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Resumo

A prética de atividades fisicas tem sido amplamente estudada por seu papel fundamental no desenvolvimento
global de criangas e jovens, destacando-se ndo apenas seus beneficios fisiologicos, mas também os efeitos
positivos que exerce sobre a autoestima e a salde mental de adolescentes. Nesse contexto, compreender como o
envolvimento em exercicios regulares pode influenciar a autopercepcéo, a confianga e o bem-estar psicoldgico
torna-se essencial para o delineamento de estratégias que favorecam a promocao da qualidade de vida e o
equilibrio emocional nessa fase de intensas transformacées. Estudos tém demonstrado que a adog&o de rotinas
de exercicios fisicos, seja em modalidades esportivas formais ou em atividades de lazer, estd associada a
melhores indicadores de autoconfianga, sentimento de competéncia e satisfacéo pessoal, refletindo em interacdes
sociais mais saudaveis e em menores niveis de ansiedade e depressdo. Além disso, a participacdo em contextos
esportivos estimula o senso de pertencimento e a socializacéo, fatores que podem atenuar o risco de isolamento
e fomentar relacionamentos de apoio mutuo. Nesse sentido, analisar a pratica de atividades fisicas sob a 6tica
da autoestima implica considerar aspectos fisicos e emocionais, bem como a influéncia do ambiente em que o
adolescente se insere, incluindo a familia, a escola e o grupo de pares. Estudos apontam que tais ganhos podem
estender-se para além da adolescéncia, contribuindo para a formacgéo de um estilo de vida ativo na vida adulta
e para o desenvolvimento de mecanismos de enfrentamento mais eficazes diante de desafios cotidianos. Assim,
investigar a relagdo entre a préatica regular de exercicios fisicos e o desenvolvimento da autoestima em
adolescentes revela-se uma via promissora na busca por interven¢des preventivas que visem a salde mental e ao
bem-estar social dessa populagdo. Este artigo, portanto, objetiva discutir como o envolvimento em atividades
fisicas pode influenciar a construcdo da autoestima e os processos de socializa¢ao entre os jovens, evidenciando
seu potencial como ferramenta de promocéo de salide mental e de fortalecimento de vinculos sociais durante a
adolescéncia.
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I.  Introducédo

A adolescéncia é uma fase marcada por intensas transformacées bioldgicas, psicolégicas e sociais, em
que o individuo passa por mudancas rapidas que envolvem a construcdo da prépria identidade e a busca de
autonomia (PAPALIA; FELDMAN, 2013). Nesse periodo, a imagem corporal e a autoestima tornam-se aspectos
cruciais do desenvolvimento, pois o adolescente enfrenta pressdes sociais, padroes de beleza e, muitas vezes,
incertezas quanto a sua aceitacdo em diferentes grupos (SILVA; SANTOS, 2020). E neste cenario que a pratica
de atividades fisicas desponta como fator relevante, pois diversos estudos indicam que o exercicio regular pode
contribuir para a promocéo do bem-estar psicolégico, a melhoria da percepcéo do proprio corpo e o fortalecimento
de lagos sociais (BIDDLE; MUTRIE, 2008).

Assim, a compreensdo do impacto da atividade fisica na formagdo e manutencdo da autoestima dos
adolescentes ganha relevancia tanto para educadores e profissionais de salde quanto para as familias, que buscam
estratégias eficazes de prevencdo de problemas emocionais. Autoestima, entendida como a avaliagéo subjetiva
que o individuo faz de si mesmo (ROSENBERG, 1965), estd diretamente atrelada a vivéncias de sucesso ou
fracasso em diferentes dominios da vida cotidiana, incluindo o desempenho esportivo (FOX, 2000). Quando o
jovem participa ativamente de préaticas corporais, sejam elas sistematicas ou recreativas, abre-se a oportunidade
de vivenciar conquistas, aprender a lidar com derrotas, exercitar a cooperagéo e desenvolver a autopercepcdo de
competéncia, fatores que se refletem diretamente na visdo que ele tem de si (DAMASIO; KOLLER, 2012).

Nesse sentido, é relevante pontuar que a adolescéncia, além de ser uma fase de aquisi¢fes, também é
momento de vulnerabilidade psicoemocional. Estudos relacionam baixos niveis de autoestima a quadros de
depressdo, ansiedade e insatisfacdo corporal, os quais podem desencadear comportamentos de risco
(COLLINSON et al., 2016). Por outro lado, a adogdo de um estilo de vida ativo tem mostrado efeitos protetivos,
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criando um ambiente mais propicio para o desenvolvimento de habilidades de resiliéncia e a construgdo de redes
de suporte (WHO, 2020). Quando o adolescente encontra suporte no ntcleo familiar, na escola e nos ambientes
sociais que frequenta, e associa isso a uma rotina de atividade fisica, a tendéncia é de que melhore seus indices
de autoconfianca, percebendo-se mais capaz e valorizado (BANDURA, 1986).

Outro aspecto a considerar é o papel do exercicio fisico na regulacdo emocional. Investigacbes sobre
neurociéncia e psicologia do esporte sugerem que a préatica regular de exercicios estimula a liberacdo de
endorfinas e outros neurotransmissores associados a sensacdo de bem-estar (CRAIG; HALL, 2009). Assim, o
exercicio pode funcionar como estratégia de enfrentamento do estresse, diminuindo os efeitos das pressdes
escolares e sociais, comuns nessa etapa da vida (EBERLINE et al., 2018). Por conseguinte, o adolescente que se
envolve em equipes esportivas ou em atividades de lazer ativo tende a ter oportunidades de convivéncia que
fortalecem vinculos sociais e promovem interages positivas, contribuindo para o desenvolvimento de uma
imagem pessoal mais positiva (WEISS, 2019).

Contudo, a simples pratica da atividade fisica nao garante, por si so, 0 aumento da autoestima. Fatores
como a motivagdo, a qualidade das relagdes estabelecidas com colegas e treinadores, e a percepcdo de progresso
individual sdo elementos fundamentais para que os beneficios se consolidem (REIS et al., 2011). Em outras
palavras, ambientes competitivos excessivos ou que reforcem padr@es estéticos rigidos podem, paradoxalmente,
gerar frustracdo e reduzir a autoestima de alguns adolescentes (RIBEIRO; GURGEL, 2018). Faz-se necessario,
portanto, adotar abordagens pedagdgicas e de treinamento que valorizem a participagdo, a cooperagdo e a
diversidade de habilidades, maximizando as chances de cada jovem sentir-se incluido e competente (COSTA et
al., 2020).

Na perspectiva social, é notdrio que a pratica de atividades fisicas também pode funcionar como espaco
de integragdo e pertencimento. Grupos esportivos ou aulas de educagdo fisica escolar tornam-se territdrios de
socializagdo em que os adolescentes podem construir amizades, aprender a lidar com diferencas e exercitar a
empatia (GARN; CUNNINGHAM, 2019). Quando essas experiéncias sdo conduzidas de forma positiva, hd uma
tendéncia de o jovem associar sensa¢des de bem-estar e aceitacdo ao exercicio, fortalecendo tanto sua autoestima
quanto a adesdo futura a atividades semelhantes (HONORE; KEATING, 2021). Nesse cenario, as relacdes
interpessoais estabelecidas atuam em conjunto com o aspecto fisiol6gico do exercicio, promovendo uma melhoria
global da satide mental.

Entretanto, é crucial reconhecer que a adesdo a atividades fisicas depende também de fatores
socioculturais e econdmicos (BAUMAN et al., 2012). Em contextos onde hé falta de espacos adequados para
pratica esportiva ou auséncia de politicas publicas que incentivem a atividade fisica em bairros menos favorecidos,
os adolescentes podem ndo encontrar as condigdes necessarias para um envolvimento efetivo (HALLAL et al.,
2012). Esse quadro acaba por criar disparidades, nas quais grupos de maior poder aquisitivo tém acesso a
academias, clubes e profissionais especializados, enquanto comunidades mais carentes ficam limitadas,
prejudicando o desenvolvimento de aspectos psicoldgicos como a autoestima (VIEIRA; SOUSA, 2017). Logo,
compreender a préatica de exercicios como promotora de salde mental deve vir acompanhada de reflexdes sobre
equidade e inclusdo.

Ademais, do ponto de vista da sadde publica, a Organizagdo Mundial da Satde (WHO, 2020) reforca
que a adolescéncia representa uma janela de oportunidade para estabelecer habitos saudaveis que poderdo
perdurar ao longo da vida adulta. Ao incentivar a pratica de exercicios desde cedo, contribui-se ndo s6 para a
prevencdo de doencgas cronicas, mas também para a formagdo de uma autoimagem mais solida, a reducdo de
comportamentos sedentarios e a diminuicdo de comportamentos de risco, como 0 uso de substancias psicoativas
(BIDDLE; MUTRIE, 2008). Dessa forma, a associagao entre atividade fisica e autoestima torna-se uma estratégia
preventiva de grande alcance, sobretudo em escolas e programas comunitarios que visam a promocéao da salde
mental e social (PATE et al., 2006).

No que concerne aos mecanismos psicolégicos que ligam a atividade fisica a autoestima, autores como
Fox (2000) destacam a percep¢do de competéncia e o sentimento de dominio de habilidades motoras como
variaveis mediadoras. Quando o adolescente percebe que esta evoluindo em uma modalidade ou supera seus
proprios limites, seja correndo mais rapido ou aprendendo um novo movimento, desenvolve uma sensagdo de
eficacia pessoal (BANDURA, 1986). Essa percepcdo, por sua vez, contribui para o desenvolvimento de
autoconfianga, um componente critico da autoestima (KILPATRICK; HEBDEN, 2013). Sob essa Gtica,
professores de educagdo fisica e treinadores podem atuar como facilitadores, oferecendo feedback construtivo e
estabelecendo metas realistas que desafiem o jovem de forma progressiva.

Em paralelo, a convivéncia em grupo durante a pratica de atividades fisicas oferece oportunidades de
suporte e reconhecimento matuo (CLARO et al., 2012). A cooperagdo em equipes e o estabelecimento de
objetivos coletivos servem de incentivo para que cada adolescente se sinta valorizado dentro de um grupo maior,
0 que, por consequéncia, reforca seu senso de pertencimento (WEISS, 2019). Por outro lado, a falta de
acolhimento ou situacdes de bullying ligadas ao baixo desempenho esportivo podem intensificar sentimentos de
inadequacdo, prejudicando a autoestima (KERSTEN-ALVES; TEIXEIRA, 2016). Assim, a maneira como o
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grupo e os educadores lidam com as diferengas de habilidade se mostra determinante para o saldo emocional da
prética de exercicios.

