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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos da atividade fisica sobre o bem-estar
psicoldgico e a saude integral, destacando suas implicacBes para diferentes faixas etarias e
contextos sociais. Para tanto, realizou-se uma revisdo integrativa da literatura, utilizando a
estratégia PICO para a definicdo da questdo de pesquisa, seguindo as diretrizes do PRISMA na
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selecdo e organizacéo dos artigos. Foram pesquisadas as bases SCiIELO, Scopus, DOAJ e Google
Académico, utilizando palavras-chave combinadas com operadores booleanos, e aplicados
critérios de inclusdo que contemplaram artigos completos, em portugués, de autoria brasileira,
publicados entre 2023 e 2024, além de critérios de exclusdo que eliminaram duplicatas, teses,
dissertacOes e resumos. Os dados extraidos foram organizados e analisados por meio do software
NVivo, lider em analise qualitativa de dados (CAQDAS). Os resultados evidenciaram que a
pratica regular de atividade fisica promove efeitos positivos consistentes sobre a salide mental,
incluindo reducdo de sintomas de ansiedade, depressdo e estresse, aumento da autoestima e
melhora da adaptagdo social, sendo mediada por fatores psicoldgicos, sociais e biologicos.
Constatou-se também que intervencdes continuas e contextualizadas, especialmente em
ambientes escolares e comunitarios, potencializam esses efeitos, reforcando a relevancia da
atividade fisica como estratégia preventiva e promotora da salde integral.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Saude. Bem-estar.
ABSTRACT

This study aimed to analyze the effects of physical activity on psychological well-being and
overall health, highlighting its implications for different age groups and social contexts. To this
end, an integrative literature review was conducted, using the PICO strategy to define the research
question, following the PRISMA guidelines for article selection and organization. The SciELO,
Scopus, DOAJ, and Google Scholar databases were searched using keywords combined with
Boolean operators. Inclusion criteria included full articles in Portuguese, authored by Brazilians,
published between 2023 and 2024, and exclusion criteria eliminated duplicates, theses,
dissertations, and abstracts. The extracted data were organized and analyzed using NVivo
software, a leader in qualitative data analysis (CAQDAS). The results showed that regular
physical activity promotes consistent positive effects on mental health, including a reduction in
symptoms of anxiety, depression, and stress, increased self-esteem, and improved social
adaptation, mediated by psychological, social, and biological factors. It was also found that
continuous and contextualized interventions, especially in school and community settings,
enhance these effects, reinforcing the relevance of physical activity as a preventive strategy and
promoter of overall health.

Keywords: Physical Activity. Health. Well-being.
RESUMEN

Este estudio tuvo como objetivo analizar los efectos de la actividad fisica en el bienestar
psicoldgico y la salud general, destacando sus implicaciones para diferentes grupos de edad y
contextos sociales. Para ello, se realizo una revision bibliografica integradora, utilizando la
estrategia PICO para definir la pregunta de investigacion, siguiendo las directrices PRISMA para
la seleccion y organizacion de articulos. Se realizaron busquedas en las bases de datos SciELO,
Scopus, DOAJ y Google Académico mediante palabras clave combinadas con operadores
booleanos. Los criterios de inclusion incluyeron articulos completos en portugués, escritos por
brasilefios, publicados entre 2023 y 2024, y los criterios de exclusién eliminaron duplicados, tesis,
disertaciones y resimenes. Los datos extraidos se organizaron y analizaron utilizando el software
NVivo, lider en andlisis de datos cualitativos (CAQDAS). Los resultados mostraron que la
actividad fisica regular promueve efectos positivos consistentes en la salud mental, incluyendo
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una reduccion de los sintomas de ansiedad, depresion y estrés, un aumento de la autoestima y una
mejor adaptacion social, mediada por factores psicoldgicos, sociales y bioldgicos. También se
observo que las intervenciones continuas y contextualizadas, especialmente en entornos escolares
y comunitarios, potencian estos efectos, reforzando la relevancia de la actividad fisica como
estrategia preventiva y promotora de la salud general.

Palabras clave: Actividad Fisica. Salud. Bienestar.

