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Abstract

Introduction: Physical practices accompany the human trajectory and, currently, assume an
important role in promoting mental health. In high school, a phase marked by academic and
social pressures, interventions that aim at emotional well-being become fundamental.
Objective: To analyze the perceived impact of the application of alternative and systematized
physical practices in Physical Education classes, in the control of anxiety among high school
students in the school context. Methods: This is a qualitative, descriptive and narrative
research, carried out by a Physical Education student from the State University of Piaui
(UESPI), member of GDEHPES. Thirty students, aged between 15 and 17 years, participated.
The activities were inspired by yoga and Pilates, with breathing exercises, stretching and
relaxation techniques, applied weekly, followed by conversation circles. The students' reports
were recorded descriptively. Results: Initially, resistance to participation was observed, with
only six students participating. However, as the meetings progressed, the number of
participants grew, reaching twenty-one on the last day. Students reported benefits such as
reduced anxiety, improved mood and relief from physical tension. Conclusion: Physical
activities proved to be effective in promoting emotional well-being and coping with school
anxiety, highlighting the importance of accessible and welcoming strategies in the school
environment.
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PRACTICAS CORPORALES Y SALUD MENTAL EN LA ESCUELA: UN INFORME DE
EXPERIENCIA

Resumen

Introduccion: Las préacticas corporales forman parte de la trayectoria humanay, actualmente,
desempefian un papel relevante en la promocion de la salud mental. En la educacién
secundaria, una etapa marcada por presiones académicas y sociales, las intervenciones
orientadas al bienestar emocional se vuelven esenciales. Objetivo: Analizar el impacto
percibido de la aplicacion de practicas corporales alternativas y sistematizadas en las clases
de Educacion Fisica, en el control de la ansiedad entre estudiantes de secundaria en el
contexto escolar. Métodos: Se trata de una investigacién cualitativa, descriptiva y narrativa,
realizada por un estudiante de Educacion Fisica de la Universidad Estatal de Piaui (UESPI),
miembro del GDEHPES. Participaron treinta estudiantes, de entre 15 y 17 afios. Las
actividades se inspiraron en el yoga y el pilates, con ejercicios de respiracion, estiramientos
y técnicas de relajacion, aplicados semanalmente, seguidos de circulos de conversacion. Los
relatos de los estudiantes se registraron descriptivamente. Resultados: Inicialmente, hubo
resistencia a la participacion, y solo se unieron seis estudiantes. Sin embargo, a medida que
avanzaban las reuniones, el nUmero de participantes aumento, llegando a veintiuno el dltimo
dia. Los estudiantes reportaron beneficios como reduccién de la ansiedad, mejor estado de
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animo vy alivio de la tension fisica. Conclusion: Las actividades fisicas demostraron ser
eficaces para promover el bienestar emocional y afrontar la ansiedad escolar, lo que resalta
la importancia de estrategias accesibles y acogedoras en el entorno escolar.

Palabras clave: Salud mental, ansiedad, actividades fisicas, educacion fisica escolar,
adolescentes.

PRATIQUES CORPORELLES ET SANTE MENTALE A L'ECOLE: RAPPORT
D'EXPERIENCE

Résumé

Introduction: Les pratiques corporelles font partie intégrante de la trajectoire humaine et
jouent actuellement un réle important dans la promotion de la santé mentale. Au lycée, période
marquée par des pressions scolaires et sociales, les interventions visant le bien-étre
émotionnel deviennent essentielles. Objectif: Analyser I'impact percu de l'application de
pratiques corporelles alternatives et systématisées en cours d'éducation physique sur la
gestion de l'anxiété chez les lycéens en contexte scolaire. Méthodes: Il s'agit d'une recherche
qualitative, descriptive et narrative, menée par un étudiant en éducation physique de
I'Université d'Etat du Piaui (UESPI), membre du GDEHPES. Trente éléves, agés de 15 a 17
ans, y ont participé. Les activités étaient inspirées du yoga et du Pilates, avec des exercices
de respiration, des étirements et des techniques de relaxation, pratiqués chague semaine,
suivis de cercles de conversation. Les rapports des éleves ont été recueillis de maniéere
descriptive. Résultats: Initialement, une certaine résistance a la participation a été constatée,
avec seulement six éleves participants. Cependant, au fil des rencontres, le nombre de
participants a augmenté, atteignant vingt et un le dernier jour. Les éléves ont signalé des
bénéfices tels gu'une réduction de I'anxiété, une amélioration de I'hnumeur et un soulagement
des tensions physiques. Conclusion: Les pratiques physiques se sont avérées efficaces pour
favoriser le bien-étre émotionnel et gérer l'anxiété scolaire, soulignant l'importance de
stratégies accessibles et accueillantes en milieu scolaire.