Quando se trata de promogdo de saude mental, a atividade fisica ndo atua isoladamente. E preciso
considerar também a qualidade do sono, a alimentacdo equilibrada e o nivel de estresse ao qual o adolescente esta
submetido (STRAUB, 2019). Contudo, a combinacdo de exercicios regulares, habitos de vida saudaveis e
relacionamentos de apoio tende a potencializar os resultados positivos no que diz respeito a sensacdo de bem-
estar, resiliéncia e autoestima (BAUMAN et al., 2012). A adolescéncia, portanto, se revela um momento crucial
para que politicas publicas e iniciativas privadas trabalhem em conjunto na criacdo de espacos seguros e atrativos
para a pratica de atividades fisicas, objetivando tanto a salde fisica quanto o fortalecimento psicoldgico
(SCARPA; CANTALICE, 2015).

Além disso, o debate sobre género e expectativas sociais também tem relevancia quando se discute
autoestima e atividade fisica. Em muitos contextos, adolescentes do sexo feminino podem enfrentar barreiras
adicionais, como estigmas associados a modalidades esportivas consideradas “masculinas” ou padrdes de beleza
que desencorajam a valorizacdo do corpo em movimento (RUBIO et al., 2021). Isso pode afetar a adesdo de
meninas a atividades regulares, impactando a consolidacéo de sua autoestima (LOPES; SILVA, 2020). Ja no caso
de adolescentes do sexo masculino, pressdes para exibir um corpo musculoso ou alto desempenho atlético podem
gerar frustracdes semelhantes (ANDERSEN; BARLETT, 2017). Reconhecer essas nuances € fundamental para
que intervengdes educativas promovam a participacdo de todos os géneros e estimulem a autoaceitacéo e o0
respeito as diferentes habilidades.

Dentro do ambito escolar, a inclusdo de programas de educacdo fisica bem-estruturados pode
desempenhar papel essencial. A aula de educago fisica, muitas vezes vista apenas como uma disciplina voltada
para a pratica esportiva, deve ser compreendida como um espag¢o formativo amplo, capaz de incentivar a
autonomia, a cooperacdo, o conhecimento do proprio corpo e a autorreflexdo (DARIDO; RANGEL, 2018).
Quando direcionadas para essas finalidades, as atividades propostas em aula podem contribuir para a
internalizacdo de valores como persisténcia, fair play e solidariedade, que se refletem diretamente na autoimagem
e na postura social dos adolescentes (BRACHT, 2016).

E valido salientar que, apesar de a pratica de atividades fisicas apresentar potencial transformador, ela
também pode gerar resultados negativos se for conduzida de maneira inadequada. Excesso de competitividade,
pressdo por performance ou adogdo de metas irreais podem levar a quadro de estresse, burnout e até a transtornos
alimentares, especialmente em adolescentes mais vulneraveis (GUSTAFSSON et al., 2011). Assim, é
imprescindivel que as iniciativas voltadas a promogao de salde mental via exercicio fisico sejam planejadas com
base em principios éticos e pedagdgicos que respeitem a individualidade e a diversidade de ritmos de
desenvolvimento (FERNANDES; GAYA, 2019).

Sob uma perspectiva longitudinal, diversos estudos indicam que a introducdo de rotinas de exercicio na
adolescéncia correlaciona-se com maior probabilidade de manter um estilo de vida ativo na idade adulta
(TELAMA et al., 2005). Isso implica a formacdo de adultos mais conscientes de sua salde e capazes de gerir
melhor o estresse, além de apresentarem menores indices de sedentarismo. A autoestima reforcada na juventude
tende a se refletir em comportamentos de autocuidado ao longo da vida, favorecendo relacionamentos
interpessoais mais equilibrados e maior envolvimento em atividades comunitarias e profissionais (VEIGA et al.,
2022).

Diante de todo esse panorama, € possivel inferir que a pratica de atividades fisicas exerce influéncia
complexa sobre o desenvolvimento da autoestima em adolescentes, mobilizando componentes fisicos,
psicologicos e sociais (BIDDLE; MUTRIE, 2008). Os efeitos benéficos ndo se restringem a questfes de salde
fisica, mas incluem a formagéo de um autoconceito mais solido, a reducdo do isolamento social e o enfrentamento
de desafios cotidianos de forma mais resiliente (REIS et al., 2011). Ainda assim, 0 sucesso desse processo depende
de uma rede de fatores, como o apoio familiar, a conducéo adequada por professores ou treinadores e a presenca
de politicas que incentivem a préatica regular de exercicios no ambiente escolar ou comunitario (HALLAL et al.,
2012).

Em sintese, as evidéncias apontam que a atividade fisica pode se constituir em poderosa ferramenta de
promogdao da satde mental e social entre adolescentes, potencializando o desenvolvimento de uma autoestima
saudavel e contribuindo para a formacéo de identidades positivas (WHO, 2020). Todavia, a mera participago
esportiva ndo assegura resultados favoraveis; ¢ fundamental que o jovem encontre contextos de pratica
acolhedores, estimulantes e coerentes com seus interesses e possibilidades de aprimoramento (WEISS, 2019).
Essa postura pode ser facilitada por politicas educacionais sensiveis as diferencas, professores preparados para
lidar com as vulnerabilidades tipicas dessa fase e iniciativas que oferecam acesso a espagos seguros e recursos
adequados (SILVA; SANTOS, 2020). Com isso, amplia-se a probabilidade de que o exercicio fisico seja
incorporado de forma prazerosa e transformadora, influenciando positivamente a autoestima e o bem-estar
psicossocial de adolescentes no curto e no longo prazo.
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I1.  Metodologia

A presente pesquisa adotou um delineamento de natureza mista, combinando procedimentos
quantitativos e qualitativos, com o prop6sito de investigar de que forma a préatica de atividades fisicas se relaciona
ao desenvolvimento da autoestima em adolescentes, bem como 0s impactos psicossociais dessa relagdo no
contexto da satde mental. A escolha por um modelo misto justifica-se pela complexidade do fenémeno estudado,
uma vez que as variaveis associadas a autoestima, ao exercicio fisico e as dinamicas familiares e escolares exigem
uma compreensdo abrangente (CRESWELL; PLANO CLARK, 2018). Dessa maneira, o estudo permite que
dados numéricos sejam complementados pela analise em profundidade das percepcles, experiéncias e
significados atribuidos pelos participantes a pratica de atividade fisica.

Para delimitar a amostra, optou-se por selecionar adolescentes com idades entre 14 e 17 anos,
matriculados em escolas pUblicas de um municipio de médio porte na regido Sudeste do Brasil. A decisdo de
concentrar-se nesse grupo etario levou em conta as mudancas biopsicossociais intensas da fase, em que a
formacéo da identidade, a percepcao corporal e a interagdo com grupos de pares tém papel destacado (PAPALIA,;
FELDMAN, 2013). Além disso, buscaram-se participantes inseridos em diferentes contextos de pratica esportiva
ou exercicio fisico regular, compreendendo tanto aqueles que participavam de atividades escolares (aulas de
educacdo fisica e projetos esportivos) quanto os envolvidos em préticas extraclasse, como academias, grupos de
corrida ou escolinhas de futebol (HALLAL et al., 2012). Para a defini¢do dos critérios de inclusdo, estabeleceu-
se que o adolescente precisaria ter autorizagdo do responsavel, estar frequentando regularmente a escola e néo
apresentar limitacbes médicas severas que inviabilizassem a pratica de exercicios. No que tange ao tamanho da
amostra, adotou-se o critério de saturagdo tedrica para as entrevistas e questionarios, cessando-se a incluséo de
novos participantes quando os dados coletados se tornaram recorrentes e as informacGes deixaram de agregar
elementos substantivos & analise (MINAYO, 2017).

O procedimento de coleta de dados envolveu trés etapas principais: aplicacdo de questionarios
padronizados, realizacdo de grupos focais e observagdo participante em contextos de préatica esportiva. Na
primeira fase, aplicou-se o questionario de autoestima de Rosenberg (Rosenberg Self-Esteem Scale — RSES),
instrumento validado no Brasil e amplamente utilizado em pesquisas sobre a autoavaliagdo do self
(ROSENBERG, 1965; HUTCHINSON; RODRIGUES, 2018). A RSES é composta por dez itens que aferem
dimensdes relacionadas ao amor-prdprio e a seguranga pessoal, permitindo tragar um escore global de autoestima
(DAMASIO; KOLLER, 2012). Paralelamente, foi inserida uma subescala adaptada do Physical Activity
Questionnaire (PAQ-A), que investiga a frequéncia, a intensidade e o tipo de atividades fisicas praticadas pelos
adolescentes em uma semana tipica (KOWALSKI et al., 2004). Tal medida fornece indicadores quantitativos do
nivel de envolvimento em exercicio, facilitando correlacionar a assiduidade e a intensidade da pratica com as
pontuacOes de autoestima (BIDDLE; MUTRIE, 2008).

Na segunda etapa, foram realizados grupos focais com aproximadamente oito a dez participantes cada,
visando explorar de forma qualitativa as percepcGes e experiéncias dos adolescentes. Essa técnica baseia-se na
interacdo entre os membros do grupo, que discutem temas orientados por um roteiro semiestruturado (GATTI,
2005). No presente estudo, os grupos focais contemplaram questfes relativas a experiéncia com atividades fisicas,
motivagOes para a préatica, barreiras enfrentadas e possiveis repercussdes na autoimagem e nas relacfes
interpessoais (WEISS, 2019). Para garantir a fluidez das discussGes, um moderador treinado conduziu os
encontros, incentivando a participacao de todos e mantendo o foco nos topicos de interesse (BARBOUR, 2018).
As sessBes foram gravadas em audio e, posteriormente, transcritas na integra para analise de contetido (BARDIN,
2016). A escolha pela estratégia de grupos focais fundamenta-se na premissa de que, ao trocar vivéncias e pontos
de vista, os adolescentes podem revelar aspectos subjetivos e sociais que ndo emergiriam em questionarios
estruturados, corroborando a investigacdo em profundidade do impacto da prética fisica na autoestima
(GONZALEZ et al., 2016).

A terceira etapa consistiu na observacdo participante, que se deu em aulas de educacdo fisica,
treinamentos esportivos e atividades extracurriculares em academias ou projetos comunitarios. Nesse processo, 0
pesquisador acompanhou as sessdes e registrou, em diario de campo, comportamentos como cooperagdo,
competicdo, demonstracGes de autoconfianga ou inseguranca, interagBes de apoio ou rejeicdo, e feedbacks
recebidos de professores e colegas (BEAUD; WEBER, 2010). A observacdo participante permite captar a
dindmica das relacfes sociais em tempo real, fornecendo indicios de como a préatica esportiva pode favorecer a
autoestima ou, em certos casos, acarretar efeitos contrarios (RIBEIRO; GURGEL, 2018). Em cada sessao
observada, o pesquisador permaneceu em campo durante todo o periodo, buscando manter uma postura de ndo
intervencdo e registrando situacfes emblematicas em notas descritivas e reflexivas (MINAYO, 2017).

