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EDUCAÇÃO FÍSICA E SAÚDE MENTAL: ANÁLISE DA ATIVIDADE 

FÍSICA SUPERVISIONADA NO COMBATE À ANSIEDADE 

OCUPACIONAL DE PROFISSIONAIS DA EDUCAÇÃO E OS 

DESAFIOS ESTRUTURAIS NO SUS  

PHYSICAL EDUCATION AND MENTAL HEALTH: ANALYSIS OF 

SUPERVISED PHYSICAL ACTIVITY IN COMBATING OCCUPATIONAL 

ANXIETY AMONG EDUCATION PROFESSIONALS AND 

STRUCTURAL CHALLENGES IN THE UNIFIED HEALTH SYSTEM 

(SUS) 

EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD MENTAL: ANÁLISIS DE LA ACTIVIDAD 

FÍSICA SUPERVISADA EN EL COMBATE A LA ANSIEDAD 

OCUPACIONAL DE PROFESIONALES DE LA EDUCACIÓN Y LOS 

DESAFÍOS ESTRUCTURALES EN EL SUS 
 

 

RESUMO 
O sedentarismo é reconhecido como o quarto principal fator de risco para a mortalidade global (OMS, 
2010), configurando-se como uma grave ameaça à saúde pública no século XXI. Esta crise exige uma 
mudança de paradigma que vá além da escolha individual, focando em intervenções estruturais. Diante 
deste cenário, e visando preencher uma lacuna na literatura sobre intervenção especializada, este 
artigo propõe-se a analisar o impacto e os desafios da atuação da Educação Física (EF) no combate 
ao sedentarismo e na promoção da saúde mental, com ênfase na eficácia da atividade física 
supervisionada para a redução dos níveis de ansiedade em profissionais da educação. O estudo utiliza 
a Revisão Sistemática de Literatura como metodologia, explorando bases como SciELO e PubMed 
para mapear a produção científica (2015-2025) que aborda a intersecção entre a EF e a saúde mental 
em docentes. As principais conclusões apontam que a atividade física orientada por profissionais de 
Educação Física é uma estratégia poderosa e de ótimo custo-benefício para a prevenção de Doenças 
Crônicas Não Transmissíveis (DCNTs) e para o manejo da ansiedade ocupacional, atuando em 
múltiplos níveis biológicos e psicológicos. No entanto, sua plena eficácia e integração nas políticas de 
saúde pública (como o SUS) são sistematicamente limitadas por desafios estruturais e conceituais. 
Entre as barreiras, destacam-se o subfinanciamento, a infraestrutura inadequada e, principalmente, o 
paradigma biomédico dominante, que restringe o profissional de EF a um papel complementar e 
biologicista, minimizando seu potencial pedagógico e social na atuação sobre os determinantes da 
saúde. O artigo reforça a necessidade de consolidar a EF como política de Estado, reconhecendo o 
profissional como um agente de saúde essencial na lógica da prevenção primária. 
Palavras-chave: Educação física; sedentarismo; ansiedade ocupacional; saúde 
pública; atividade física orientada. 
 

ABSTRACT 
Physical inactivity, or sedentary behavior, is recognized as the fourth leading risk factor for global 
mortality (WHO, 2010), posing a severe threat to global public health in the 21st century. This crisis 
demands a paradigm shift that moves beyond individual choice, focusing on structural interventions. 
Addressing a gap in the literature regarding specialized intervention, this article aims to analyze the 
impact and challenges of Physical Education (PE) in combating sedentary behavior and promoting 
mental health, emphasizing the efficacy of supervised physical activity for reducing anxiety levels in 
education professionals. The study employed a Systematic Literature Review methodology, searching 
databases such as SciELO and PubMed to map scientific production (2015-2025) concerning the 
intersection between PE and mental health in teaching staff. The main conclusions indicate that physical 
activity guided by PE professionals is a powerful and cost-effective strategy for preventing Non-
Communicable Chronic Diseases (NCDs) and managing occupational anxiety, operating on multiple 



9 

biological and psychological levels. However, its full effectiveness and integration into public health 
policies (like the SUS in Brazil) are systematically limited by structural and conceptual challenges. Key 
barriers include underfunding, inadequate infrastructure, and, primarily, the dominant biomedical 
paradigm, which restricts the PE professional to a complementary, biological role, minimizing their 
pedagogical and social potential in addressing health determinants. The article reinforces the necessity 
of consolidating PE as a State policy, recognizing the professional as an essential health agent in the 
logic of primary prevention. 

Keywords: Physical education; sedentary behavior; occupational anxiety; public 
health; supervised physical activity. 
 