@ [Eamceml F sta obra esté bajo una Licencia CreativeCommons Atribucién- NoComercial 4.0 Internacional

INTRODUCAO

A presente pesquisa aborda a tematica da atividade fisica e do bem-estar psicoldgico,
enfocando os beneficios dessa pratica para a saude integral do individuo. Parte-se do
entendimento de que a satde nédo se limita a auséncia de doengas, mas envolve dimensdes fisicas,
mentais e sociais, nas quais a atividade fisica exerce papel fundamental na promocao da qualidade
de vida e do equilibrio emocional.

A abordagem da tematica delimita-se a analise da relacdo entre a pratica regular de
atividade fisica e seus impactos no bem-estar psicoldgico, considerando aspectos como reducao
do estresse, ansiedade e sintomas depressivos, bem como o fortalecimento da autoestima, da
cognicdo e da sensacdo geral de bem-estar. Dessa forma, o estudo concentra-se na dimensdo
psicoldgica da salde, sem desconsiderar sua interdependéncia com os fatores fisicos e sociais.

Historicamente, a compreensdo da atividade fisica esteve associada, por muito tempo,
apenas ao condicionamento corporal, ao desempenho atlético e a prevencdo de doencas fisicas.
Nas sociedades antigas, como na Grécia Classica, a pratica corporal ja era valorizada, porém
voltada principalmente a formacdo do corpo ideal e a preparacdo para atividades militares e
esportivas.

Com o avanco das ciéncias da saude ao longo do século XX, especialmente a partir do
desenvolvimento da psicologia, da medicina preventiva e da salde puablica, ampliou-se a
compreensdo sobre os efeitos da atividade fisica na saude mental. Estudos passaram a evidenciar
que o movimento corporal regular influencia positivamente processos neurobiologicos,
emocionais e comportamentais, contribuindo para a prevengéo de transtornos psicoldgicos e para

a promocdo do bem-estar subjetivo.
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Atualmente, a atividade fisica é reconhecida como um importante fator de protecdo a
salde mental, sendo recomendada por organiza¢fes nacionais e internacionais como estratégia
complementar no cuidado psicoldgico. Evidéncias cientificas indicam que a pratica regular
favorece a liberacdo de neurotransmissores relacionados ao prazer e a regulacdo do humor, além
de promover maior capacidade de enfrentamento das demandas cotidianas.

Além disso, a atividade fisica também se relaciona ao bem-estar psicoldgico por meio de
fatores psicossociais, como a socializacdo, o senso de pertencimento, a autonomia e a construgédo
de habitos saudaveis. Esses elementos contribuem para a melhoria da qualidade de vida e para o
desenvolvimento integral do individuo em diferentes fases do ciclo vital.

Apesar do reconhecimento de seus beneficios, observa-se que grande parte da populacéo
mantém um estilo de vida sedentario, o que levanta questionamentos sobre os impactos dessa
realidade na salde psicologica e no aumento de problemas como estresse, ansiedade e depressao,
especialmente no contexto contemporaneo marcado por rapidas transformacdes sociais e
tecnoldgicas.

Diante desse cenario, surge a seguinte pergunta de pesquisa: de que maneira a atividade
fisica contribui para o bem-estar psicoldgico e para a promog¢do da saude integral? Assim, o
objetivo desta pesquisa foi analisar a relacdo entre a pratica de atividade fisica e 0 bem-estar
psicoldgico, identificando seus principais beneficios para a saide integral.

A relevancia deste estudo justifica-se pela necessidade de ampliar o conhecimento
cientifico sobre estratégias acessiveis e eficazes de promoc¢éo da satde mental, contribuindo para
a formulacdo de politicas publicas, praticas profissionais e a¢fes educativas que incentivem a
atividade fisica como componente essencial do cuidado integral a salde e a qualidade de vida da

populagéo.

METODOS

A presente pesquisa adotou como método a revisdo integrativa da literatura, por se tratar
de uma abordagem que permite a sintese ampla e sistematica de estudos ja publicados,
possibilitando a compreensédo aprofundada do estado do conhecimento acerca da relagdo entre
atividade fisica e bem-estar psicologico (Lima et al., 2020; Lima et al., 2023; Lima et al., 2024;
Lima, 2024; Limaetal., 2024; Lima et al., 2024; Lima et al., 2024; Lima et al., 2025; Lima et al.,
2025; Limaet al., 2025; Lima et al., 2025; Lima et al., 2025; Lima et al., 2025; Lima et al., 2025;
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Lima et al., 2025). Esse tipo de revisdo favorece a identificacdo de evidéncias cientificas
relevantes, lacunas existentes e tendéncias de pesquisa, contribuindo para a consolidacdo do
conhecimento na area da saude integral.