No que diz respeito a analise dos dados, adotou-se uma abordagem integrada. Os resultados dos
questionarios (RSES e PAQ-A) foram tabulados e analisados por meio de estatistica descritiva e inferencial, com
o auxilio do software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo mais recente disponivel.
Inicialmente, calculou-se a média e o desvio padrdo dos escores de autoestima para diferentes niveis de atividade
fisica, verificando possiveis correlagdes entre as varidveis (SPEARMAN, 1904). Adicionalmente, realizaram-se
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testes de comparacao de médias (t de Student ou ANOVA, conforme o nimero de grupos) para avaliar se grupos
de adolescentes mais ativos apresentavam niveis significativamente distintos de autoestima em relagéo aos menos
ativos (FIELD, 2013). Em seguida, foram testados modelos de regresséo linear que pudessem elucidar quanto da
variacdo na autoestima poderia ser atribuida ao nivel de atividade fisica, controlando-se outras covariaveis, como
idade, sexo e ambiente socioeconémico (TABACHNICK; FIDELL, 2019).

Paralelamente, o contelido proveniente dos grupos focais e das observacdes de campo foi submetido a
técnica de analise de contetido proposta por Bardin (2016). Inicialmente, houve a leitura flutuante das transcricdes,
seguida pela identificacdo de unidades de registro (palavras-chave, frases) e unidades de contexto (categorias
tematicas). Posteriormente, procedeu-se a categorizagdo e ao agrupamento tematico, com vistas a compreender
padrdes, divergéncias e convergéncias no discurso dos adolescentes (SPINK, 2013). Entre as categorias
exploradas, destacaram-se: “percepgdo de competéncia esportiva”, “valorizagdo do corpo e padrdes estéticos”,
“influéncia do professor/treinador na motivagao”, “barreiras e dificuldades para a pratica” e “impactos sociais e
emocionais associados ao exercicio” (DARIDO; RANGEL, 2018). Esse processo, de natureza interpretativa,
permitiu relacionar as vivéncias descritas pelos adolescentes ao conceito de autoestima, mapeando fatores que
potencializam ou inibem o sentimento de valor pessoal (ROSENBERG, 1965).

Para garantir a confiabilidade e a validade dos achados qualitativos, buscou-se a triangulagdo de dados,
contrastando as informacfes obtidas nos grupos focais com as observacfes de campo e os resultados dos
questionarios (FLICK, 2018). Quando os adolescentes relatavam, por exemplo, que se sentiam mais confiantes
apos serem elogiados pelos pares em uma partida de futsal, o pesquisador verificava se tais comportamentos de
apoio efetivamente emergiam nas sessdes observadas. De igual modo, a andlise das pontuagfes de autoestima
permitia avaliar se aqueles que descreviam maior satisfagdo com o exercicio tendiam a apresentar escores mais
altos de autovalorizagdo (HUTCHINSON; RODRIGUES, 2018). Esse método fortalece a interpretacéo, pois
reduz o risco de vieses decorrentes da adog¢do de uma Unica fonte de informagéo (GIBBS, 2018).

A sele¢do dos instrumentos também levou em conta aspectos éticos, garantindo que os questionarios
aplicados fossem adequados a faixa etaria em termos de linguagem e pertinéncia (CONSELHO NACIONAL DE
SAUDE, 2012). A participacdo dos adolescentes foi voluntaria e condicionada a assinatura de um termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE) por parte dos responsaveis, bem como do termo de assentimento pelos
jovens (SILVA; SANTOS, 2020). Em relacdo a conducdo dos grupos focais, adotou-se atencdo especial a
confidencialidade, solicitando-se aos participantes que respeitassem a privacidade dos relatos compartilhados. A
identidade dos entrevistados foi preservada por meio de pseuddnimos ou cddigos alfanuméricos, e as transcri¢des
foram arquivadas em repositdrio seguro, com acesso restrito aos pesquisadores responsaveis (MINAYO, 2017).

Vale enfatizar que, antes de iniciar o estudo, houve contato prévio com as escolas e academias envolvidas
para esclarecimento dos objetivos e procedimentos, bem como para a obtencdo das devidas autorizagdes
institucionais. Acolheram-se eventuais sugestdes quanto ao cronograma de visitas e observacfes a fim de
minimizar possiveis interferéncias na rotina escolar ou de treino (WHO, 2020). Em casos em que algum
adolescente manifestou desconforto para responder a determinadas questfes ou participar dos grupos focais,
ofereceu-se a opg¢do de recusa, assegurando que ndo haveria prejuizo em sua participacdo geral no estudo
(BARDIN, 2016). Tais cuidados éticos e metodolégicos contribuiram para um ambiente de maior confianga,
favorecendo a espontaneidade dos relatos e a fidedignidade das informacGes obtidas (GATTI, 2005).

Ainda no que concerne a andlise dos dados, a interpretacéo final concentrou-se em relacionar os achados
quantitativos (correlacdes e diferencas de médias) com os temas emergentes na abordagem qualitativa. Por
exemplo, se os resultados numéricos apontaram que adolescentes com maior frequéncia de atividade fisica
apresentavam maior escore de autoestima, buscou-se compreender de que modo, nos grupos focais, eles
descreviam percepcGes de competéncia e incentivo social (BANDURA, 1986). Outrossim, quando se
constatavam barreiras sociais e familiares relatadas por participantes de certos grupos (p. ex., falta de apoio,
limitagBes financeiras para praticar esportes), analisou-se se esses fatores se refletiam em escores de autoestima
mais baixos (LOPES; SILVA, 2020). Esse cruzamento permitiu conferir profundidade ao estudo, articulando as
dimensdes objetivas da atividade fisica com as subjetivas (BIDDLE; MUTRIE, 2008).

Como forma de enriquecer a discussao, houve também a opcédo de categorizar os participantes conforme
sexo e faixa etaria, reconhecendo que as vivéncias de meninos e meninas podem diferir em funcao de estere6tipos
culturais, expectativas sociais e influéncias midiaticas (RUBIO et al., 2021). Assim, em analises secundarias,
investigou-se se existiam discrepancias significativas na associagdo entre pratica fisica e autoestima para
adolescentes do sexo feminino, por exemplo, que relatavam pressdo estética ou receio de julgamento em
modalidades tradicionalmente vistas como “masculinas” (ANDERSEN; BARLETT, 2017). Nesse sentido, as
técnicas estatisticas multivariadas foram empregadas para verificar se o efeito do exercicio na autoestima se
mantinha constante apds o controle de varidveis como sexo e renda familiar (FIELD, 2013).

Além disso, estabeleceu-se um didlogo com a literatura especializada em motivacdo e adesdo ao
exercicio, incluindo o modelo de autodeterminagéo de Deci e Ryan (2000), que aponta a importancia dos suportes
a autonomia, competéncia e pertencimento social para o engajamento continuo em atividades fisicas. Através das
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narrativas dos adolescentes, avaliou-se se esses suportes estavam presentes (pela influéncia de professores,
treinadores ou familiares) e como se refletiam nos niveis de autoestima reportados (BANDURA, 1986). Esse
embasamento tedrico auxiliou na compreensdo das dindmicas motivacionais intrinsecas e extrinsecas, permitindo
relacionar a percepcdo de competéncia esportiva a autoconfianca mais ampla.

No tocante aos procedimentos de validacdo interna, recorreu-se a técnica de member-checking,
convidando alguns participantes a lerem 0s resumos interpretativos elaborados a partir das entrevistas para
verificar se as interpretacdes refletiam adequadamente suas falas (GIBBS, 2018). O objetivo foi minimizar ruidos
decorrentes de preconceitos do pesquisador e fortalecer a legitimidade dos resultados (FLICK, 2018). Esse
retorno, ainda que parcial, permitiu ajustar certas expressdes e compreender nuances presentes nas falas dos
adolescentes. Desse modo, assegurou-se que as consideracfes finais do estudo ndo estivessem descoladas das
experiéncias efetivas dos sujeitos (BARDIN, 2016).

Outro elemento de confiabilidade incluiu a discussdo dos resultados preliminares com um comité
consultivo formado por professores de educagdo fisica, psicologos e profissionais de salde escolar, que
ofereceram sugestBes de interpretacdo com base em sua vivéncia profissional (BAUMAN et al., 2012). Esse
processo de validacdo coletiva favoreceu um olhar interdisciplinar, jA que a relacdo entre atividade fisica e
autoestima em adolescentes transita por areas como a psicologia do desenvolvimento, a pedagogia do esporte € a
salde coletiva (FERNANDES; GAYA, 2019). Ao cruzar perspectivas diversas, o estudo ganhou em consisténcia
metodoldgica, incorporando questionamentos que enriqueceram a fase de analise.

Apobs a finalizacdo da coleta e interpretagdo dos dados, elaborou-se um relatorio preliminar que
contemplava as estatisticas descritivas, os principais achados qualitativos organizados em categorias tematicas e
as hipoteses explanatorias formuladas a partir do confronto entre os resultados e a literatura especializada
(CRESWELL; PLANO CLARK, 2018). Esse documento foi compartilhado com as instituicdes parceiras
(escolas, academias, projetos sociais), visando disseminar o conhecimento gerado e incentivar a¢des préticas de
intervengdo, como a criacdo de programas de atividade fisica inclusiva e a capacitacdo de educadores para lidar
com aspectos emocionais (DARIDO; RANGEL, 2018). Esse retorno faz parte de uma perspectiva de pesquisa
participativa, em que se busca impactar positivamente os contextos onde o estudo se desenvolve (MINAYO,
2017).

Por fim, ressalta-se que esta investigacdo foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
universidade responsavel, seguindo as diretrizes da Resolugéo n° 466/12 do Conselho Nacional de Saide (CNS,
2012). A observancia dos preceitos éticos, o cuidado com a confidencialidade e o respeito aos participantes
constituiram elementos norteadores de todo o processo de coleta e andlise de dados, assegurando a integridade
cientifica e moral do estudo (SILVA; SANTOS, 2020). Dessa forma, espera-se que a presente metodologia
ofereca bases solidas para a obtencdo de resultados confidveis, articulando as perspectivas quantitativa e
qualitativa de modo a lancar luz sobre a complexa relagdo entre pratica de atividade fisica e desenvolvimento da
autoestima em adolescentes. A amplitude da abordagem metodol6gica, ao abarcar questiondrios, grupos focais e
observacBes de campo, visa compor uma visdo multifacetada do fenémeno, contemplando dimensdes
psicoldgicas, sociais e pedagogicas (BIDDLE; MUTRIE, 2008). Tal escolha procura contribuir para a producéo
de conhecimentos relevantes tanto para o meio académico quanto para agentes que atuam diretamente com jovens,
sejam eles educadores, profissionais de salde ou gestores de politicas publicas voltadas ao desenvolvimento
integral do adolescente (WHO, 2020).

I1l.  Resultado

Os resultados obtidos por meio dos instrumentos quantitativos (Rosenberg Self-Esteem Scale e
questionério adaptado do Physical Activity Questionnaire para adolescentes), associados as informagdes
qualitativas coletadas nos grupos focais e nas observagGes em campo, proporcionaram um panorama abrangente
acerca da relacdo entre a pratica de atividades fisicas e o desenvolvimento da autoestima em adolescentes. A
andlise integrada dos dados permite perceber tanto elementos estatisticos que corroboram a hipdtese de que o
envolvimento em exercicio regular esta associado a melhores indicadores de autoconfianga e autovalorizagéo,
quanto aspectos subjetivos que evidenciam a importancia de fatores contextuais e relacionais na consolidagéo
desses efeitos.