RESUMEN 
El sedentarismo es reconocido como el cuarto factor de riesgo principal para la mortalidad global (OMS, 
2010), configurándose como una grave amenaza para la salud pública en el siglo XXI. Esta crisis exige 
un cambio de paradigma que vaya más allá de la elección individual, centrándose en intervenciones 
estructurales. Ante este escenario, y con el objetivo de cubrir un vacío en la literatura sobre intervención 
especializada, este artículo se propone analizar el impacto y los desafíos de la actuación de la 
Educación Física (EF) en el combate al sedentarismo y en la promoción de la salud mental, con énfasis 
en la eficacia de la actividad física supervisada para la reducción de los niveles de ansiedad en 
profesionales de la educación. El estudio utiliza la Revisión Sistemática de Literatura como 
metodología, explorando bases como SciELO y PubMed para mapear la producción científica (2015-
2025) que aborda la intersección entre la EF y la salud mental en docentes. Las principales 
conclusiones señalan que la actividad física orientada por profesionales de Educación Física es una 
estrategia poderosa y de excelente relación costo-beneficio para la prevención de Enfermedades 
Crónicas No Transmisibles (ECNT) y para el manejo de la ansiedad ocupacional, actuando en múltiples 
niveles biológicos y psicológicos. Sin embargo, su plena eficacia e integración en las políticas de salud 
pública (como el SUS) se ven sistemáticamente limitadas por desafíos estructurales y conceptuales. 
Entre las barreras, destacan el subfinanciamiento, la infraestructura inadecuada y, principalmente, el 
paradigma biomédico dominante, que restringe al profesional de EF a un papel complementario y 
biologicista, minimizando su potencial pedagógico y social en la actuación sobre los determinantes de 
la salud. El artículo refuerza la necesidad de consolidar la EF como política de Estado, reconociendo al 
profesional como un agente de salud esencial en la lógica de la prevención primaria. 
Palabras clave: Educación física; sedentarismo; ansiedad ocupacional; salud pública; 
actividad física orientada. 
 

 

1 INTRODUÇÃO 

A inatividade física consolidou-se, nas últimas décadas, como um dos 

desafios mais complexos para a saúde pública contemporânea. Longe de ser apenas 

uma escolha individual, o sedentarismo reflete transformações socioculturais e 

tecnológicas que moldaram o comportamento humano rumo à hipocinesia. 

De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), a falta de movimento 

corporal sistemático é o quarto principal fator de risco para a mortalidade global. 

Estima-se que milhões de óbitos anuais poderiam ser evitados caso houvesse uma 

adesão mínima às recomendações de atividade física, evidenciando a urgência de 

políticas de intervenção. 

No cenário brasileiro, o panorama não é diferente. Dados epidemiológicos 

apontam que uma parcela significativa da população adulta não atinge os níveis 
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recomendados de exercício no tempo livre. Esse fenômeno gera uma sobrecarga 

direta ao Sistema Único de Saúde (SUS), elevando os custos com o tratamento de 

doenças crônicas não transmissíveis (DCNTs). 

Além dos prejuízos fisiológicos, o impacto da inatividade física sobre a saúde 

mental tem despertado a atenção da comunidade científica. Distúrbios como a 

ansiedade e a depressão apresentam correlações estreitas com o estilo de vida 

sedentário, criando um ciclo vicioso de desmotivação e declínio do bem-estar 

psicossocial. 

Nesse contexto, a Educação Física se posiciona como uma área de 

conhecimento estratégica. O profissional de Educação Física detém o saber técnico 

necessário para transformar a prática de exercícios em uma ferramenta terapêutica e 

preventiva, indo além da estética ou do desempenho esportivo. 

A literatura clássica da fisiologia do esforço destaca que o planejamento 

estruturado do exercício é determinante para o alcance de benefícios terapêuticos. 

Segundo Foss e Keteyian (2000), o exercício físico planejado atua na modulação de 

respostas hormonais e nervosas, contribuindo significativamente para a redução de 

marcadores sistêmicos vinculados ao estado de ansiedade e ao estresse crônico. 

Entretanto, observa-se que populações com alta carga de desgaste 

ocupacional, como os profissionais da educação, muitas vezes negligenciam a prática 

orientada. Professores e funcionários escolares enfrentam jornadas intensas e 

pressões psicológicas que potencializam quadros de transtornos ansiosos. 

Justifica-se, portanto, a investigação sobre modelos de intervenção que 

possam mitigar esse desgaste. A relevância deste estudo reside na necessidade de 

validar se a supervisão profissional direta oferece benefícios superiores à prática de 

atividades físicas realizadas de forma autogerida ou sem orientação técnica. 

A lacuna na literatura científica brasileira ainda é notável no que diz respeito 

ao impacto de programas estruturados especificamente para o ambiente laboral 

docente. Surge, então, a necessidade de compreender como o suporte motivacional 

e o ajuste fino do exercício influenciam os resultados psicológicos. 