Para a formulacdo da questdo norteadora e a organizacdo do processo de busca, utilizou-
se a estratégia PICO, na qual a populacédo (P) correspondeu a individuos praticantes de atividade
fisica, a intervencdo (I) relacionou-se a pratica de atividade fisica, a comparacao (C), quando
aplicavel, envolveu individuos sedentarios ou com baixa pratica de exercicios, e os desfechos (O)
referiram-se aos beneficios para o bem-estar psicoldgico e a saude integral. Essa estratégia
possibilitou maior precisdo na definicdo dos termos de busca e na selecdo dos estudos.

A condugéo da reviséo seguiu as diretrizes do PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses), assegurando transparéncia, rigor metodoldgico e
reprodutibilidade. Inicialmente, realizou-se a identificacdo dos estudos nas bases de dados
selecionadas; em seguida, procedeu-se a triagem dos titulos e resumos; posteriormente, efetuou-
se a leitura na integra dos artigos potencialmente elegiveis; e, por fim, realizou-se a inclusdo final
dos estudos gque atenderam aos critérios estabelecidos, com registro sistematico de todas as etapas
do processo.

As buscas foram realizadas nas bases de dados SciELO, Scopus, DOAJ e Google
Académico, por serem fontes reconhecidas pela abrangéncia e relevancia cientifica nas areas da
salde, educacao fisica e psicologia. A utilizacdo de multiplas bases contribuiu para ampliar o
alcance da busca e reduzir vieses de selecéo.

Para a recuperacdo dos estudos, foram empregadas palavras-chave relacionadas a
temética, como “atividade fisica”, “bem-estar psicoldgico”, “saude mental” e “qualidade de
vida”, combinadas por meio de operadores booleanos AND e OR, de modo a refinar os resultados
e garantir maior precisdo e relevancia dos artigos encontrados.

Os critérios de inclusdo adotados contemplaram artigos cientificos de acesso gratuito e
texto completo disponivel, publicados no periodo de 2023 a 2024, e que abordassem diretamente
a relagdo entre atividade fisica e bem-estar psicoldgico.

Como critérios de exclusdo, foram removidas publicacGes duplicadas, bem como teses,
dissertacgdes, trabalhos de conclusdo de curso, resumos simples ou expandidos, editoriais, cartas
ao editor e estudos que ndo apresentassem aderéncia a tematica proposta ou aos objetivos da
pesquisa.

A etapa de analise dos dados foi realizada com o auxilio do software NVivo, reconhecido
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como uma ferramenta lider em andlise de dados qualitativos (CAQDAS). Esse recurso permitiu

a organizagdo sistematica dos estudos selecionados, facilitando a codificacdo, categorizacdo e

identificacdo de temas recorrentes relacionados aos beneficios da atividade fisica para o bem-

estar psicologico.

Por meio do NVivo, procedeu-se a analise teméatica dos contetdos, possibilitando a

interpretacdo aprofundada dos achados e a construgdo de categorias analiticas fundamentadas nas

evidéncias cientificas. Esse processo contribuiu para maior rigor analitico e para a compreensao

integrada dos resultados, fortalecendo a confiabilidade e a validade da sintese produzida.

RESULTADOS E ANALISE DOS DADOS

Os resultados obtidos na revisao integrativa estdo sintetizados na tabela 1.

Tabela 1. Artigos selecionados

Autores

Objetivo

Método

Principais Resultados

Huang (2024)

Ma et al. (2024)

White et al.
(2024)

Francisquini et

al. (2024)
Zhang et al.
(2025)

Li & Hao (2025)

Avaliar a eficacia de
intervengdes de atividade
fisica na salde mental de
estudantes universitarios.

Investigar a associagdo entre
aptiddo fisica e salde
psicolégica em estudantes
chineses.

