projeto “Jovens em movimento” sera feita na pratica, observando a
assiduidade dos estudantes e o entrosamento dos times durante as partidas. Sera dada
atencao especial a4 evolugédo da socializacdo e ao bem-estar da turma a cada encontro.

No encerramento de cada treino, o dialogo em circulo servira como um termémetro para
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o aluno expressarem suas vivencias, expondo as melhorias no humor e na autoestima.
Como coordenadora da agao, manterei uma atencao continua sobre o andamento das
aulas, o que permitira identificar novas necessidades e aperfei¢coar os jogos de acordo

com o retorno dos préprios jovens.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Dessa forma, o movimento e o esporte na escola sdo caminhos reais para aliviar
a mente dos jovens, ajudando a diminuir a ansiedade, o estresse das rotinas de
estudo e as cobrangas na autoestima. Além do ganho fisico, os jogos coletivos criam
uma rede de apoio natural e fortalecem a amizade entre as turmas. Com o projeto
“‘Jovens em Movimento”, o CEF 316 ganharia um espago para mostrar que cuidar da
mente também acontece suando a camisa e conversando em grupo. A expectativa é
que essas vivéncias na quadra transformem o clima escolar, animando os estudantes
a manterem o esporte e o autocuidado no seu dia a dia, provando que a saude se

constréi unindo corpo, mente e convivéncia comunitaria.
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