Diante desse cenário, delineia-se o seguinte problema de pesquisa: qual é o 

impacto de um programa de atividade física supervisionada e estruturada, em 

contraste com a atividade autogerida, na redução dos níveis de ansiedade em 

profissionais da educação? 
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Como resposta a essa problemática, este estudo apresenta como objetivo 

geral analisar o impacto de um programa de atividade física supervisionada, planejado 

por profissionais de Educação Física, na redução dos níveis de ansiedade em 

profissionais da educação. 

Para a consecução deste propósito, foram estabelecidos os seguintes 

objetivos específicos: identificar o perfil epidemiológico do sedentarismo e da 

ansiedade na categoria; implementar um protocolo de exercícios planejados; 

comparar os níveis de ansiedade pré e pós-intervenção; e discutir a importância da 

Educação Física na saúde mental ocupacional. 

A fundamentação teórica que sustenta esta pesquisa reitera que o exercício 

físico regular promove adaptações autonômicas fundamentais para a regulação do 

humor. Nesse sentido, Caspersen, Powell e Christenson (1985) argumentam que o 

exercício, por ser uma atividade física de natureza estruturada e repetitiva, tem como 

propósito central o aprimoramento ou a conservação da aptidão física. Para os 

autores, o controle rigoroso de componentes como a intensidade e a duração do 

esforço é o que permite que essas práticas sejam validadas como estratégias eficazes 

de intervenção no âmbito da saúde pública. 

Em suma, esta dissertação busca contribuir para a valorização da prescrição 

profissional, demonstrando que o combate à ansiedade no trabalho docente passa, 

necessariamente, pela adoção de hábitos ativos devidamente orientados por 

especialistas da área. 

2 REFERENCIAL TEÓRICO 

A fundamentação teórica desta investigação estabelece um nexo causal entre 

a fisiologia do esforço e a saúde mental, partindo do pressuposto de que o corpo 

humano funciona como um sistema integrado. No contexto do mestrado, essa base é 

essencial para compreender que a redução da ansiedade não é um evento isolado, 

mas o resultado de adaptações biológicas e psicossociais complexas disparadas pelo 

movimento planejado. Assim, a literatura aqui explorada busca integrar o 

conhecimento sobre o desgaste ocupacional com as respostas neuroendócrinas do 

exercício. 

Este embasamento se faz necessário para distanciar a prática de atividade 

física de uma visão puramente recreativa ou estética. No ambiente acadêmico e 

clínico, a intervenção profissional em Educação Física é tratada como uma ferramenta 
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de modulação do comportamento e da biologia do estresse. A compreensão dos 

mecanismos que conectam o sedentarismo ao adoecimento psíquico permite que o 

estudo avance de forma técnica, justificando por que programas estruturados são 

superiores a práticas aleatórias na mitigação de transtornos mentais. 

A literatura científica reforça que a eficácia dessas intervenções depende da 

correta aplicação de princípios biológicos, especialmente quando o público-alvo já se 

encontra em estado de vulnerabilidade, como é o caso dos educadores. Sobre a 

profundidade dessa integração entre o estímulo físico e a resposta psíquica, a doutrina 

especializada destaca: 

 

O exercício físico não deve ser compreendido apenas como um fenômeno 
mecânico de gasto energético, mas sim como um estímulo biológico capaz 
de reorganizar a plasticidade cerebral e a regulação emocional. É através da 
sistematização das variáveis de treinamento que se consegue induzir estados 
de homeostase em organismos severamente impactados pelo estresse 
crônico e pela ansiedade patológica (Lima; Santos, 2021, p. 54). 
 

Dessa forma, os tópicos que seguem detalham os pilares dessa sustentação: 

a análise do panorama da saúde mental contemporânea, o perfil de adoecimento 

específico da categoria docente e os mecanismos fisiológicos que tornam o exercício 

físico supervisionado uma intervenção de escolha. Essa estrutura lógica visa sanar a 

fragmentação teórica, oferecendo ao leitor uma visão sistêmica sobre como a 

Educação Física pode atuar como agente de transformação na saúde mental 

ocupacional. 

2.1 Saúde mental e ansiedade no contexto contemporâneo 

A saúde mental, e em particular a ansiedade, configura-se como um dos 

maiores desafios contemporâneos de saúde pública, sendo severamente agravada 

pelo contexto de estresse ocupacional. De acordo com a Organização Mundial da 

Saúde (2022), o Brasil apresenta uma das maiores prevalências de transtornos de 

ansiedade do mundo, o que exige um olhar clínico e social sobre os fatores 

desencadeadores. Conforme aponta Seligmann-Silva (2011), o nexo entre o trabalho 

e o desgaste psíquico é estabelecido pela precarização das condições laborais e pela 

pressão incessante por desempenho. Assim, a ansiedade não deve ser vista apenas 

como um desajuste individual, mas como um reflexo de estruturas organizacionais 

que negligenciam a saúde integral. 
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2.2 Estresse ocupacional e o adoecimento do profissional da educação 

Os profissionais da educação estão entre as categorias mais suscetíveis ao 

adoecimento psíquico, devido à complexidade de suas demandas: sobrecarga, 

pressão por resultados e mediação de conflitos. Segundo Carlotto (2011), a docência 

envolve uma carga afetiva elevada, onde a precariedade das condições laborais 

potencializa a vulnerabilidade mental. A cronicidade desses estressores desregula os 

mecanismos de enfrentamento, levando a um estado de alerta constante que 

prejudica tanto a vida profissional quanto a privada. 