Mots-clés: Santé mental, anxiété, activités physiques, éducation physique scolaire,
adolescents.

PRATICAS CORPORAIS E SAUDE MENTAL NA ESCOLA: RELATO DE EXPERIENCIA
Resumo

Introducéo: As praticas corporais acompanham atrajetoria humana e, atualmente, assumem
papel relevante na promoc¢ao da saude mental. No Ensino Médio, fase marcada por pressfes
académicas e sociais, intervengdes que visem o bem-estar emocional tornam-se
fundamentais. Objetivo: Analisar o impacto percebido da aplicacdo de praticas corporais
alternativas e sistematizadas nas aulas de Educacéo Fisica, no controle da ansiedade entre
estudantes do ensino médio no contexto escolar. Métodos: Trata-se de uma pesquisa
gualitativa, descritiva e de natureza narrativa, realizada por um discente de Educacéao Fisica
da Universidade Estadual do Piaui (UESPI), integrante do GDEHPES. Participaram 30
alunos, com idades entre 15 e 17 anos. As atividades foram inspiradas no yoga e no pilates,
com exercicios de respiracdo, alongamentos e técnicas de relaxamento, aplicadas
semanalmente, seguidas de rodas de conversa. Os relatos dos alunos foram registrados de
forma descritiva. Resultados: Inicialmente, observou-se resisténcia a participagdo, com
adesdo de apenas seis alunos. Contudo, ao longo dos encontros, 0 numero de participantes
cresceu, chegando a vinte e um no Ultimo dia. Os estudantes relataram beneficios como
reducdo da ansiedade, melhora da disposi¢do e alivio de tensdes fisicas. Conclusao: As
praticas corporais mostraram-se eficazes na promogdo do bem- estar emocional e no
enfrentamento da ansiedade escolar, evidenciando a importancia de estratégias acessiveis e
acolhedoras no ambiente escolar.



Palavras-chave: saude mental, ansiedade, praticas corporais, Educacao Fisica escolar,
adolescente.

Introducéo

As praticas corporais acompanham a trajetéria da humanidade desde os tempos mais
remotos, adaptando-se as necessidades e caracteristicas de cada época. Se antes eram
essenciais para a sobrevivéncia, atualmente assumem papel fundamental na promogéo da
saude e do bem-estar. Segundo o ministério da saude (2020) a OMS em 1946 definiu saude
nao sé como forca fisica ou auséncia de doencas, mas engloba também aspectos mentais e
emocionais. De acordo com Braga et al. (2017), a saude mental refere-se a forma como o
individuo interage com a comunidade e desenvolve suas emog¢des, de maneira que isso ndo
prejudique sua produtividade, seus vinculos sociais e sua qualidade de vida.

Segundo Ponte et al. (2024), o ensino médio por ser a etapa final da educagao bésica,
€ um periodo especialmente suscetivel ao adoecimento psiquico entre os adolescentes. As
experiéncias vividas nessa fase costumam gerar pressfes de ordem psicoldgica, fisica e
mental, que, ao invés de serem acolhidas pela escola, muitas vezes acabam agravando o
comprometimento da saude dos estudantes. No ambiente escolar, essas demandas
emocionais se intensificam, especialmente no Ensino Médio, quando os alunos enfrentam a
transicdo para a vida adulta, lidando com pressdoes académicas, exigéncias sociais,
mudancas hormonais e incertezas sobre o futuro. Esse conjunto de fatores pode afetar
diretamente o equilibrio emocional e a saiude mental dos adolescentes.

Vale ressaltar que o processo de transicdo para a vida adulta acentua as demandas
emocionais enfrentadas pelos estudantes. O aumento da pressdo académica e social,
somado as transformaces hormonais e as incertezas sobre o futuro, pode comprometer a
saude mental dos adolescentes. Nesse contexto, as praticas corporais através da educacao
fisica escolar, emergem como uma ferramenta potencial para o controle da ansiedade e
promocéo do bem- estar dos alunos. (Estanislau et al., 2014).