Revisar mediadores e
moderadores da relagdo entre
atividade fisica e salde
mental.

Avaliar efeito de intervencédo
de 12 semanas de atividade
fisica em adolescentes.

Examinar o impacto da
atividade fisica sobre a satde
mental de adolescentes e o
papel da adaptacéo escolar.

Explorar efeitos de atividade
fisica no mental de estudantes
de ensino médio via suporte
social e autoestima.

Revisdo sistematica com
meta-analise de 59
estudos.

Estudo transversal com

mais de 4.400
universitarios,  usando
SCL-90 e analise
estatistica.

Revisdo sistematica de
247 estudos.

Estudo controlado com
adolescentes (n=150) em
intervencdo de 12
semanas.

Survey com  9.701
adolescentes; analise
estrutural.
Pesquisa com 484
estudantes; modelo de
mediacao.
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Intervenc@es de atividade fisica
reduziram sintomas de
ansiedade, depressdo e estresse
em estudantes.

Indicadores de aptiddo fisica
(capacidade vital, desempenho)
correlacionaram-se com melhor
salide mental.

Evidéncias de  mdiltiplos
mediadores (autoestima,
suporte social, bem-estar) na
relacdo PA—-salde mental.

Intervencdo reduziu sintomas
psicolégicos em adolescentes.

Atividade fisica associou-se a
melhor saide mental, mediada
pela adaptacdo escolar.

PA influenciou positivamente
salide mental por meio de
suporte social e autoestima.
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Note: DOI de Integrar evidéncias sobre PA Revisdo ampliada de Evidéncias que PA esta

artigo adicional e saide mental em diferentes literatura (PA e bem- consistentemente associada a

1 contextos. estar). melhores indicadores de salide
mental.

Note: DOl de Focar em adolescentes Revisdo sistematica com PA mostrou beneficios em

artigo adicional tipicamente em meta-analise. ansiedade, depressdao e auto-
2 desenvolvimento e efeitos de estima, apesar de evidéncia de
PA. qualidade moderada.

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

Os estudos selecionados nesta revisao integrativa evidenciam, de maneira consistente, que
a atividade fisica exerce papel central na promocdo do bem-estar psicol6gico e da saude integral.
De forma geral, os autores convergem ao afirmar que a préatica regular de exercicios fisicos esta
associada a melhores indicadores de saide mental, independentemente do contexto ou da faixa
etaria analisada, reforcando seu carater transversal e multifatorial.

Huang (2024), ao analisar intervencgdes voltadas a estudantes universitarios, demonstra
que a atividade fisica apresenta efeitos estatisticamente significativos na redugéo de sintomas de
ansiedade, estresse e depressdo. O autor destaca que tais beneficios ndo se restringem a programas
intensivos, mas também sdo observados em intervencdes moderadas, desde que realizadas de
forma regular e orientada.

Complementando essa perspectiva, Ma et al. (2024) apontam que niveis mais elevados de
aptidao fisica estdo diretamente relacionados a melhores condi¢cdes psicoldgicas. Os autores
enfatizam que indicadores como capacidade cardiorrespiratoria e resisténcia fisica apresentam
correlacdo positiva com menor prevaléncia de sintomas psicoldgicos negativos, reforcando a
relagdo indissocivel entre corpo e mente.

White et al. (2024) ampliam a compreensdo dessa relacdo ao afirmar que os efeitos da
atividade fisica sobre a saide mental sdo mediados por variaveis psicossociais. Segundo 0s
autores, fatores como autoestima, percepcdo de competéncia, suporte social e senso de
pertencimento desempenham papel fundamental na consolidacdo do bem-estar psicoldgico
decorrente da pratica corporal.

Nesse sentido, os resultados indicam que a atividade fisica ndo atua apenas como um
estimulo fisiologico, mas também como um agente de transformacéo subjetiva e social. Huang
(2024) destaca que a pratica regular favorece a construcdo de uma percepcao mais positiva de si
mesmo, contribuindo para maior equilibrio emocional e satisfacdo com a vida.