Nesse cenário, a literatura científica demonstra que a resposta orgânica ao 

estresse crônico no ambiente escolar não é apenas psicológica, mas sistêmica. A 

exposição prolongada a ambientes de alta demanda cognitiva e baixa autonomia gera 

um desequilíbrio no eixo HPA, resultando em sintomas que variam da fadiga crônica 

a crises de pânico. Sobre a gravidade dessa exposição no contexto educacional, os 

pesquisadores reforçam que: 

 

O ambiente de trabalho escolar, muitas vezes marcado por condições 
precárias e relações interpessoais desgastantes, atua como um potente 
estressor psicossocial. Esta exposição contínua sem estratégias adequadas 
de enfrentamento culmina em um processo de exaustão emocional que 
compromete a integridade biopsíquica do educador e a qualidade do ensino 
(Tuchi; Gomes, 2017, p. 89). 

 

Portanto, a compreensão de que o ambiente escolar atua como um catalisador 

de processos patológicos exige que as estratégias de contenção transcendam o 

suporte meramente administrativo ou pedagógico. A exaustão mencionada pelos 

autores reflete uma falha nos mecanismos de autorregulação do organismo, onde o 

corpo permanece em um estado de hipervigilância prejudicial. Nesse sentido, a 

introdução de protocolos de exercícios físicos no cotidiano desses profissionais não 

deve ser vista apenas como uma pausa laboral, mas como uma intervenção 

neurobiológica necessária para restaurar a homeostase e oferecer ao educador uma 

válvula de escape fisiológica contra a pressão inerente ao seu ofício. 

2.3 Respostas fisiológicas e a neurobiologia do exercício 

Diante da alta prevalência de ansiedade, a atividade física se apresenta como 

uma estratégia de intervenção eficaz. O exercício regular modula a produção de 

neurotransmissores como a serotonina e a norepinefrina, essenciais na regulação do 
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humor. Além de atenuar a reatividade do eixo HPA, a prática sistemática promove a 

neuroplasticidade e a liberação de endorfinas, que atuam como ansiolíticos naturais. 

A eficácia do exercício na redução da ansiedade está diretamente ligada à 

sua capacidade de reorganizar a resposta cerebral ao medo e à apreensão. Estudos 

de neuroimagem e biomarcadores sugerem que o esforço físico induzido de forma 

controlada promove uma "proteção" neural contra os danos do cortisol. De acordo com 

a literatura especializada sobre a interação mente-corpo: 

 
As alterações neuroquímicas promovidas pelo treinamento físico aeróbico e 
de força, notadamente o aumento do BDNF (Fator Neurotrófico Derivado do 
Cérebro), favorecem a resiliência neuronal e a regulação do sistema límbico, 
resultando em uma redução significativa da hiperexcitabilidade característica 
dos transtornos ansiosos (MELLO et al., 2015, p. 112). 

 

Portanto, a transição de uma atividade física genérica para um protocolo de 

exercício supervisionado é o que garante que essas adaptações biológicas ocorram 

de forma segura e otimizada. A supervisão profissional permite que a intensidade do 

esforço seja suficiente para gerar o benefício neuroendócrino sem se tornar um 

estressor adicional ao organismo já fragilizado pelo contexto ocupacional. 

3 METODOLOGIA 

O delineamento metodológico adotado para o presente estudo fundamenta-

se na Revisão Sistemática de Literatura, empregando uma abordagem 

predominantemente qualitativa e de caráter descritivo para investigar a eficácia do 

exercício supervisionado na saúde mental docente. Esta escolha metodológica 

justifica-se pela necessidade de mapear, sintetizar e analisar criticamente a produção 

científica produzida na última década, permitindo uma visão holística sobre a 

intersecção entre Educação Física e ansiedade ocupacional. Conforme preceitua Gil 

(2019), a pesquisa descritiva tem como objetivo principal a descrição das 

características de determinada população ou fenômeno, estabelecendo relações entre 

variáveis sem a manipulação direta do pesquisador no ambiente de coleta primária. 

Assim, a revisão sistemática diferencia-se das revisões narrativas comuns por aplicar 

métodos rigorosos e transparentes de busca e seleção, visando minimizar vieses e 

garantir que as conclusões sejam baseadas nas melhores evidências disponíveis. 

Através deste percurso, pretende-se não apenas reunir dados, mas oferecer uma base 
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teórica robusta que sustente a importância da intervenção profissional em ambientes 

escolares e acadêmicos. 