Diversos estudos apontam os efeitos benéficos do exercicio fisico na regulagéo do
humor, na reducédo do estresse e no controle da ansiedade. As atividades fisicas estimulam
a liberacdo de neurotransmissores como endorfina, dopamina e serotonina, que
desempenham papel essencial no equilibrio emocional (Peluso & Andrade, 2005; Mikkelsen
et al., 2017). Nesse sentido, praticas corporais no ambiente escolar podem contribuir
significativamente para o bem- estar mental dos estudantes do ensino médio, oferecendo uma

alternativa acessivel, ndo farmacolégica e de facil implementacao no cotidiano educacional.



A relevancia desta pesquisa estd na necessidade de relatar as experiéncias
vivenciadas a respeito de como as praticas corporais, no ambito do componente curricular de
Educacdo Fisica, impactam diretamente a saide mental dos jovens, especialmente no
controle da ansiedade. Acredita-se que os resultados desta investigacdo poderdo contribuir
para a valorizacdo da Educacdo Fisica como aliada no cuidado & saude mental dos
adolescentes, reforcando seu papel na formacao integral do sujeito. Em um cenério em que
os desafios emocionais se tornam cada vez mais evidentes no ambiente escolar, investigar
estratégias pedagdgicas que promovam o bem-estar psicolégico mostra-se uma agao urgente
e necessaria. Além disso, o entendimento dos efeitos dessas praticas pode colaborar de
forma significativa para que professores, gestores e profissionais da saude desenvolvam
politicas e programas escolares mais eficazes, acolhedores e humanizados.

Portanto, este relato de experiéncia tem como objetivo geral analisar o impacto
percebido da aplicagcdo de préaticas corporais alternativas e sistematizadas nas aulas de
Educacéo Fisica, no controle da ansiedade entre estudantes do ensino médio no contexto

escolar.

Saude mental na adolescéncia

A adolescéncia € uma fase marcada por intensas transformacfes biopsicossociais,
nas quais os individuos enfrentam desafios emocionais, académicos e sociais significativos.
Nesse periodo, a ansiedade destaca-se como um dos transtornos mentais mais prevalentes,
representando um desafio crescente para a saude publica e para 0o ambiente escolar.
Globalmente, um em cada sete jovens de 10 a 19 anos sofre de algum transtorno mental, o
gue corresponde a 15% da carga global de doencas nessa faixa etaria (Who, 2024).

Diante desse cenario, a escola desempenha um papel fundamental ndo apenas no
processo educacional, mas também na promog¢&o da saude fisica e mental dos alunos,
sobretudo no Ensino Médio, onde a transi¢cdo para a vida adulta intensifica as demandas
emocionais, académicas e sociais dos estudantes. Nesse contexto, as praticas corporais
através da educagéo fisica escolar, emergem como uma ferramenta potencial para o controle
da ansiedade e promogao do bem-estar dos alunos. (Estanislau et al., 2014).

Préaticas Corporais e a reducdo da ansiedade

Durante a formacéo escolar, as praticas corporais estado relacionadas a utilizacdo do
corpo como ferramenta de aprendizagem e desenvolvimento, s&éo movimentos dotados de
sentidos e significados. As préaticas corporais sdo expressbes que se evidenciam,
principalmente, por meio do corpo, configurando-se como manifestagbes culturais, como

jogos, dancas, ginasticas, esportes, lutas, acrobacias, entre outras. Essas manifestactes



culturais se destacam pela presenca marcante do corpo e, geralmente, acontecem durante o
tempo livie ou momentos disponiveis, gerando impactos significativos no funcionamento do
organismo.

No contexto escolar, a préatica sistemética de atividades fisicas tem se mostrado eficaz
na reducao dos niveis de estresse e ansiedade entre adolescentes. Um estudo realizado por
Lubans et al. (2016), na Austrdlia, verificou que adolescentes que participaram de programas
escolares de atividade fisica estruturada apresentaram melhora significativa nos niveis de
ansiedade e sintomas depressivos. Isso refor¢ca a importancia de politicas educacionais que
valorizem a Educacao Fisica como promotora de saide mental e ndo apenas como disciplina
voltada ao desempenho motor.

Além dos beneficios fisiologicos, as praticas corporais favorecem a construgéo de
vinculos sociais e o fortalecimento da identidade dos jovens. A pratica de esportes coletivos,
por exemplo, desenvolve a cooperacdo, o respeito matuo e o sentimento de pertencimento
— aspectos que atuam como fatores protetores contra o isolamento social e o sofrimento
psiquico (Cecchini et al., 2020). A vivéncia de regras, desafios e superacées também contribui
para a regulacdo emocional e o desenvolvimento de habilidades socioemocionais.