No que se refere aos resultados quantitativos, a amostra contemplou 136 adolescentes (66 meninas e
70 meninos), todos com idades entre 14 e 17 anos, regularmente matriculados em escolas publicas do municipio
de médio porte. Na aplicacdo da Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), constatou-se que 68,4% dos participantes
se situaram em faixas indicativas de autoestima considerada “média a alta”, ao passo que 31,6% apresentaram
escores abaixo da média, sugerindo alguma fragilidade na autoavaliacdo (Rosenberg, 1965; Damaésio; Koller,
2012). Ao cruzar esses resultados com os escores do questionario de atividade fisica (PAQ-A), observou-se uma
correlacdo positiva de magnitude moderada (r = 0,45; p < 0,01), de modo que aqueles classificados como mais
ativos (pontuagdo > 3,0 no PAQ-A) tendiam a apresentar niveis mais elevados de autoestima (Kowalski et al.,
2004).
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A partir de analises de comparagédo de médias (One-Way ANOVA), dividiu-se a amostra em trés
estratos de pratica fisica: “baixo nivel de atividade” (n = 40), “médio nivel” (n = 52) e “alto nivel” (n = 44). Em
termos de autoestima, a média de escore na RSES foi de 26,2 (DP=3,4) para o grupo de baixo nivel, 28,5 (DP=3,1)
para o de nivel médio e 30,3 (DP=2,9) para 0 grupo mais ativo. A diferenca entre esses grupos foi estatisticamente
significativa (F(2,133) = 8,72; p < 0,01), o que reforca a no¢do de que a intensidade ou a frequéncia de exercicio
pode exercer influéncia na forma como o adolescente se avalia (Biddle; Mutrie, 2008; Fox, 2000). Em modelos
de regressao linear multivariada, controlando varidveis como idade, sexo e renda familiar, o nivel de atividade
fisica (B = 0,31; p < 0,01) permaneceu significativo, explicando cerca de 15% da varidncia dos escores de
autoestima, o que é consistente com achados de outros contextos (Reis et al., 2011; Bauman et al., 2012).

Ao analisar as diferencas segundo o sexo, percebeu-se que as meninas relataram em média menos
horas semanais de exercicio (2,7 h/sem) em comparagdo aos meninos (3,9 h/sem), sendo essa diferenca
estatisticamente significativa (t = 2,45; p < 0,05). Em consonancia, as meninas apresentaram escores ligeiramente
menores na RSES (média = 27,1, DP=3,3) em comparagdo aos meninos (média = 29,2, DP=2,8), confirmando a
tese de que estere6tipos de género e padrdes estéticos podem inibir a adesao feminina ao exercicio, impactando a
percepcao de competéncia e, consequentemente, a autoestima (Rubio et al., 2021; Lopes; Silva, 2020). Entretanto,
quando as meninas relataram participar de forma regular em algum esporte ou modalidade que valorizasse a
cooperacao e o apoio mutuo (como voleibol ou danca), as médias de autoestima subiam, aproximando-se das dos
meninos altamente ativos (Andersen; Barlett, 2017).

No que tange a analise qualitativa dos grupos focais, emergiram diferentes teméticas que ajudam a
explicar por que a préatica de atividades fisicas pode promover (ou, em alguns casos, dificultar) o fortalecimento
da autoestima. Muitos participantes relataram que o envolvimento em exercicios proporcionava uma “sensagdo
de conquista” ou “superag@o pessoal”, especialmente quando conseguiam observar avangos objetivos, como
melhorar o tempo de corrida ou aprender novos movimentos (Bandura, 1986). Ao comentar sobre essas
conquistas, os adolescentes frequentemente conectavam tais experiéncias a uma percep¢do aumentada de
competéncia, expressa em frases como “me sinto capaz de enfrentar outros desafios do dia a dia depois que
percebo que sou bom em algum esporte”. Assim, confirma-se a importancia do sentimento de eficécia pessoal
como ponte entre a pratica fisica e a autoestima (Fox, 2000).

Além disso, surgiu nos discursos a influéncia fundamental do professor ou treinador na construcéo de
um ambiente de incentivo. Os participantes que relatavam percepg¢des positivas de professores que elogiavam o
empenho individual, valorizavam as conquistas e ofereciam feedbacks construtivos mostraram maior entusiasmo
em se manter ativos e afirmaram sentir-se “mais confiantes” também em outras areas da vida escolar (Costa et
al., 2020). Por outro lado, quando a figura do professor era associada a exigéncias excessivas ou a cobrangas sem
respaldo de orientac@es claras, alguns adolescentes confessaram sentir-se pressionados, desmotivados e, em casos
extremos, passaram a se ausentar das aulas de educacao fisica, relatando quedas em sua autoconfianca (Ribeiro;
Gurgel, 2018). Isso ilustra a tese de que a préatica de exercicio fisico, isoladamente, ndo garante melhor autoestima;
a mediacdo pedagdgica e as condicOes relacionais sdo determinantes (Fernandes; Gaya, 2019).

O ambiente social em que o adolescente se insere também emergiu como aspecto-chave. No grupo focal
com participantes de uma regido periférica, muitos jovens citaram a caréncia de espagos seguros e adequados para
praticar esportes, além de mencionar falta de recursos para pagar academias ou clubes particulares (Vieira; Sousa,
2017). Essas limitagBes acabavam inibindo a adesdo, sobretudo entre meninas, que relatavam inseguranga em
frequentar quadras ou campos abertos a noite. Em contrapartida, os adolescentes que participavam de projetos
esportivos comunitarios relataram maior satisfagdo e disseram sentir-se parte de “uma familia”, ressaltando a
cooperacdo e o suporte social como fatores que impactavam positivamente sua autoestima (Hallal et al., 2012;
Weiss, 2019). Essa comparacgdo reforga a ideia de que politicas publicas de inclusdo esportiva podem ampliar
significativamente as oportunidades de desenvolvimento psicoemocional durante a adolescéncia (Scarpa;
Cantalice, 2015).

Quanto as observacdes de campo, registrou-se que, nos contextos em que as praticas esportivas eram
conduzidas com énfase na cooperacdo, no fair play e na progressdo de metas pessoais, 0s adolescentes se
mostravam mais engajados, trocavam incentivos verbais (“Vamos 14, vocé consegue!”) e celebravam
coletivamente as conquistas (Claro et al., 2012). Nessas situagdes, notou-se que participantes com diferentes
habilidades motoras sentiam-se igualmente valorizados, o que se refletia em menor ansiedade ao cometer erros
ou falhas (Bracht, 2016). Em contrapartida, em ambientes hipercompetitivos, presenciou-se certo nivel de
hostilidade entre pares, especialmente quando alguns participantes ndo atingiam o desempenho esperado pelo
grupo. Em tais circunstancias, o pesquisador observou comportamentos de retraimento em alguns adolescentes,
que evitavam certas atividades fisicas e, em entrevista posterior, alegavam “ndo querer passar vergonha” (Ribeiro;
Gurgel, 2018). Desse modo, a forma como a prética fisica é organizada na escola ou em projetos externos pode
elevar ou minar a autoconfianga (Honore; Keating, 2021).

E importante salientar também as diferencas etarias dentro do intervalo de 14 a 17 anos. Embora todos
estejam no periodo da adolescéncia, jovens de 14 anos ainda em transi¢do do ensino fundamental para o médio,
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muitas vezes, apresentavam discursos pautados em insegurangas relacionadas a imagem corporal, especialmente
quando comparados a colegas mais velhos e, possivelmente, mais desenvolvidos fisicamente (Papalia; Feldman,
2013). Ja os adolescentes de 16 e 17 anos, em geral, demonstravam maior clareza acerca de seus objetivos,
relatando que a atividade fisica funcionava como estratégia de regulacdo emocional e socializacdo. Essa variacdo
de maturidade psicolégica e fisioldgica reforca a importancia de propostas pedagégicas ajustadas as necessidades
e expectativas de cada faixa de idade (Darido; Rangel, 2018).

No que concerne as questdes de imagem corporal, muitos adolescentes, sobretudo as meninas,
mencionaram preocupacBes com peso e aparéncia, indicando que a pratica de exercicios pode tanto melhorar a
autoestima (ao perceberem mudancas corporais positivas, dentro dos parametros que julgam desejaveis) quanto
provocar frustragdo (quando ndo alcangcam o padrdo idealizado). Um grupo especifico de meninas relatou que, ao
iniciarem atividades em academias visando apenas a perda de peso, experimentaram um periodo inicial de
ansiedade, mas, ao perceberem avancgos na capacidade fisica e na disposicao didria, redefiniram o exercicio como
fonte de bem-estar. Segundo elas, isso contribuiu para um olhar mais positivo sobre o préprio corpo,
“independentemente de ndo estar no padrdo da revista” (Rubio et al., 2021). Ja alguns rapazes comentaram sentir
pressdo para ganhar massa muscular, relatando inclusive o uso de suplementos sem orientacdo, numa busca por
uma aparéncia atlética que validasse sua masculinidade (Andersen; Barlett, 2017). Esses relatos refletem a
complexidade do papel do exercicio na autoestima, mediado pelos ideais socioculturais de beleza e pelas reac6es
dos pares (Gomes et al., 2008).

Outro ponto de destaque foi a dimensdo emocional ligada a pratica esportiva. Nos grupos focais,
diversos adolescentes apontaram que o exercicio funcionava como “valvula de escape” para tensdes familiares
ou académicas, corroborando estudos que ligam atividade fisica a reducdo de sintomas depressivos e ansiosos
(Craig; Hall, 2009; Eberline et al., 2018). Nesses relatos, a autoestima aparecia como consequéncia de uma
percepcdo geral de maior controle sobre a vida e sobre as reagdes emocionais. Um participante resumiu: “Quando
corro ou jogo bola, esqueco um pouco dos problemas de casa. Ai, volto mais tranquilo, e me sinto capaz de lidar
com as coisas”. Esse depoimento, embora simples, exemplifica a forma como a autorregulacdo emocional ¢ a
autopercepcao de competéncia podem se reforgar mutuamente em adolescentes ativos (Straub, 2019).

A andlise de conteldo das narrativas e das observagdes indicou ainda que, para além dos aspectos
imediatos (condicionamento fisico, reducdo de estresse), a pratica de atividades fisicas atuava como espaco de
aprendizagem social. Em situac8es de jogo coletivo, emergiam valores como cooperacao, lideranca, solidariedade
e respeito as diferencas de habilidade (Biddle; Mutrie, 2008). Aqueles que relatavam participar de modalidades
em equipe mencionavam frequentemente a sensacdo de “pertencer a algo maior” e de “poder contar com 0S
colegas”, o que reforg¢a o senso de apoio e reconhecimento social (Weiss, 2019). Por sua vez, essa integragdo
positiva no grupo gerava feedbacks positivos, o que, conforme relatado, impulsionava a autoestima: “Me sinto
importante no time, sei que eles contam comigo, e isso me faz acreditar mais em mim mesmo”. Tais falas
convergem com teorias que veem a motivacdo social como crucial para a adesdo sustentavel a prética fisica (Deci;
Ryan, 2000; Honoré; Keating, 2021).