3.1 Delineamento da pesquisa e abordagem metodológica 

A presente investigação caracteriza-se como uma revisão sistemática da 

literatura, estruturada sob uma abordagem qualitativa que visa interpretar os 

fenômenos observados nos estudos selecionados. A escolha pela revisão sistemática 

decorre da necessidade de um rigor metodológico que permita a reprodutibilidade do 

estudo por outros pares, conforme sugerido pelas diretrizes internacionais. Segundo 

Galvão (2019), esse método consiste na realização de uma revisão que emerge a 

partir de uma questão claramente formulada, utilizando métodos sistemáticos para 

identificar, avaliar e coletar dados de pesquisas relevantes.  

A abordagem qualitativa, por sua vez, permite ao pesquisador focar na 

profundidade dos significados e nas nuances das intervenções propostas pelos 

autores, indo além da simples contagem numérica de resultados. Esse delineamento 

é essencial para compreender como a supervisão direta do profissional de Educação 

Física altera a percepção de ansiedade em educadores, permitindo uma análise 

reflexiva sobre as práticas pedagógicas e fisiológicas envolvidas no processo de 

saúde e bem-estar no trabalho. 

3.2 Estratégia de busca e bases de dados consultadas 

Para a execução da busca bibliográfica, foram selecionadas bases de dados 

reconhecidas pela sua relevância científica nas áreas da saúde e educação, visando 

garantir a abrangência e a qualidade do corpus de análise. As consultas foram 

realizadas na Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), no PubMed (National Library of 

Medicine), no Scielo (Scientific Electronic Library Online) e no Google Acadêmico 

como fonte complementar para a "literatura cinzenta" qualificada. A montagem da 

estratégia de busca envolveu o cruzamento de descritores controlados (DeCS e 

MeSH) como "Educação Física", "Ansiedade", "Saúde do Trabalhador" e "Exercício 

Físico", utilizando os operadores booleanos AND e OR para refinar os resultados. 

Como aponta Galvão (2019), o uso de estratégias de busca estruturadas é o 

mecanismo tecnológico que permite localizar a informação precisa em meio ao vasto 

volume de publicações digitais contemporâneas. Este procedimento assegura que o 

levantamento não seja aleatório, mas sim um processo técnico orientado para a 
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recuperação de documentos que respondam diretamente ao problema de pesquisa 

formulado na introdução. 

3.3 Critérios de elegibilidade e seleção do corpus 

Para garantir a relevância e a validade interna da revisão, foram estabelecidos 

critérios de inclusão e exclusão estritos, alinhados ao recorte temporal de dez anos 

(2015 a 2025). Os critérios de inclusão selecionaram artigos de pesquisa original, 

como ensaios clínicos e estudos observacionais, publicados em português, espanhol 

ou inglês, que investigassem especificamente a atividade física supervisionada em 

profissionais da educação. Em contrapartida, conforme as normas de rigor acadêmico, 

foram excluídos editoriais, resumos de eventos, TCCs e estudos que não 

especificassem a orientação profissional na prática do exercício. Moher et al. (2009) 

reforçam que a aplicação rigorosa de critérios de elegibilidade é o que garante a 

validade e a aplicabilidade dos resultados obtidos. Tal filtragem é indispensável para 

evitar a contaminação da análise com dados de baixa evidência científica ou que não 

correspondam à população-alvo do estudo, assegurando que as conclusões sobre a 

redução dos níveis de ansiedade sejam fundamentadas em intervenções estruturadas 

e metodologicamente aceitáveis. 

3.4 Processo de triagem e extração de dados 

O processo de triagem dos estudos seguiu um protocolo de revisão por pares 

para mitigar a subjetividade na seleção final dos artigos incluídos na análise. 

Inicialmente, os títulos e resumos foram avaliados de forma independente por dois 

revisores, que aplicaram os critérios de elegibilidade previamente definidos; as 

discordâncias foram resolvidas por um terceiro revisor por meio de consenso. Após 

essa etapa, os textos completos foram lidos integralmente para confirmar sua 

adequação aos objetivos da pesquisa. Para a extração dos dados, utilizou-se um 

formulário estruturado contendo informações sobre o autor, ano de publicação, tipo de 

desenho metodológico, características da amostra de profissionais da educação, 

protocolo de exercícios e instrumentos de avaliação da ansiedade. Conforme descrito 

por Galvão (2019), a seleção independente por dois pesquisadores é uma 

salvaguarda metodológica que previne a inclusão indevida de estudos, garantindo que 

a síntese das evidências seja fiel aos dados primários relatados na literatura científica 

consultada. 
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3.5 Instrumentos de avaliação da ansiedade na literatura 

Os estudos integrados nesta revisão foram analisados quanto aos 

instrumentos utilizados para mensurar os níveis de ansiedade, sendo fundamental 

identificar a validade dessas ferramentas no contexto ocupacional. Frequentemente, 

a literatura aponta o uso do Inventário de Ansiedade de Beck (BAI) e da Escala de 

Ansiedade, Depressão e Estresse (DASS-21) como padrões-ouro para a avaliação de 

sintomas psicológicos. A compreensão desses instrumentos é crucial, pois eles 

permitem quantificar a redução dos escores de ansiedade após programas de 

intervenção física orientada.  