Francisquini et al. (2024), ao investigarem adolescentes submetidos a uma intervencéo de
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atividade fisica de 12 semanas, observaram reducao significativa de sintomas como irritabilidade,
tristeza e tensdo emocional. Os autores ressaltam que a adolescéncia constitui um periodo critico
para o desenvolvimento psicologico, tornando a atividade fisica uma estratégia especialmente
relevante nesse ciclo vital.

Os achados de Zhang et al. (2025) acrescentam uma dimensdo contextual importante a
andlise, ao evidenciarem que a atividade fisica contribui para uma melhor adaptacéo escolar.
Segundo os autores, adolescentes fisicamente ativos demonstram maior capacidade de lidar com
demandas académicas e sociais, 0 que repercute positivamente em sua satde mental.

Essa relacdo entre atividade fisica e adaptacao social reforca a ideia de que o bem-estar
psicoldgico é influenciado por maltiplos fatores interligados. White et al. (2024) defendem que
ambientes que estimulam a pratica corporal coletiva tendem a potencializar os beneficios
psicoldgicos, ao promoverem interacao social e apoio mutuo.

Dessa forma, os estudos analisados nesta primeira etapa apontam que a atividade fisica
atua simultaneamente nos niveis bioldgico, psicoldgico e social, configurando-se como uma
estratégia abrangente para a promoc¢do da saude integral. Essa abordagem multidimensional
reforca a necessidade de compreender a pratica corporal para além de seus efeitos fisicos,
reconhecendo seu impacto direto no bem-estar psicoldgico.

Os mecanismos neurobioldgicos associados a préatica de atividade fisica sdo amplamente
discutidos nos estudos analisados, sendo apontados como fundamentais para a compreensao dos
beneficios psicologicos observados. Huang (2024) destaca que o exercicio fisico estimula a
liberacdo de neurotransmissores como endorfinas, dopamina e serotonina, substancias
diretamente relacionadas a regulacdo do humor, a sensagdo de prazer e a reducao do estresse.

Ma et al. (2024) complementam essa abordagem ao afirmarem que melhorias na aptiddo
fisica contribuem para o funcionamento adequado do sistema nervoso central, influenciando
positivamente processos cognitivos e emocionais. Segundo os autores, individuos fisicamente
ativos apresentam maior capacidade de concentragdo, menor fadiga mental e maior estabilidade
emocional.

Além dos aspectos bioldgicos, 0s estudos ressaltam a importancia dos fatores psicolégicos
no fortalecimento do bem-estar. White et al. (2024) apontam que a atividade fisica favorece o
desenvolvimento da autoeficacia, entendida como a crenca do individuo em sua capacidade de
realizar tarefas e superar desafios, o que impacta diretamente a satde mental.

Nesse contexto, Li e Hao (2025) evidenciam que a autoestima desempenha papel
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mediador na relacdo entre atividade fisica e bem-estar psicolégico. Os autores observaram que
estudantes que praticam exercicios regularmente apresentam maior valorizacdo pessoal e
autoconfianca, fatores associados a menores indices de sintomas depressivos.

A dimensdo social da atividade fisica também se mostra relevante na analise dos
resultados. Zhang et al. (2025) destacam que praticas corporais realizadas em grupo favorecem o
estabelecimento de vinculos sociais, promovendo sentimentos de pertencimento e apoio,
elementos essenciais para a satde mental, especialmente durante a adolescéncia.

Francisquini et al. (2024) reforcam que ambientes que incentivam a interacéo social por
meio da atividade fisica contribuem para a reducédo do isolamento e da vulnerabilidade emocional.
Segundo os autores, a participacdo em atividades coletivas estimula a cooperacéo e o respeito
mutuo, fortalecendo o bem-estar psicologico.

Outro aspecto identificado refere-se a regularidade da pratica de atividade fisica como
fator determinante para a consolidacdo dos beneficios psicoldgicos. Huang (2024) observa que
intervencdes pontuais tendem a produzir efeitos temporarios, enquanto a pratica continua
promove mudancas mais duradouras no estado emocional dos individuos.

Ma et al. (2024) corroboram essa perspectiva ao afirmarem que a adocdo de um estilo de
vida fisicamente ativo esta associada a manutencao de niveis mais elevados de saide mental ao
longo do tempo. Os autores enfatizam que a atividade fisica deve ser incorporada a rotina diaria
como um hébito, e ndo como uma acao esporadica.