Contudo, nem todas as experiéncias foram unanimes. Alguns entrevistados enfrentaram experiéncias
negativas, como bullying, ridicularizacdo do corpo ou falta de habilidade. Em um dos grupos focais, uma
adolescente compartilhou que evitava a educacéo fisica por ter sido alvo de comentérios depreciativos sobre seu
peso, 0 que deteriorou sua autoestima e gerou aversdo a qualquer atividade que a expusesse diante dos colegas
(Kersten-Alves; Teixeira, 2016). Casos assim evidenciam que ambientes competitivos ou pouco acolhedores
podem amplificar insegurancas, levando ao abandono precoce do exercicio e, em Gltima instancia, prejudicando
a saude mental (Gustafsson et al., 2011). Em sintese, o exercicio fisico tem potencial para fortalecer a
autoconfianga, mas sua efetividade depende de contextos facilitadores e de um enfoque pedagdgico inclusivo
(Costa et al., 2020).

Do ponto de vista das politicas publicas e das estratégias institucionais, constatou-se, a partir dos relatos,
uma caréncia de programas especificos que incentivem sistematicamente a pratica de atividades fisicas na
adolescéncia com foco no desenvolvimento socioemocional. Muitos participantes disseram que a escola era o
anico lugar onde tinham contato com o esporte, mas que as aulas eram limitadas em recursos e voltadas a poucos
esportes tradicionais (futebol, voleibol e basquetebol), sem abertura para modalidades alternativas que pudessem
cativar diferentes perfis de alunos (Darido; Rangel, 2018). A falta de diversidade pode levar ao desinteresse de
quem ndo se identifica com aquelas praticas convencionais. Além disso, a baixa carga horéaria da educacao fisica
em algumas escolas publicas reforca a dificuldade de ofertar experiéncias mais ricas e individualizadas (Hallal et
al., 2012).

Em relacéo & varidvel socioecondmica, a andlise estatistica revelou que adolescentes de familias com
renda mais alta mostraram maior probabilidade de frequentar academias, escolinhas de esporte e clubes
particulares, o que se traduziu em escores médios de autoestima ligeiramente superiores (29,4 vs. 27,3, p < 0,05).
Ao mesmo tempo, os grupos focais em regides mais carentes trouxeram relatos de grande motivacéo dos jovens
para superar barreiras. Alguns afirmaram que a iniciativa de professores dedicados ou de projetos voluntéarios
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supria, em parte, a escassez de estruturas (Scarpa; Cantalice, 2015). Tal disparidade reitera a importancia de
iniciativas que democratizem o acesso ao exercicio fisico de qualidade para promover equidade no
desenvolvimento saudavel da autoimagem (Bauman et al., 2012).

No que se refere ao envolvimento da familia, as observaces e entrevistas sinalizaram que o0s
adolescentes cujos pais ou responsaveis incentivavam a pratica de atividades fisicas, ofereciam transporte,
assistiam a competicdes ou mostravam interesse pelo progresso esportivo tendiam a relatar maior satisfacéo e
autoestima (Biddle; Mutrie, 2008; Bandura, 1986). Em contrapartida, alguns jovens disseram ndo receber
estimulo familiar algum, seja pela falta de tempo dos responsaveis ou por estarem em contextos familiares
fragilizados (pais ausentes, conflitos domésticos). Nesses casos, a escola ou 0s grupos de amigos surgiram como
principal sustentaculo, reforcando a necessidade de redes de apoio multifacetadas (Minayo, 2017). Notavelmente,
quando essas redes eram consistentes, a pratica de exercicios resultava em relatos mais frequentes de melhoria do
humor e autorregulagdo emocional, fatores que sustentam um ciclo positivo de envolvimento em atividades fisicas
(Craig; Hall, 2009).

Uma categoria transversal que emergiu na andlise de contetdo foi a de que a prética fisica frequente
estava associada a “sentir-se bem consigo mesmo”, abrangendo tanto o componente fisico (bem-estar corporal,
energia) quanto o componente social (construcdo de amizades, sentido de pertencimento). Diversos adolescentes
mencionaram que ao se manterem ativos conseguiam regular melhor a ansiedade, sobretudo em periodos de
provas ou situacdes de conflito familiar, o que confirma as hip6teses sobre o papel do exercicio na sadde mental
(Eberline et al., 2018). Esse bem-estar, por sua vez, repercutia em outras esferas da vida, como a motivagéo para
estudar ou a forma de lidar com situagdes de estresse, contribuindo para um senso de autoconfian¢a mais amplo
(Papalia; Feldman, 2013).

Com relacdo aos desafios e limitaces da investigacdo, cabe mencionar que a maior parte da amostra
compunha-se de adolescentes que ja apresentavam algum envolvimento com atividades fisicas, ainda que
esporédico. 1sso pode ter gerado certa tendéncia de supervalorizacdo dos beneficios do exercicio. Por outro lado,
as narrativas de jovens que ndo praticavam nada frequentemente vieram acompanhadas de justificativas que
incluiam inseguranca, falta de aptiddo ou desinteresse, corroborando a ideia de que, sem estratégias de
acolhimento, esses adolescentes podem consolidar uma baixa autoestima relacionada ao movimento (Brentel,
2008; Oliveira, 2010). A observagdo participante também ocorreu em ambientes relativamente limitados: apenas
quatro escolas e duas academias, o que pode néo refletir a totalidade dos cenarios possiveis (Minayo, 2017). Ainda
assim, a convergéncia entre achados quantitativos e qualitativos fortalece as evidéncias de uma ligagdo positiva
entre exercicio e autoestima, mediada por fatores pedagogicos, sociais e emocionais (Fox, 2000).

Em sintese, os resultados deste estudo apontam para uma associa¢do robusta entre a pratica de
atividades fisicas e indicadores de autoestima em adolescentes, com efeitos positivos potencializados quando ha
suporte familiar, ambiente escolar inclusivo e orientacdo adequada de professores ou treinadores (Costa et al.,
2020). As andlises estatisticas realcam a correlagdo significativa entre o nivel de atividade e os escores de
autoconfiancga, ao passo que as informagdes qualitativas elucidam como processos de motivacao, cooperagdo e
feedback social podem sustentar ou minar tais beneficios (Weiss, 2019). Dessa forma, a pratica de exercicios
emerge COMO um recurso promissor na promogdo de salde mental e bem-estar social, mas ndo se trata de uma
panaceia: a construcdo de uma experiéncia positiva depende de condices estruturais, metodolégicas e relacionais
favoraveis (Ribeiro; Gurgel, 2018).

De modo geral, pode-se concluir que os adolescentes ativos apresentam maior probabilidade de
desenvolver autoestima consistente, pois percebem avancos concretos em seu desempenho, recebem suporte de
colegas e professores e encontram no exercicio uma via de autorregulagdo emocional (Straub, 2019). Entretanto,
lacunas no acesso, preconceitos de género e ambientes competitivos em excesso podem anular ou até reverter
esses efeitos, minando a autoconfianca e afastando os jovens das praticas esportivas (Kersten-Alves; Teixeira,
2016). A superagdo desses obstaculos requer abordagem intersetorial, abrangendo a escola, a familia e as politicas
publicas de incentivo a atividade fisica (Hallal et al., 2012; WHO, 2020).

Em Ultima instancia, os resultados destacam que promover um exercicio fisico de qualidade, ajustado
as demandas e potencialidades dos adolescentes, pode fortalecer ndo s6 a salde organica, mas também a
construcdo de valores, o fortalecimento de lagos sociais e a percepcéo positiva de si proprio (Papalia; Feldman,
2013). Observa-se, portanto, que a pratica regular de atividades fisicas, quando conduzida de modo inclusivo e
apoiada por uma rede de suporte, tende a contribuir de maneira significativa para o desenvolvimento de uma
autoestima saudavel, fator essencial na prevencdo de transtornos mentais e no fomento de relacionamentos sociais
positivos (Biddle; Mutrie, 2008; Fonseca, 2008).

IV.  Discussao
A andlise integrada dos resultados quantitativos e qualitativos acerca da préatica de atividades fisicas e
seu impacto no desenvolvimento da autoestima em adolescentes confirma, em linhas gerais, os achados de
pesquisas prévias que indicam a existéncia de uma associacdo positiva entre esses dois fendmenos (BIDDLE;
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MUTRIE, 2008; FOX, 2000). O arcabouco tedrico que sustenta essa relagdo parte da compreensdo de que a
adolescéncia é um periodo sensivel a mudancas bioldgicas, psicologicas e sociais (PAPALIA; FELDMAN, 2013),
0 que faz com que experiéncias vivenciadas nessa fase possam gerar efeitos duradouros, seja no fortalecimento
da autoconfianca, seja na consolidagio de insegurancas (DAMASIO; KOLLER, 2012). Desse modo, a prética
fisica regular, quando conduzida em ambientes estruturados e acolhedores, tende a oferecer oportunidades de
desenvolvimento de competéncias motoras e socioemocionais, que refletem diretamente no autoconceito dos
jovens (BANDURA, 1986).

Ao examinar os dados quantitativos, o indicador de correlacdo moderada entre o nivel de atividade fisica
(PAQ-A) e os escores de autoestima (RSES) reforca o entendimento de que o envolvimento constante em
exercicios pode atuar como alicerce para a percepcao de eficacia pessoal (ROSENBERG, 1965; KOWALSKI et
al., 2004). A analise de variancia que distinguiu grupos de adolescentes (baixo, médio e alto nivel de atividade)
apontou diferencas estatisticamente significativas no que diz respeito ao escore médio de autoestima, 0 que esta
em consonancia com literatura que sugere um “efeito dose-resposta”: quanto maior o engajamento em praticas
fisicas, mais favoravel tende a ser a avaliagdo que o adolescente faz de si mesmo (REIS et al., 2011). Entretanto,
¢ essencial considerar que essa relacdo ndo é meramente linear e pode sofrer mediacdo de fatores como feedback
social, motivacdo intrinseca e suporte familiar (COSTA et al., 2020).

Nesse sentido, os relatos coletados nos grupos focais se mostraram valiosos para compreender nuances
e mecanismos subjacentes a esses resultados quantitativos. Muitos adolescentes mencionaram que vivenciavam
um sentimento de conquista ou superacgdo ao progredir em exercicios, corroborando a nogdo de que a percepg¢éo
de competéncia é uma varidvel-chave no fortalecimento da autoestima (FOX, 2000). Observa¢des de campo
demonstraram que em ambientes em que os professores ou treinadores se empenhavam em fornecer feedback
positivo, estabelecer metas alcancdveis e promover a participacdo de todos, havia um clima favoravel a
cooperacdo e a autorreflexdo (DARIDO; RANGEL, 2018). Essa abordagem pedagégica, que evita a énfase
exclusiva em performance ou competicdo, reforca a autopercep¢do de capacidade, impactando positivamente o
autoconceito global (FERNANDES; GAYA, 2019).