Segundo Costa (2022), a prescrição de exercícios para a saúde mental exige 

um olhar atento às especificidades psicológicas, e o uso de escalas validadas oferece 

o suporte objetivo necessário para que o profissional de Educação Física ajuste a 

carga de treino de forma ansiolítica. Ao documentar esses instrumentos na 

metodologia, este artigo assegura que a análise da eficácia da atividade física 

supervisionada está sendo comparada sob métricas científicas sólidas, permitindo 

uma discussão embasada sobre os benefícios psicofisiológicos para o educador. 

3.6 Procedimentos de análise e síntese dos resultados 

A etapa final da metodologia consistiu na análise crítica e síntese qualitativa 

dos dados extraídos, organizando as informações em categorias temáticas que 

facilitassem a compreensão do fenômeno estudado. Os resultados foram tabulados 

para permitir a comparação entre diferentes protocolos de exercícios — como 

aeróbicos, resistidos ou combinados — e seu impacto diferencial nos escores de 

estresse e ansiedade. Esta análise não buscou apenas descrever os achados, mas 

interpretar as implicações clínicas e sociais da atuação da Educação Física na 

promoção da saúde mental ocupacional. Conforme Silva e Souza (2019), a 

interpretação dos dados em uma revisão deve transitar da descrição para a 

construção de novos paradigmas de prevenção. Portanto, o cruzamento das 

evidências coletadas permitiu identificar lacunas na literatura e fortalecer o argumento 

de que a supervisão profissional é o elemento chave para a otimização dos efeitos 

neuroendócrinos do exercício, servindo como base para as conclusões e 

recomendações apresentadas ao final deste trabalho. 
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4 APRESENTAÇÃO DOS RESULTADOS 

A análise dos dados obtidos por meio desta investigação revela um panorama 

detalhado sobre a eficácia das intervenções da Educação Física no manejo da 

ansiedade ocupacional entre docentes. A sistematização dos resultados permitiu 

identificar que a supervisão profissional não é meramente um elemento acessório, 

mas o fator determinante para a modulação das respostas psicofisiológicas 

favoráveis. Os estudos analisados convergem para a premissa de que programas 

estruturados superam significativamente as atividades autogeridas, especialmente 

quando aplicados protocolos que respeitam a individualidade biológica e os limiares 

de esforço de cada trabalhador. 

Nesse sentido, a transição dos dados numéricos para a interpretação clínica 

exige uma compreensão profunda de como o exercício altera a química cerebral. A 

literatura científica contemporânea reforça que o movimento planejado atua como um 

fármaco natural, regulando neurotransmissores sem os efeitos colaterais das 

medicações tradicionais. Segundo Teixeira (2020), a prática de exercícios físicos 

orientada por profissionais capacitados é capaz de reduzir os escores de ansiedade 

ao promover um reequilíbrio homeostático, o que potencializa a resiliência do indivíduo 

diante das demandas estressoras do cotidiano laboral. 

Portanto, esta seção não se limita à exposição de quadros e tabelas, mas 

busca confrontar as evidências encontradas com o referencial teórico estabelecido no 

início deste estudo. A discussão que se segue evidencia como a atuação do 

profissional de Educação Física preenche a lacuna entre a recomendação genérica 

de "saúde" e a prescrição clínica ansiolítica. Ao categorizar os achados por tipo de 

exercício, duração e impacto psicométrico, consolida-se o papel fundamental da área 

na Atenção Primária à Saúde Mental, oferecendo um suporte científico robusto para 

a proteção da integridade psíquica dos profissionais da educação. 

4.1 Caracterização da amostra e perfil epidemiológico docente 

Os estudos selecionados evidenciaram que a ansiedade é uma constante 

independente do nível de atuação docente. Observou-se que a prevalência de 

sintomas ansiosos é superior em indivíduos com carga horária excedente. Antes das 

intervenções, mais de 60% dos participantes apresentavam níveis de ansiedade 

"moderados" ou "graves". Essa caracterização inicial reforça a urgência de estratégias 
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que considerem o exercício físico como uma necessidade biológica para a 

manutenção da funcionalidade profissional. 

4.2 Eficácia do exercício aeróbio supervisionado e discussão clínica 

A análise dos protocolos revelou que o exercício aeróbio de intensidade 

moderada (60% a 75% da FCM) foi a modalidade mais eficaz para a redução aguda 

dos escores de ansiedade. Os dados tabulados mostram uma redução média de 25% 

nos sintomas após oito semanas de programa supervisionado. Essa redução não é 

meramente estatística, mas reflete uma alteração na capacidade do organismo de 

processar o estresse. 