A escola, por sua vez, precisa ser compreendida como espa¢o privilegiado de
promocéo de saude, indo além da mera transmissao de contetido. Segundo a Base Nacional
Comum Curricular (BNCC), a Educacao Fisica deve promover a formacédo integral dos
estudantes, considerando os aspectos fisicos, emocionais, cognitivos e sociais. A presenga
de préticas corporais que incentivem o autoconhecimento e o cuidado com o corpo e com a
mente torna-se essencial para o enfrentamento das demandas emocionais da adolescéncia
(Brasil, 2018).

Outro aspecto relevante € a diversidade de préaticas corporais que podem ser
exploradas para atender diferentes perfis e interesses dos alunos. Atividades como yoga,
danca, caminhadas orientadas e circuitos funcionais séo alternativas inclusivas que podem ser
aplicadas mesmo em contextos escolares com poucos recursos, e tém se mostrado eficazes
na diminuicdo da ansiedade. Um estudo de (Pascoe et al. 2020) identificou que a combinacéo
entre exercicio fisico aerébico leve/moderado e técnicas de respiragcao consciente tem efeitos
diretos naredugéo do cortisol, hormonio relacionado ao estresse.

Pesquisas indicam que técnicas de atengdo plena, como meditacao e exercicios de
respiragdo profunda, podem reduzir significativamente os sintomas de ansiedade e melhorar
a regulacdo emocional. Além disso, a incorporac@o de exercicios de consciéncia corporal,
como ioga ou tai chi, pode ajudar os alunos a desenvolverem autoconsciéncia e regulagéo
emocional. Essas praticas podem ser integradas a rotina diaria para promover a saide mental
(Keng et al., 2011).

Do ponto de vista pedagogico, é fundamental que os professores de Educacéo Fisica



estejam sensibilizados para a tematica da saude mental e preparados para planejar aulas
gue acolham as emocdes dos estudantes. A abordagem critico-emancipatéria da Educacgéo
Fisica, proposta por Kunz (1994), por exemplo, defende a construgdo de préaticas que
respeitem a diversidade dos alunos e promovam a autonomia, a expresséo e a reflexdo
critica, elementos essenciais no fortalecimento do bem-estar psiquico.

Por fim, diante da crescente incidéncia de transtornos mentais entre adolescentes
e da importancia da escola como espaco de cuidado e desenvolvimento humano, investir em
praticas corporais como estratégia de enfrentamento da ansiedade é uma medida urgente e
necessaria. A Educacao Fisica escolar, ao ser ressignificada como componente curricular de
cuidado e saude, pode transformar-se em um poderoso aliado na construcdo de uma

juventude mais saudavel, autbnoma e emocionalmente equilibrada.

Métodos

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, com abordagem descritiva
e de natureza narrativa, desenvolvida a partir da experiéncia de um discente do curso de
Graduacédo em Educacdo Fisica da Universidade Estadual do Piaui (UESPI), integrante do
GDEHPES - Grupo de Estudos “Desenvolvimento e Envelhecimento Humano em uma
Perspectiva de Educacao e Saude”.

A pesquisa qualitativa de natureza narrativa, conforme destaca Paiva (2008),
descreve experiéncias pessoais em suas diversas situacdes de conflito, interpretacdes,
significados e perspectivas relacionadas ao tema investigado. A opcdo pela abordagem
qualitativa para compreender essas vivéncias, de acordo com Taquette e Borges (2021),
refere-se a um método em que o pesquisador vai a campo em busca de informacdes
significativas sob a otica dos participantes da pesquisa, possibilitando, por meio da coleta e
andlise dos dados, compreender a dinamica do fenbmeno estudado.

O presente relato envolveu a participagdo voluntaria de 30 estudantes do Ensino
Médio, com idades entre 15 e 17 anos, matriculados em escolas da rede estadual de ensino
de tempo integral na cidade de Teresina-PI. A participacdo dos alunos foi autorizada pelas
instituicbes de ensino e pelos proprios estudantes, respeitando os principios éticos de
voluntariedade e anonimato. Este projeto integra uma pesquisa submetida e aprovada pelo
Comité de Etica em Pesquisa, conforme a Resolucao n°® 466/2012 do Conselho Nacional de
Saude, que regulamenta estudos envolvendo seres humanos na area de Ciéncias Humanas
e Sociais. O estudo foi aprovado com o seguinte registro no Comité de Etica: CAAE
48474432.4.0000.5211.