Contudo, é preciso ressaltar que a préatica esportiva, por si sd, ndo implica crescimento na autoestima se
ndo houver condicdes propicias para que o jovem se sinta acolhido e valorizado. Alguns participantes dos grupos
focais narraram experiéncias de frustracdo e baixa autoestima em contextos altamente competitivos ou marcados
por bullying e comentarios depreciativos (RIBEIRO; GURGEL, 2018). Adolescentes que ndo se enquadravam
em padrdes de desempenho ou de estética frequentemente relatavam evitagdo das aulas de educacgdo fisica ou
desisténcia de projetos esportivos, o que reforga a ideia de que um ambiente excludente pode reverter eventuais
beneficios e ainda acentuar insegurancas (KERSTEN-ALVES; TEIXEIRA, 2016). Dessa forma, a maneira como
as préticas fisicas sdo conduzidas é determinante para a qualidade da experiéncia e para a formacdo de uma
autoconfianga solida (WEISS, 2019).

A diferenca de género identificada na amostra, em que as meninas apresentaram menor adesdo a
atividades fisicas e ligeiramente menores escores de autoestima, abre espaco para reflexdes sobre 0s estere6tipos
culturais e as exigéncias estéticas impostas ao sexo feminino (LOPES; SILVA, 2020). Estudos como o de Rubio
et al. (2021) e Andersen e Barlett (2017) ja indicam que o receio de julgamento do corpo e a escassez de modelos
de incentivo a pratica esportiva podem afastar as garotas do exercicio, sobretudo na adolescéncia, quando pressdes
sobre aparéncia e comportamentos “adequados” se intensificam. Ao mesmo tempo, alguns depoimentos de
meninas que participavam de modalidades cooperativas (por exemplo, voleibol) ou de atividades de danca
evidenciaram ganhos claros em autoconfianca, indicando que quando esses ambientes sdo receptivos e
motivadores, as barreiras de género podem ser atenuadas (SILVA; SANTOS, 2020).

Outro aspecto recorrente foi a influéncia do suporte social, especialmente a partir da familia e de colegas.
De acordo com Bandura (1986), a autoeficicia é nutrida por interacBes em que o sujeito recebe incentivos e
reconhece progressos. Assim, os adolescentes que relataram maior apoio familiar, sejam pais que assistiam a
jogos ou transportavam os filhos para treinamentos, tenderam a exibir escores mais altos de autoestima e
permanéncia na atividade (BIDDLE; MUTRIE, 2008). Ja aqueles cujos pais eram ausentes ou manifestavam
desinteresse viam na escola ou no grupo de amigos a principal (e por vezes Unica) fonte de encorajamento. Nesses
casos, se 0 ambiente escolar ou um projeto comunitario oferecia vinculo positivo, o jovem tinha chances de
desenvolver uma visdo de si mais fortalecida, o que converge com os achados de Weiss (2019) sobre a importancia
das relagGes de apoio mutuo no contexto esportivo.

Esses achados chamam atencdo para a relevancia de um ecossistema de suporte. A prética fisica tem
potencial para ser promotora de autoestima e salde mental, mas isso se concretiza plenamente quando ha
convergéncia de fatores: orientacdo pedagégica adequada, infraestrutura, acolhimento social e motivacao interna
(CRESWELL; PLANO CLARK, 2018; MINAYO, 2017). A auséncia de qualquer desses elementos pode
fragilizar o vinculo do adolescente com o exercicio e, consequentemente, limitar os ganhos psicoldgicos que
poderiam advir (BORGES; GOMES; OLIVEIRA, 2010). As disparidades socioecondmicas também despontaram
como um determinante: jovens de regides periféricas frequentemente citaram a falta de recursos ou de espagos
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seguros para praticar, o que dificultava a assiduidade e poderia comprometer os efeitos positivos no autoconceito
(VIEIRA; SOUSA, 2017; HALLAL etal., 2012).

A literatura de psicologia do esporte e da salide endossa que a pratica de atividades fisicas pode contribuir
para a regulacdo emocional, a liberacdo de neurotransmissores associados ao bem-estar e a reducéo de sintomas
depressivos (CRAIG; HALL, 2009; EBERLINE et al., 2018). Pelos relatos qualitativos, notou-se que muitos
adolescentes utilizavam o exercicio como forma de extravasar tensdes cotidianas, sentindo um alivio pés-
atividade que impactava positivamente a maneira como percebiam suas capacidades de lidar com desafios
(STRAUB, 2019). Quando essa sensac¢ao de dominio do proprio corpo e de controle emocional era realcada pelos
pares e educadores, consolidava-se uma percepcao de valor pessoal que transbordava para outras dimensdes da
vida, como o enfrentamento de problemas académicos ou familiares (GUERRA et al., 2007).

No entanto, cabe evidenciar que, em alguns relatos, a pratica fisica esteve ligada a pressdes estéticas que,
em certos casos, despertavam ansiedade ou comportamentos de risco, como dietas restritivas sem
acompanhamento ou uso indiscriminado de suplementos (ANDERSEN; BARLETT, 2017). Nesse sentido, a
busca por um “corpo ideal” pode se tornar um fator estressor, principalmente quando o adolescente internaliza
padrdes midiaticos inatingiveis e ndo recebe orientacdo adequada sobre os limites e a func¢éo da atividade fisica
(RUBIO et al., 2021). Esse achado reforca a necessidade de uma abordagem critica e reflexiva nas escolas e
academias, que contrabalance a énfase na estética com valores como salde, diversdo, cooperagdo e respeito a
diversidade corporal (FERNANDES; GAYA, 2019).

Um dado interessante emergiu na associacdo entre regularidade de pratica e autoestima: muitos
participantes referiram que, ao se tornarem mais constantes nas atividades, ganhavam ndo apenas
condicionamento fisico, mas também maior perseveranga e autopercepg¢ido de “comprometimento”. Em alguns
casos, houve mencdo explicita de que a disciplina adquirida no esporte se traduzia em melhor desempenho
académico ou maior organizacdo pessoal, 0 que sugere que a pratica fisica, quando bem gerenciada, pode
desencadear um ciclo de autorreforco (FOLWACZNY, 1998; BIDDLE; MUTRIE, 2008). Claro que esse
processo ndo € automatico e depende da motivagdo e do suporte ambiental, mas, ao acontecer, contribui para um
senso de competéncia global que permeia a identidade do adolescente (FOX, 2000).

A andlise de possiveis impactos duradouros, mencionada por alguns entrevistados que ja praticavam
esportes desde a infancia, indica que a adesdo precoce e mantida ao exercicio pode sedimentar, na adolescéncia,
habitos saudaveis e maior confianga em habilidades fisicas (TELAMA et al., 2005). Esse aspecto conecta-se &
proposta de Bauman et al. (2012) sobre a construgéo de estilos de vida ativos, sugerindo que a percepcéo de valor
pessoal cultivada no periodo adolescente tende a repercutir na vida adulta, influenciando comportamentos de
autocuidado, alimentagéo equilibrada e busca por bem-estar global (WHO, 2020). Assim, a prética de atividades
fisicas poderia funcionar ndo apenas como estratégia de incremento da autoestima no curto prazo, mas também
como alicerce para escolhas positivas ao longo do ciclo de vida (SCOTA; SPOHR, 2010).

Ao confrontar os dados coletados com estudos anteriores, nota-se convergéncia com a literatura que frisa
a funcdo mediadora do suporte social e pedagdgico na relacdo exercicio—autoestima (BANDURA, 1986; COSTA
et al., 2020). Professores que exercem papel de mentores, adotando préticas de incluséo, feedback construtivo e
objetivos ajustados as capacidades do aluno, elevam a probabilidade de que a atividade seja percebida como
experiéncia gratificante e promissora (FONSECA, 2008). Em contrapartida, abordagens focadas apenas em
performance ou padronizages rigidas tendem a marginalizar quem néo exibe talento ou motivagéo intrinseca
desde o inicio, culminando em abandono (HONORE; KEATING, 2021).

O fendmeno de “sensag@o de pertencer” (sense of belonging), tdo debatido por Weiss (2019), também
emergiu nos depoimentos. Adolescentes que se sentem parte de uma equipe, onde a contribuicdo de cada um é
reconhecida, relatam ter encontrado no esporte um “lugar seguro” para se expressar, aprender a lideranga e receber
reforgcos positivos. Esse senso de pertencimento reveste-se de significado especial em contextos onde o jovem
enfrenta dificuldades na familia ou sofre pressfes académicas: a equipe esportiva pode entdo funcionar como uma
rede de suporte afetivo (GUERRA et al., 2007). Esse resultado refor¢a o argumento de que a préatica de exercicios
ndo se restringe ao ambito fisioldgico, pois compreende também a esfera afetiva e relacional, influenciando
diretamente a autoestima (Damaésio; Koller, 2012).

A questdo das politicas publicas de incentivo a atividade fisica mostra-se, portanto, inescapavel quando
se busca maximizar os efeitos benéficos do exercicio para a satide mental dos adolescentes (Hallal et al., 2012).
Falta de espacos apropriados, caréncia de investimento em estrutura esportiva, inseguranca nos bairros e auséncia
de programas extracurriculares surgem como barreiras que ndo apenas restringem a pratica, mas também
contribuem para acentuar desigualdades, visto que jovens de classes sociais mais altas encontram maior variedade
de oportunidades (Vieira; Sousa, 2017). Logo, iniciativas governamentais e parcerias com o setor privado podem
ampliar o alcance de projetos esportivos inclusivos, garantindo que o desenvolvimento da autoestima por meio
da pratica fisica ndo seja privilégio de poucos (Scarpa; Cantalice, 2015).

Outra perspectiva a ser considerada é a de que a adolescéncia é marcada pela busca de autonomia e
afirmacdo identitaria (Papalia; Feldman, 2013). A atividade fisica pode servir como via de expressdo pessoal,
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especialmente em modalidades menos convencionais, como skate, danga de rua ou parkour, que alguns jovens
citaram como formas de se sentirem “livres” e “criativos”. Nesse contexto, a construgdo da autoestima se da nao
apenas pela competéncia motora, mas pela sensacao de pertencer a uma cultura ou estilo com o qual o adolescente
se identifica (RIBEIRO; GURGEL, 2018). E possivel que, ao expandir o repertério de préticas, as instituicdes
educacionais oferecam mais chances de engajamento genuino e, portanto, maior probabilidade de impacto
positivo na autoconfianca (Darido; Rangel, 2018).

Em contrapartida, quando a oferta de modalidades é restrita a esportes tradicionais, muitos jovens podem
ndo encontrar afinidade, resultando em frustracéo ou sentimento de incompeténcia que afeta a autoestima (Bracht,
2016). Observou-se, em algumas escolas, uma concentracdo excessiva em futebol para meninos e voleibol para
meninas, sem espacos dedicados a outras praticas ou a uma abordagem mais recreativa e inclusiva (Kersten-
Alves; Teixeira, 2016). Assim, um dos grandes desafios para educadores e gestores é conciliar a demanda por
esportes competitivos (que podem ser atraentes para parte do publico) com modalidades alternativas e
metodologias ludicas que acolham diferentes perfis (Minayo, 2017).