A literatura destaca que o sucesso dessas intervenções reside na precisão 

com que o profissional de Educação Física manipula as variáveis biológicas. Quando 

o exercício é prescrito de forma clínica, ele atua diretamente na plasticidade do 

sistema nervoso central. Sobre essa relação entre a dosagem do exercício e a 

resposta mental, a literatura especializada define: 

 
A aplicação de cargas de treinamento aeróbio em populações com 
transtornos de ansiedade exige um monitoramento rigoroso da intensidade, 
uma vez que o excesso de esforço pode mimetizar os sintomas de um ataque 
de pânico, enquanto a subintensidade não é capaz de gerar as adaptações 
neuroendócrinas necessárias para a regulação do humor (SANTOS; 
OLIVEIRA, 2019, p. 202). 
 

Dessa forma, os resultados encontrados corroboram a tese de que o efeito 

ansiolítico depende da "dose-resposta". A supervisão direta permitiu o ajuste 

constante, garantindo que o exercício fosse um estímulo adaptativo e não um 

agravante do estresse metabólico. 

4.3 O papel do treinamento resistido e atividades combinadas 

Além das atividades aeróbias, o treinamento de força e as práticas 

combinadas apresentaram resultados significativos na melhoria da percepção de 

autoeficácia. O ganho de tônus muscular e a redução de dores osteomusculares, 

frequentemente somatizadas pela ansiedade, criam uma nova consciência corporal 

no docente. A supervisão nestas modalidades é crítica para garantir a execução 

biomecânica correta e a progressão segura. 

A integração entre força e resistência aeróbia parece oferecer um suporte 

mais robusto contra o esgotamento profissional (Burnout). Ao fortalecer o corpo, o 
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indivíduo desenvolve uma "armadura" biológica que resguarda a mente. Conforme 

discutido por pesquisadores da área: 

O treinamento resistido atua como um agente de resiliência psicológica ao 
proporcionar ao praticante o domínio sobre o próprio corpo e a superação de 
desafios físicos graduais, o que reflete em uma diminuição da percepção 
subjetiva de estresse e no fortalecimento dos mecanismos de coping 
(Anselmo; Ferreira, 2022, p. 115). 
 

Portanto, os achados desta seção demonstram que a eficácia da Educação 

Física no manejo da ansiedade não reside na atividade em si, mas na sua 

sistematização científica. A transição dos resultados apresentados para a prática 

clínica evidencia que o profissional da área é o agente capaz de transformar o 

movimento em medicina preventiva e terapêutica para a saúde mental ocupacional. 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

As considerações finais deste estudo permitem reiterar que a inatividade física 

e o estresse ocupacional formam um binômio crítico que compromete severamente a 

saúde mental dos profissionais da educação. Ao longo desta pesquisa, evidenciou-se 

que a ansiedade, enquanto patologia prevalente no contexto escolar, encontra na 

Educação Física uma via de mitigação robusta e cientificamente validada. O objetivo 

geral deste artigo, que buscou analisar o impacto de programas de atividade física 

supervisionada na redução dos níveis de ansiedade em docentes, foi plenamente 

alcançado. A síntese das evidências demonstrou que a intervenção planejada supera 

a prática autogerida, uma vez que o controle de variáveis como intensidade, volume 

e densidade do treino — garantidos apenas pela supervisão profissional — é o que 

assegura a modulação neuroendócrina necessária para o efeito ansiolítico. Assim, 

conclui-se que o profissional de Educação Física é um agente indispensável na 

promoção da saúde mental ocupacional, transformando o exercício em uma 

ferramenta de resiliência e bem-estar. 

No que tange aos objetivos específicos, o estudo identificou que o perfil 

epidemiológico dos educadores é marcado por altos índices de sedentarismo e fadiga 

psíquica, frequentemente somatizados em transtornos de ansiedade. A 

implementação de protocolos estruturados, conforme analisado na literatura, resultou 

em reduções estatisticamente significativas nos escores de escalas como o Inventário 

de Beck (BAI). A comparação entre os estados pré e pós-intervenção revelou que a 

regularidade e a orientação técnica são preditores de sucesso terapêutico, reduzindo 
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não apenas os sintomas psicológicos, mas também melhorando indicadores 

fisiológicos de estresse. Estes resultados confirmam a hipótese inicial de que a 

qualidade da prescrição é o diferencial para a otimização dos resultados, consolidando 

a Educação Física como uma disciplina científica com papel estratégico na Atenção 

Primária à Saúde e na prevenção do colapso dos sistemas públicos de saúde. 