A escolha por esse publico justifica-se pela crescente preocupacdo com os altos
indices de ansiedade entre adolescentes e pela relevancia da escola como espaco
privilegiado para a promoc¢ao de a¢fes de cuidado com a salde mental. As atividades foram
realizadas no ambiente escolar, buscando atender a adolescentes que, muitas vezes, nao
dispdem de momentos especificos ou ambientes adequados para cuidar do bem-estar
emocional.

O GDEHPES, em articulagdo com as escolas participantes, implementou praticas
corporais especificas, direcionadas ao controle da ansiedade. As atividades foram
organizadas de modo acessivel, priorizando exercicios de respiracao consciente, posturas de
alongamento, equilibrio, movimentos leves e técnicas de concentracdo, inspiradas em
principios do yoga e do pilates, porém sem exigéncias técnicas ou viés filosofico-religioso,
visando respeitar a diversidade cultural e religiosa dos estudantes.

As sessbes acontecem uma vez por semana, antes das aulas de Educacao Fisica,
com duragao aproximada de 20 minutos. Ao término de cada pratica, séo promovidas rodas
de conversa com o0s participantes, momento no qual os alunos podem compartilhar suas
percepcdes, sentimentos e impressdes sobre a experiéncia vivenciada.

As falas dos estudantes foram registradas de forma descritiva pelo discente
pesquisador, permitindo a andlise qualitativa das manifestagdes expressas durante as rodas
de conversa. Esses registros possibilitaram compreender, a partir das narrativas dos proprios
alunos, os impactos percebidos das praticas corporais na reducdo da ansiedade e na

promocao do bem- estar emocional no ambiente escolar.

Resultados do Relato de Experiéncia e Discussao:

No inicio, foi discutida a relevancia das Praticas Corporais no contexto do Ensino
Médio, com o objetivo de compreender e avaliar as melhores estratégias pedagdgicas para
sua aplicagéo. Esse dialogo foi essencial para a troca de experiéncias entre os integrantes do
grupo de estudo, contribuindo para uma analise mais aprofundada sobre o papel das Praticas
Corporais no controle da ansiedade entre estudantes do Ensino Médio.

Apbs essa fase inicial de capacitacao e compartilhamento de vivéncias, deu-se inicio
a etapa prética com alunos da rede estadual. A preparacdo das aulas praticas considerou
fatores como a quantidade de materiais disponiveis, o espaco fisico oferecido pela escola e as
limitacdes fisicas dos participantes.

Durante a pratica, o grupo desenvolveu uma intervencdo com foco em Praticas
Corporais direcionadas a 30 alunos de uma escola de tempo integral, com idades entre 15 e
17 anos. No primeiro encontro, observou-se certa resisténcia por parte dos adolescentes,
caracterizada pela participacao efetiva de apenas seis alunos. A timidez e a dificuldade de se

envolver com 0s exercicios propostos foram perceptiveis, reflexo da falta de familiaridade



com esse tipo de atividade e das barreiras emocionais comuns nessa faixa etaria. Com o
passar dos encontros, a adesdo cresceu progressivamente, chegando a vinte e um
participantes no ultimo dia.

Esse aumento significativo na participacdo € um indicador do sucesso da adaptacao
das praticas e da constru¢cdo de um ambiente de confianca, superando a resisténcia inicial
gue é comum em intervencbes com essa faixa etaria, especialmente considerando as
transformacdes hormonais, a pressdo académica e social e as incertezas do futuro que
caracterizam o Ensino Médio (Santos, Azevedo, Lima, 2023).

Tal engajamento progressivo é particularmente relevante no combate a ansiedade,
um desafio crescente que afeta aproximadamente 10-20% dos adolescentes, podendo
impactar negativamente seu desempenho escolar, relacionamentos interpessoais e
qualidade de vida geral (Gonzaga, Da Silva e Enumo, 2016). Bezerra et al. (2019) destacam
gue a inclusao de atividades fisicas nas rotinas escolares contribui para a criacdo de um
ambiente mais propicio a gestéo da ansiedade, favorecendo o alivio eficaz e duradouro dos
sintomas entre os estudantes. Os relatos dos estudantes foram, em sua maioria, positivos,
muitos relataram beneficios relacionados a reducao da ansiedade, tema que era abordado ao
final de cada sessdo em rodas de conversa. Destacaram-se falas como: “Me sinto mais
preparado para enfrentar um dia cheio de aulas”, “Hoje eu ndo estava tdo animado, mas esses
movimentos me deram mais disposicao” e “Minhas dores nas costas estdo diminuindo’.
Esses depoimentos evidenciam ndo apenas beneficios fisicos, mas principalmente um
acolhimento emocional promovido pelas praticas
corporais no ambiente escolar.