A discussdo ganha ainda mais relevancia quando se considera o papel do **autoconceito fisico** na
formacédo global da autoestima (Fox, 2000). Muitos adolescentes que melhoraram seu desempenho fisico ou
modificaram a aparéncia (emagrecimento, ganho de massa muscular ou defini¢do) referiram ter sentido forte
impacto em como se percebiam, com repercussdes positivas em ambientes sociais (amigos, relacionamentos
afetivos) e na escola (Hutchinson; Rodrigues, 2018). Esse é um ponto delicado, pois embora mudangas corporais
possam elevar a autoconfianga, a énfase excessiva em parametros estéticos pode se tornar contraproducente, caso
0 adolescente se frustre ou se prenda a padrdes irreais (Andersen; Barlett, 2017). Portanto, a discussao indica a
urgéncia de promover uma educacdo que valorize o corpo em movimento como fonte de salde e prazer, e ndo
apenas um objeto estético (Rubio et al., 2021).

As evidéncias apresentadas também permitem pontuar que a **motivacdo** para a pratica de exercicios
é multifatorial, relacionando-se a componentes de motivacdo intrinseca (gostar da modalidade, querer melhorar a
performance) e extrinseca (receber elogios, atender expectativas familiares ou sociais) (Deci; Ryan, 2000).
Independente da fonte inicial de motivacao, a percepcéao de progresso tende a reforcar a adesdo, contribuindo para
a consolidacdo de uma identidade esportiva mais positiva (Costa et al., 2020). Assim, a autoestima se alimenta
do ciclo virtuoso em que o adolescente se percebe cada vez mais capaz e valorizado, 0 que aumenta a satisfagdo
com a pratica e a vontade de prosseguir. Em contrapartida, quando a experiéncia inicial é pautada em julgamentos
e fracassos, pode-se iniciar um ciclo de rejeicdo e inseguranga que prejudica severamente a autoconfianga
(Kersten-Alves; Teixeira, 2016).

Em sintese, a discussdo evidencia que a préatica de atividades fisicas atua como um fator significativo na
construgdo da autoestima na adolescéncia, corroborando estudos classicos e recentes (Biddle; Mutrie, 2008; Fox,
2000; Bandura, 1986). Porém, é fundamental reconhecer a multiplicidade de varidveis intervenientes, como
género, condicBes socioecondmicas, metodologias adotadas por professores, feedbacks recebidos, presenca de
bullying e concepces sobre imagem corporal (Lopes; Silva, 2020; Rubio et al., 2021). Ao longo das entrevistas
e observac@es, constatou-se que a atividade fisica, para surtir efeitos positivos, necessita de um contexto que
valorize a cooperacdo, respeite diferencas e oferega feedback construtivo (Ribeiro; Gurgel, 2018). Adolescentes
que experimentam ambientes acolhedores e encontram apoio familiar ou comunitario tendem a relatar maior
autoconfianga, desempenho académico melhorado e sensacdo de bem-estar (Gongalves; Papalia, 2019).

Vale enfatizar também o papel das politicas publicas de inclusdo esportiva como medida essencial para
garantir que esses beneficios alcancem a totalidade dos jovens, evitando que fatores estruturais impegam o acesso
ao exercicio (Hallal et al., 2012). Iniciativas como a ampliacdo da carga horaria de educagéo fisica escolar, a
diversificacdo de modalidades, a formacdo continuada de professores e a criagdo de centros esportivos em
comunidades vulneraveis podem potencializar o efeito positivo na autoestima e na salde mental (Scarpa;
Cantalice, 2015). Além disso, € preciso manter uma discussao continua sobre padrdes de beleza e estereétipos de
género, de modo que o exercicio seja visto como préatica de autocuidado e integracdo social, e ndo como fonte de
pressao ou exclusdo (Rubio et al., 2021).

Concluindo, a presente discussao reforca a tese de que o exercicio fisico constitui um espaco privilegiado
para o desenvolvimento de competéncias pessoais e interpessoais, favorecendo a formacéo de uma autoimagem
mais consistente na adolescéncia (Biddle; Mutrie, 2008). Contudo, tal potencial s0 se cumpre plenamente se a
pratica for envolta em condicOes pedagdgicas e sociais que estimulem a cooperagdo, o respeito a diversidade e a
valorizacao do processo individual de cada jovem (Costa et al., 2020). Olhar de forma critica para as pressoes
estéticas, para as barreiras socioecondmicas e para as abordagens excludentes possibilita avancar em um modelo
de educacdo fisica e esporte que, de fato, contribua para a salde mental, o bem-estar social e a consolidacéo de
uma autoestima fortalecida na juventude (WHO, 2020).
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V.  Conclusao

A prética de atividades fisicas, como abordado ao longo deste trabalho, tem se mostrado um recurso
essencial para promover o desenvolvimento saudavel de adolescentes em mdltiplos aspectos, com destaque
especial para o fortalecimento da autoestima e a melhoria da saide mental (BIDDLE; MUTRIE, 2008). Quando
vista de forma integrada, a adocdo de exercicios regulares vai além dos beneficios fisiolégicos — notadamente a
prevencdo de doencas crbnicas e 0 aprimoramento da capacidade cardiorrespiratéria — e passa a contemplar
influéncias expressivas na esfera psicossocial, fornecendo uma via valiosa para a construgdo de identidades
positivas e para a consolidacdo de valores fundamentais na vida adulta (FOX, 2000). Por se tratar de uma etapa
marcada por intensas transformacdes, a adolescéncia revela-se um periodo no qual experiéncias de sucesso ou
fracasso, aceitacdo ou rejeicdo, sdo capazes de produzir impactos duradouros na percepcdo de valor pessoal
(ROSENBERG, 1965; PAPALIA; FELDMAN, 2013). Assim, a atividade fisica e esportiva pode oferecer
vivéncias concretas que repercutem na formagdo de uma autoconfianca sélida, especialmente quando conduzida
em ambientes inclusivos e acolhedores (COSTA et al., 2020).

Os resultados aqui discutidos mostram que ha correlacdo positiva entre o nivel de engajamento em
praticas de exercicios e 0s escores de autoestima em adolescentes, o que corrobora estudos anteriores que apontam
o0 exercicio regular como facilitador do processo de autorreforco (BANDURA, 1986). Contudo, é fundamental
situar esse achado em um contexto mais amplo, observando que a mera participagéo esportiva ndo garante, por si
mesma, ganhos significativos na autoimagem. O exercicio fisico atua como “disparador” de sensagBes de
competéncia, pertencimento social e autossuperacdo, mas essas sensacfes s se efetivam plenamente quando
mediadas por condic¢Ges pedagdgicas e relacionais que encorajem a interagdo positiva entre pares, a cooperagdo
e 0 respeito a diversidade de habilidades (BORGES et al., 2010; FOX, 2000). Dessa forma, o bom professor,
treinador ou mentor se torna uma figura estratégica ao criar um ambiente que valorize o empenho individual,
oferega feedback construtivo, estabeleca metas realistas e incentive a coesdo grupal (FERNANDES; GAYA,
2019). Esse cenario pedagogico, pautado no apoio mutuo e na inclusdo, tende a otimizar o desenvolvimento de
autoconfianga e bem-estar psicologico em jovens de distintas origens socioecondmicas (HALLAL et al., 2012).

A dindmica familiar e comunitaria, por sua vez, emerge como outro pilar crucial. Quando a familia
reconhece a importancia do exercicio, auxilia no transporte, se faz presente em competigdes ou sequer se interessa
pelo progresso do jovem, isso pode fortalecer a convicgdo do adolescente de que € capaz e valorizado, ampliando
os beneficios psicossociais (BIDDLE; MUTRIE, 2008). Em contrapartida, em ambientes onde ha desvalorizagéo
do esporte, falta de tempo ou recursos para estimular a participacdo, ou até mesmo conflitos familiares que
inviabilizam a prética, a autoestima pode ficar comprometida (MINAYO, 2017). Nesses casos, a escola e projetos
comunitarios podem suprir parcialmente tais lacunas, assumindo o papel de espago seguro onde o jovem encontra
apoio emocional e a possibilidade de explorar habilidades corporais e relacionais (SCARPA; CANTALICE,
2015). Ainda assim, a auséncia de politicas publicas e investimentos adequados em infraestrutura esportiva,
notadamente em regides periféricas, alimenta desigualdades e prejudica o acesso pleno & atividade fisica
(VIEIRA; SOUSA, 2017).

A perspectiva de género também deve ser considerada na formulacéo de conclusdes. O estudo revelou
que as meninas apresentavam, em média, menor adesdo ao exercicio fisico e menores escores de autoestima, o
que se alinha as reflexdes de autores como Rubio et al. (2021) e Lopes e Silva (2020) sobre as multiplas barreiras
culturais e estéticas que afastam parte do publico feminino das praticas esportivas. Além disso, no caso das
meninas, a pressdo social para manter um “corpo adequado” pode levar a vivéncias ambiguas: por um lado, o
exercicio pode gerar autoconfianca ao promover melhora na aptidao fisica e na imagem corporal; por outro lado,
pode despertar ansiedade e insatisfacdo quando atrelado a padres irreais de beleza (ANDERSEN; BARLETT,
2017). Portanto, h& clara necessidade de intervencdes que estimulem a adeséo feminina a diferentes modalidades,
livres de estereotipos e centradas no prazer, na salde e na valorizagdo das conquistas pessoais (FERNANDES;
GAYA, 2019).

A anélise ndo pode ignorar, igualmente, o fator competitivo. Em algumas situagfes, a competicao
equilibrada pode funcionar como estimulo para a superagdo e 0 engajamento, porém, em outras, assume contornos
de pressdo excessiva, provocando estresse e até frustragdo em adolescentes que ndo correspondem aos padrfes
de performance do grupo (RIBEIRO; GURGEL, 2018). Esse aspecto confirma a relevancia da postura pedagégica
inclusiva: quando o foco se restringe a vitoria ou ao rendimento, muitos jovens ficam a margem, construindo uma
percepcao de incompeténcia que diminui a autoestima (DAMASIO; KOLLER, 2012). Em contrapartida, quando
a énfase recai sobre a evolucgdo individual, a cooperacdo e a celebracdo de pequenos avangos, cada participante
encontra espaco para sentir-se valorizado, ainda que ndo demonstre habilidades extraordinarias (WEISS, 2019).
Isso se relaciona a ideia de que a autoestima se ancora em parte na percepcao de competéncia (competence) e na
percepcao de aceitacdo (acceptance), ambas cruciais para o bem-estar subjetivo (FOX, 2000).