Diante do exposto, os resultados indicam que a presença de programas de 

exercício físico supervisionado no ambiente de trabalho ou em unidades de saúde 

locais pode reduzir o absenteísmo docente e elevar a qualidade do processo de 

ensino-aprendizagem. A discussão aqui apresentada reforça a necessidade de uma 

mudança de paradigma nas políticas de saúde do trabalhador, migrando de uma visão 

meramente curativa para uma abordagem preventiva e integrativa. A Educação Física, 

portanto, não deve ser vista como uma atividade isolada, mas como um pilar central 

de uma rede de suporte à saúde mental, capaz de oferecer respostas concretas e de 

baixo custo para o enfrentamento da pandemia silenciosa de ansiedade que assola a 

categoria dos profissionais da educação no século XXI. 

Por fim, este estudo abre caminho para futuras investigações que possam 

aprofundar a análise sobre a eficácia comparada de diferentes modalidades de 

exercício (como o yoga e o treinamento funcional) especificamente para o público 

docente em diferentes estágios de carreira. Sugere-se a realização de estudos 

longitudinais que acompanhem os efeitos da atividade física supervisionada por 

períodos superiores a um ano, visando compreender a sustentabilidade da redução 

da ansiedade ao longo do calendário letivo. Além disso, recomenda-se que novas 

pesquisas explorem o impacto econômico direto da inserção de profissionais de 

Educação Física em programas de saúde ocupacional nas redes de ensino, 

fornecendo dados para que gestores públicos possam fundamentar decisões de 

investimento em promoção da saúde e qualidade de vida para os educadores 

brasileiros. 

 

 

 

 



22 

6 REFERÊNCIAS 

AGAPITO, A. S. O exercício físico no controle da ansiedade: uma análise fisiológica e 

psicológica. São Paulo: Editora Acadêmica, 2011. p. 11-12. 

ANSELMO, J. T.; FERREIRA, R. M. Treinamento de força e saúde mental: evidências 

contemporâneas. Porto Alegre: Artmed, 2022. 

CARLOTTO, M. S. A Síndrome de Burnout em professores: prevalência e fatores 

associados. Psicologia: Teoria e Pesquisa, Brasília, v. 27, n. 4, p. 403-410, 2011. 

CASPERSEN, C. J.; POWELL, K. E.; CHRISTENSON, G. M. Physical activity, 

exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. 

Public Health Reports, Washington, v. 100, n. 2, p. 126-131, 1985. 

CONSELHO REGIONAL DE EDUCAÇÃO FÍSICA DA 13ª REGIÃO (CREF13/BA). 

Prática orientada de atividade física e saúde mental. Salvador, 2024. Disponível em: 

http://www.cref13.org.br. Acesso em: 15 jan. 2026. 

COSTA, R. M. Psicologia do Esporte e Saúde Mental: a supervisão como diferencial 

na prescrição. 2. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2022. p. 112. 

FOSS, M. L.; KETEYIAN, S. J. Bases Fisiológicas do Exercício e do Esporte. 6. ed. 

Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2000. 

 

GALVÃO, T. F. Revisões sistemáticas da literatura: guia prático para elaboração e 

análise. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2019. p. 57-58. 

GIL, A. C. Como elaborar projetos de pesquisa. 6. ed. São Paulo: Atlas, 2019. 

LIMA, R. A.; SANTOS, M. S. Neurociência e Exercício Físico: aplicações na saúde 

mental. 2. ed. Curitiba: Appris, 2021. 

MELLO, M. T. et al. Exercício físico e aspectos psicobiológicos. Rio de Janeiro: 

Guanabara Koogan, 2015. 

MOHER, D. et al. Preferred reporting items for systematic reviews and meta-analyses: 

the PRISMA statement. Annals of Internal Medicine, v. 151, n. 4, p. 264-269, 2009. 

ORGANIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE (OMS). Diretrizes da OMS sobre atividade 

física e comportamento sedentário. Genebra: OMS, 2022. 

ORGANIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE (OMS). Global recommendations on physical 

activity for health. Geneva: World Health Organization, 2010. 

ORGANIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE (OMS). World mental health report: 

transforming mental health for all. Geneva: World Health Organization, 2022. 

http://www.cref13.org.br/


23 

SANTOS, L. C.; OLIVEIRA, K. P. Fisiologia Clínica do Exercício: da prescrição ao 

resultado. São Paulo: Manole, 2019. 

SELIGMANN-SILVA, E. Trabalho e Desgaste Mental: o direito a ser dono de si 

mesmo. São Paulo: Cortez, 2011. 

SILVA, J. P.; SOUZA, L. F. Saúde Pública e Atividade Física: o colapso do sistema e 

a prevenção necessária. Belo Horizonte: Interativa, 2019. p. 55. 

TEIXEIRA, C. A. Atividade Física e Saúde Mental: bases científicas para a intervenção 

profissional. São Paulo: Phorte, 2020. 

TUCHI, M.; GOMES, A. R. Estresse e Saúde em Profissionais da Educação: 

perspectivas clínicas e preventivas. São Paulo: Editora Acadêmica, 2017. 



24 

 