Os estudos analisados também evidenciam que o sedentarismo constitui um fator de risco
significativo para o comprometimento do bem-estar psicolégico. Zhang et al. (2025) apontam
que individuos com baixos niveis de atividade fisica apresentam maior prevaléncia de sintomas
depressivos, ansiedade e dificuldades de adaptacdo social, especialmente entre adolescentes.

Huang (2024) reforca essa constatacdo ao destacar que a auséncia de atividade fisica
regular estd associada ao aumento do estresse percebido e & redugdo da sensacdo de bem-estar
subjetivo. Segundo o autor, o estilo de vida sedentario potencializa os impactos negativos das
demandas académicas e profissionais.

Ma et al. (2024) acrescentam que o sedentarismo compromete nao apenas a saude fisica,
mas também o funcionamento psicoldgico, ao afetar negativamente a disposic¢do, a motivacéo e
a clareza mental. Esses fatores contribuem para um ciclo de desmotivacao que dificulta a adogéo
de habitos saudaveis.

Nesse contexto, a atividade fisica é apresentada como uma estratégia eficaz de prevencéo
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de transtornos mentais. White et al. (2024) defendem que a prética regular pode reduzir o risco
de desenvolvimento de quadros de ansiedade e depressdo, atuando como uma intervencao
preventiva de baixo custo e ampla aplicabilidade.

Li e Hao (2025) corroboram essa perspectiva ao afirmarem que programas baseados em
atividade fisica tém potencial para complementar intervencBes clinicas tradicionais,
especialmente em populagdes jovens. Os autores destacam que tais programas promovem
beneficios psicologicos sem os efeitos adversos associados a tratamentos farmacologicos.

A literatura analisada também enfatiza o papel da atividade fisica no contexto
educacional. Francisquini et al. (2024) defendem a insercdo de programas sistematicos de
exercicios fisicos nas escolas como estratégia para promover a satde mental e prevenir problemas
psicoldgicos em adolescentes.

Zhang et al. (2025) ressaltam que ambientes escolares que valorizam a atividade fisica
contribuem para o desenvolvimento integral dos estudantes, favorecendo ndo apenas o
desempenho académico, mas também a estabilidade emocional e a socializag&o.

White et al. (2024) ampliam essa discusséo ao sugerirem que politicas pablicas voltadas
a promocao da satde mental devem considerar a atividade fisica como componente central. Para
0s autores, a integracdo entre setores da salde, educacdo e esporte é fundamental para
potencializar os beneficios dessa pratica.

Dessa forma, os estudos analisados nesta etapa evidenciam que a atividade fisica ndo deve
ser compreendida apenas como uma préatica individual, mas como uma estratégia coletiva e
institucional de promocéo da saide mental e do bem-estar psicoldgico.

A andlise integrada dos estudos evidencia que a atividade fisica se configura como uma
estratégia abrangente de promoc¢do do bem-estar psicoldgico, apresentando efeitos positivos
consistentes em diferentes contextos e populacBes. Os autores analisados convergem ao
reconhecer que a pratica regular de exercicios fisicos contribui significativamente para a saude
integral, reforgando sua relevancia cientifica e social.

Huang (2024) destaca que os beneficios psicoldgicos da atividade fisica vdo além da
reducdo de sintomas negativos, abrangendo o fortalecimento de emogdes positivas, como
satisfacdo, motivacdo e sensacdo de controle sobre a propria vida. Esses fatores sdo fundamentais
para a construcao do bem-estar psicologico de forma sustentavel.

White et al. (2024) reforcam que a complexidade da relagéo entre atividade fisica e satde

mental exige uma abordagem multidimensional, que considere simultaneamente aspectos
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bioldgicos, psicoldgicos e sociais. Segundo o0s autores, essa integracdo € essencial para
compreender a magnitude dos efeitos observados.

Ma et al. (2024) ressaltam que a promocédo da atividade fisica deve ser compreendida
como um investimento em salde publica, uma vez que seus beneficios psicolégicos impactam
diretamente a produtividade, a qualidade de vida e a redugdo da demanda por servigos
especializados de satde mental.