A coordenacédo pedagdgica da escola demonstrou apoio integral a iniciativa, inclusive
manifestando interesse em estender o projeto para outros estudantes do Ensino Médio. Tal
reconhecimento reforca a importancia de inserir sistematicamente praticas corporais como
estratégia complementar ao curriculo escolar, sobretudo diante do aumento dos casos de
ansiedade e estresse entre adolescentes.

Ao final do processo, constatou-se que 0s alunos mais jovens apresentaram maior
dificuldade de engajamento, o0 que vai ao encontro das observagfes de Santos, Azevedo e
Lima (2023), que apontam indices elevados de depressao e ansiedade entre adolescentes,
sendo justamente esse publico o que mais demanda estratégias eficazes de cuidado
emocional. Ainda, outros estudos, como o de Saltan e Ankaral (2021), demonstram o0s
beneficios de atividades semelhantes, como o pilates, na reducéo de sintomas depressivos
e na melhora da qualidade de vida, reforcando o potencial das praticas corporais enquanto
recurso acessivel e eficaz para o cuidado em saide mental.

Os relatos dos alunos confirmam que as praticas corporais contribuiram para a

reducdo dos sintomas ansiosos, 0 aumento da disposi¢ao para as atividades escolares e 0



alivio de tensdes fisicas, refletindo a integracdo entre corpo e mente no processo de
promocdo do bem- estar. Esses achados corroboram o entendimento contemporéneo de
saude mental ampliada, que inclui o cuidado integral do sujeito por meio de estratégias nao

farmacologicas, acessiveis e adequadas ao ambiente escolar.

Pontos fortes e limitacbes do estudo

O estudo tem como pontos fortes a adaptacdo das praticas corporais ao ambiente
escolar, o crescente engajamento dos alunos e o0 uso dos relatos para avaliar 0s impactos,
além do apoio da coordenacado pedagdgica. Como limitacfes, destaca-se a pequena amostra,
a curta duracéo das sessOes, a auséncia de grupo controle e de avaliacbes padronizadas,

além da resisténcia inicial dos estudantes.

Concluséao

Este relato evidenciou que a implementacdo de praticas corporais no contexto do
Ensino Médio, por meio de atividades sistematizadas e acessiveis, utilizando movimentos
corporais do yoga e do pilates, exerce um impacto positivo na salde mental dos adolescentes,
especialmente no controle da ansiedade. A trajetéria da intervengdo demonstrou que, embora
a adesdo inicial possa ser timida e marcada por resisténcias naturais da faixa etéria, a criagdo
de um ambiente acolhedor e de confianca, aliado a prética regular e orientada, potencializa o
engajamento dos estudantes e promove beneficios concretos tanto no ambito fisico quanto
emocional.

Além disso, o apoio da coordenacao pedagdgica reforca a relevancia de incorporar as
praticas corporais de forma sistematica ao curriculo da Educacéo Fisica, contribuindo para a
formacdo integral dos estudantes e oferecendo ferramentas eficazes para enfrentamento das
demandas emocionais do Ensino Médio. Os desafios observados, como a maior dificuldade
dos alunos mais jovens em se engajar, indicam a necessidade de adaptacgdes e diversificacao
das estratégias para ampliar o alcance e a efetividade das agdes.

Portanto, este relato contribui para fortalecer a percepcéo da Educacédo Fisica como
aliada indispenséavel no cuidado a saude mental dos adolescentes, sugerindo que préaticas
corporais, mesmo em sessdes breves e regulares, podem ser uma ferramenta valiosa na
promocdo do equilibrio emocional, no enfrentamento da ansiedade e na melhoria da
gualidade de vida dos jovens no ambiente escolar. Futuras pesquisas e interven¢des podem
aprofundar esses resultados, ampliando a amostra, a duracdo das atividades e avaliando
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longo prazo, fortalecendo politicas educacionais e de saude voltadas ao bem-estar
dos estudantes.
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