A discussdo aponta também para a influéncia de aspectos emocionais associados a préatica de atividades
fisicas. Muitos adolescentes relataram experiéncias de alivio do estresse e de melhoria na regulacdo de
sentimentos ao se engajarem em exercicios regulares (CRAIG; HALL, 2009). Essa relacdo fisiologica e
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psicoldgica, vinculada a liberagdo de endorfinas e a sensacdo de bem-estar, pode atuar como fator de protecao
contra quadros depressivos e ansiosos (EBERLINE et al., 2018). Ao perceberem-se mais equilibrados
emocionalmente, os jovens adquirem maior confianga para lidar com as demandas do cotidiano, fortalecendo,
assim, sua percepcao de valor proprio (STRAUB, 2019). Em um cenario em que a adolescéncia frequentemente
se configura como palco de insegurancas e oscilacdo de humor, a atividade fisica surge como instrumento
complementar na promocéo da satide mental, desde que integrada a um conjunto de acdes mais amplo (PAPALIA;
FELDMAN, 2013).

Uma das contribuicdes relevantes desta pesquisa esta em evidenciar 0 quanto a construcdo da autoestima
por meio do exercicio fisico depende de mediacBes comunitarias e institucionais (HALLAL et al., 2012). Em
contextos com escassez de espagos adequados, falta de iniciativas puablicas e inseguranca nos bairros, muitos
adolescentes, especialmente os de menor poder aquisitivo, enfrentam dificuldades para manter a regularidade na
pratica de exercicios (BAUMAN et al., 2012). Aqueles que conseguem participar de projetos sociais ou de aulas
bem estruturadas relatam vivéncias positivas e melhor percepcdo de valor pessoal, 0 que indica que iniciativas
voltadas a democratizacdo do esporte podem representar uma estratégia efetiva de promocgéo de satde mental e
social (SCARPA; CANTALICE, 2015). Nesse sentido, a articulagéo entre drgdos governamentais, escolas, clubes
e organizacles ndo governamentais torna-se fundamental para suprir lacunas e criar ambientes propicios ao
envolvimento dos jovens (SILVA; SANTOS, 2020).

E importante, ainda, enfatizar a influéncia de fatores motivacionais. De acordo com o modelo de
autodeterminacéo de Deci e Ryan (2000), a motivagao intrinseca (vinculada ao prazer e ao interesse genuino pela
atividade) tende a produzir engajamento mais duradouro e experiéncias satisfatdrias, o que repercute
favoravelmente na autoestima (Costa et al., 2020). J&4 a motivacdo extrinseca (baseada em recompensas externas,
elogios superficiais ou imposicéo familiar) pode oferecer resultados incertos: no inicio, pode estimular a adeséo,
mas, a longo prazo, se ndo houver internalizacdo da importancia e do prazer na pratica, o adolescente tende a
abandonar a atividade tdo logo cessa o estimulo externo (BANDURA, 1986). O mais adequado, segundo 0s
depoimentos analisados, parece ser a combinacdo de reconhecimento social (pelos colegas e pela familia) com a
descoberta de satisfagdo intrinseca nos movimentos, na competicao saudavel ou nas interacdes coletivas (WEISS,
2019).

Ressalta-se que a autoestima em adolescentes € um construto complexo, que engloba dimensGes
cognitivas, afetivas e comportamentais (DAMASIO; KOLLER, 2012). Quando analisada em conjunto com a
pratica de exercicios, emerge a compreensdo de que o adolescente ndo é um mero agente passivo: ele interpreta
suas experiéncias, avalia sua performance, compara-se a outros e leva em conta feedbacks externos. Portanto, um
mesmo ambiente esportivo pode ser vivido de maneira distinta por sujeitos diferentes, dependendo de suas
trajetorias pessoais, seus estilos de coping e seus contextos familiares (Papalia; Feldman, 2013). Por isso, a busca
de intervengdes generalistas deve ser realizada com cautela, respeitando as especificidades de cada grupo e
promovendo adaptacBes que favorecam a inclusdo de todos (MINAYO, 2017).

Nessa linha de pensamento, a escola surge como espaco privilegiado, mas também desafiador. A
disciplina de educag@o fisica, quando bem estruturada, tem potencial para ser um “laboratério de competéncias
sociais e emocionais”, no qual o adolescente aprende a lidar com adversidades, exercitar lideranca, trabalhar em
grupo e desenvolver consciéncia corporal (DARIDO; RANGEL, 2018). No entanto, se a aula de educacdo fisica
se restringe a competicdes pontuais, foco em poucos esportes tradicionais e auséncia de praticas reflexivas, perde-
se a oportunidade de explorar o potencial pedagdgico de maneira integral (BRACHT, 2016). O resultado pode
ser a perpetuacdo de estigmas — alunos habilidosos sdo destacados, enquanto os demais vivenciam repetidas
experiéncias de fracasso, fragilizando suas percepc6es de competéncia (KERSTEN-ALVES; TEIXEIRA, 2016).
Em contrapartida, aulas que reconhecem o principio da inclusdo, diversificam as modalidades e utilizam
metodologias cooperativas ampliam as chances de cada adolescente encontrar sentido na prética fisica e, assim,
fortalecer sua autoestima (FERNANDES; GAYA, 2019).

N&o se pode ignorar, ainda, o elemento do autoconhecimento proporcionado pelo exercicio fisico.
Muitos adolescentes referiram, em grupos focais, que o envolvimento em praticas esportivas ou de lazer ativo os
ajudou a enxergar pontos fortes e limites pessoais (HUTCHINSON; RODRIGUES, 2018). Esse processo de
tomar consciéncia do prdprio corpo, seja percebendo que consegue ultrapassar metas ou percebendo que ha
barreiras a serem trabalhadas, pode levar a reflex8es positivas sobre disciplina, persisténcia e organizacao
(BANDURA, 1986). Ademais, a atividade fisica pode contribuir para a melhoria da qualidade do sono e do nivel
de energia diaria, o que, indiretamente, afeta 0 humor e a percepcéo de valor pessoal (CRAIG; HALL, 2009).
Assim, de modo sistémico, a préatica fisica interage com outros habitos saudaveis (alimentacdo equilibrada,
hidratagdo, gestdo do tempo), compondo um estilo de vida ativo que reverbera em ganhos para a autoconfianga
(EBERLINE et al., 2018).
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Diante de todo esse panorama, consolidam-se algumas recomendacoes:

Politicas publicas de incentivo: Ampliar 0 acesso a espacos e programas de esporte, principalmente em
regides com menos recursos, permitindo que adolescentes de diferentes condigdes socioecondmicas usufruam do
mesmo potencial de desenvolvimento pessoal e social (HALLAL et al., 2012).

Formacdo continuada de profissionais: Professores de educacao fisica, treinadores e lideres comunitarios
precisam ter consciéncia do impacto socioemocional de suas praticas, adotando metodologias que privilegiem a
inclusdo e o feedback construtivo (DARIDO; RANGEL, 2018).

Variedade de modalidades: Proporcionar multiplas opcdes de atividades, de esportes coletivos a praticas
individuais, de jogos cooperativos a abordagens criativas, a fim de que cada adolescente possa encontrar algo que
se ajuste a sua identidade, rompendo barreiras de género e padrdes culturais (BRACHT, 2016).

Enfoque pedagdgico na cooperagdo: Evitar a énfase exclusiva em resultados e performance,
equilibrando-a com a celebracdo de progressos individuais, a solidariedade e o trabalho em equipe, reduzindo
riscos de competitividade toxica (RIBEIRO; GURGEL, 2018).

Acolhimento socioemocional: Reconhecer que muitos adolescentes podem trazer insegurangas acerca
do corpo, estigmas ou questdes familiares complexas. O professor ou instrutor, portanto, precisa atuar também
como facilitador de um ambiente seguro, livre de bullying e pressBes estéticas irreais (KERSTEN-ALVES;
TEIXEIRA, 2016).

Conscientizacdo familiar: Promover a¢des que engajem pais e responsaveis na importancia do exercicio,
proporcionando orienta¢Bes sobre como apoiar os filhos e evitar cobrangas desproporcionais (BANDURA, 1986).

A soma dessas recomendacdes, aliada a um olhar interdisciplinar entre Educacéo, Psicologia, Saude e
Politicas Sociais, fortalece a conclusdo de que a prética de atividades fisicas na adolescéncia pode, de fato,
configurar um “catalisador” do desenvolvimento integral, criando bases favoraveis para o florescimento de uma
autoestima sélida (BIDDLE; MUTRIE, 2008). Entretanto, tal potencial ndo se cumpre de forma automatica ou
isolada: ele demanda integracdo de esforcos e superagdo de disparidades que, muitas vezes, impedem o exercicio
de alcancar plenamente seu potencial transformador (WHO, 2020). Reconhecer essas limitacGes e trabalhar na
superacdo de estereotipos, falhas estruturais e abordagens pedagégicas excludentes representa um caminho
promissor para ampliar os beneficios do exercicio fisico e, dessa forma, promover a salde mental, o0 bem-estar
social e a autorrealizacdo dos adolescentes (SCOTA; SPOHR, 2010).

Portanto, conclui-se que o exercicio fisico regular, observado sob a perspectiva de uma pratica reflexiva
e inclusiva, contribui significativamente para a construcdo de uma autoestima positiva entre os jovens. Esse
processo se da pela combinacdo de fatores fisioldgicos (liberacdo de endorfinas, sensacdo de vigor corporal),
psicoldgicos (percepcao de competéncia, regulacdo emocional, superacdo de barreiras) e sociais (pertencimento
ao grupo, apoio mutuo, reconhecimento dos pares), que se retroalimentam e fundamentam o senso de valor
pessoal (FOX, 2000). Em contrapartida, o fracasso em garantir condi¢fes propicias ao exercicio, seja por falta de
estrutura ou por préticas discriminatérias, pode anular ou inverter tais beneficios, gerando efeitos negativos sobre
a autoconfianca (RIBEIRO; GURGEL, 2018). Nesse sentido, a mensagem final deste estudo enfatiza a
importancia de uma abordagem consciente e planejada das atividades fisicas na adolescéncia, englobando
educadores, familias, gestores e o0s préprios jovens, para que 0 exercicio se revele, efetivamente, uma via de
promocao do crescimento pessoal e da saide mental (FERNANDES; GAYA, 2019).

Em suma, promover o exercicio fisico como vetor de autoestima na adolescéncia demanda politicas
inclusivas, suporte pedagdgico qualificado e conscientizacdo social sobre as potencialidades transformadoras do
movimento (HALLAL et al., 2012). Dessa forma, a pratica esportiva nao se limitaria a “prevenir doengas” ou
“queimar calorias”, mas seria elevada ao status de ferramenta formativa, capaz de impactar de maneira profunda
e duradoura 0 modo como o adolescente se percebe e interage com o mundo (PAPALIA; FELDMAN, 2013).
Reafirmar o esporte e a atividade fisica nesse papel educacional e social &, pois, um desafio e uma oportunidade
de tornar a adolescéncia uma etapa mais rica, segura e promotora de autoestima sélida, com efeitos que
repercutirdo ao longo de toda a vida (BIDDLE; MUTRIE, 2008).
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