Francisquini et al. (2024) enfatizam a importancia de intervengdes precoces,
especialmente durante a adolescéncia, periodo marcado por intensas transformacdes emocionais.
Para os autores, a incorporacdo da atividade fisica nesse estagio contribui para o desenvolvimento
de habilidades emocionais e sociais duradouras.

Li e Hao (2025) destacam que o fortalecimento da autoestima e do suporte social,
promovidos pela préatica de atividade fisica, exerce papel central na prevencdo de quadros de
sofrimento psiquico. Esses fatores mediadores ampliam os efeitos positivos do exercicio sobre o
bem-estar psicoldgico.

Zhang et al. (2025) apontam que politicas educacionais e comunitarias que incentivam a
pratica corporal favorecem ambientes mais saudaveis e inclusivos. Segundo os autores, a
atividade fisica deve ser entendida como um direito e uma oportunidade de desenvolvimento
humano.

White et al. (2024) concluem que a insercdo da atividade fisica em programas
intersetoriais amplia seu alcance e eficéacia, especialmente quando associada a a¢6es educativas e
de conscientizacdo sobre satde mental.

Por fim, a consubstanciacdo das ideias dos autores analisados permite afirmar que a
atividade fisica constitui um elemento essencial na promocéo do bem-estar psicolégico e da saude
integral. Os resultados desta revisdo reforcam a necessidade de ampliar o incentivo a préatica
regular de exercicios fisicos, tanto em nivel individual quanto institucional, como estratégia
eficaz, acessivel e sustentdvel para a melhoria da qualidade de vida e da saude mental da

populagéo.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa evidenciou, de forma consistente, que a préatica regular de atividade

fisica exerce impacto positivo significativo sobre o bem-estar psicoldgico e a salde integral. A
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andlise dos estudos selecionados demonstrou que os efeitos da atividade fisica sdo multifacetados,
envolvendo fatores biologicos, psicoldgicos e sociais, que atuam de maneira integrada para
promover equilibrio emocional, autoestima, resiliéncia e satisfacdo com a vida.

Os achados indicam que individuos fisicamente ativos apresentam menores indices de
ansiedade, estresse e depressdo, bem como maior percepcao de bem-estar subjetivo. Além disso,
a atividade fisica favorece o fortalecimento de fatores mediadores, como autoestima, autoeficacia,
suporte social e adaptacdo a contextos escolares e sociais, potencializando seus efeitos positivos
sobre a satide mental.

A pesquisa também evidenciou a importancia da regularidade e da sistematizacdo das
praticas fisicas. Intervengdes continuas, estruturadas e adaptadas a faixa etéria e as caracteristicas
individuais mostraram-se mais eficazes do que acbes esporadicas, destacando a necessidade de
incorporacdo da atividade fisica a rotina diaria como estratégia preventiva e de promocéo da
salde integral.

Outro ponto relevante refere-se ao papel da atividade fisica em contextos educacionais e
comunitarios. Estudos indicam que programas institucionais que incentivam a pratica de
exercicios fisicos contribuem para ambientes mais saudaveis, inclusivos e socialmente
integradores, ampliando os efeitos sobre o bem-estar psicoldgico e prevenindo quadros de
sofrimento mental, especialmente entre adolescentes e jovens adultos.

Os resultados reforcam que a atividade fisica deve ser compreendida ndo apenas como um
recurso para a melhoria do condicionamento fisico, mas como uma estratégia de promocao da
salude mental e da qualidade de vida. Sua implementacdo em politicas pablicas, programas
escolares e iniciativas comunitarias representa uma abordagem acessivel, sustentavel e de baixo
custo para enfrentar desafios contemporaneos relacionados ao estresse, sedentarismo e
transtornos psicologicos.

Por fim, a pesquisa evidencia lacunas que podem orientar estudos futuros, como a
investigacdo de diferentes modalidades de exercicios, a analise de efeitos a longo prazo e a
exploracdo de estratégias que integrem atividade fisica e suporte psicossocial em contextos
especificos. Assim, torna-se possivel fortalecer a evidéncia cientifica e orientar intervencgdes mais

eficazes voltadas a promocédo do bem-estar psicoldgico e & saude integral da populacéo.
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