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1. Introdução:  

A fase da adolescência é um período de muitas mudanças na vida dos jovens, surgem 

problemas de autoestima, transformações físicas, emocionais e sociais. Nesse período de 

transição entre a infância e a vida adulta, a construção da identidade e o desenvolvimento de 

hábitos saudáveis tornam-se fundamentais. Nesse contexto, a prática de esportes se destaca 

como uma atividade essencial, não apenas para o bem-estar físico, mas também para o 

equilíbrio emocional e a socialização dos jovens. Além de promover a saúde, o esporte 

contribui para o fortalecimento da autoestima, disciplina, trabalho em equipe e a superação 

de desafios.  

   Durante esse período de nossas vidas, temos problemas de autoestima, distorção de 

imagem, sedentarismo, uso extremo da tecnologia, estes fatores afetam nosso psicológico, 

trazendo para nossas vidas problemas ainda mais graves, como por exemplo, a depressão e 

a ansiedade consumo de telas resultam em dores de cabeça, stress e perda de visão. Essa 
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pesquisa tem como objetivo apresentar a importância da prática de esportes na vida dos 

adolescentes. 

 O esporte contribui na saúde física, para o desenvolvimento e manutenção da saúde 

óssea, muscular e cardiovascular, além de auxiliar no controle do peso e na prevenção de 

doenças. Na saúde mental, a prática esportiva libera endorfinas, substâncias que promovem 

bem-estar e reduzem o estresse e a ansiedade. Além disso, pode fortalecer a autoestima e a 

confiança. No desenvolvimento social, ocorre a interação com os outros jovens em um 

ambiente esportivo, promovendo o desenvolvimento de habilidades sociais, como trabalho 

em equipe, comunicação e respeito às regras, fortalecendo laços sociais e a capacidade de 

conviver em grupo. Na construção da identidade, a participação em esportes pode ajudar os 

jovens a descobrir seus interesses e talentos, contribuindo para a construção de sua 

identidade e autoconfiança. 

O esporte, através do conceito de Desenvolvimento Positivo em Jovens (DPJ), 

desempenha um papel crucial na preparação de crianças e adolescentes para os desafios da 

vida adulta, abordando aspectos cognitivos, emocionais, morais, físicos e sociais. O DPJ, 

quando aplicado ao contexto esportivo, considera todos os processos envolvidos na 

participação dos jovens, com o objetivo de desenvolver habilidades que os auxiliem a lidar 

com diversas situações ao longo do tempo. 

A importância do esporte aparece, principalmente, na contribuição que estas 

atividades podem promover o Desenvolvimento Positivo em Jovens (DPJ). O DPJ, no que 

se refere à prática esportiva, considera todos os processos que compõem a participação das 

crianças e adolescentes nessas atividades, na expectativa de que isso venha a preparar os 

jovens para serem capazes de lidar com os desafios da adolescência e da adultez, a nível 

cognitivo, emocional, moral, física e social (Newman, Kim, Tucker & Alvarez, 2018). 
 

2. Procedimentos Metodológico:  

A partir do componente curricular de Práticas Experimentais, parte diversificada do 

Ensino Médio em Tempo Integral, estudamos cada etapa de um projeto de pesquisa e para 

melhor compreendê-lo iniciamos pesquisas sobre determinados temas e posteriormente 

escrevemos o projeto. Escolhemos uma temática de maior interesse, à prática de esportes na 

adolescência. A pesquisa foi desenvolvida através de sites e livros no ambiente escolar.  

Tendo em vista a relevância que os esportes podem ter para o desenvolvimento dos 

jovens, esta pesquisa busca refletir sobre os fundamentos de projetos esportivos oferecidos 

a crianças e adolescentes, bem como conhecer as diferentes abordagens disponíveis e que 

tipo de resultado elas podem vir a alcançar, com base em publicações na área da Psicologia 

do Esporte.  

Com o objetivo de refletir sobre os fundamentos e implicações de projetos esportivos 

direcionados a jovens, foi realizada uma busca de estudos na área do Esporte. Durante o 

processo de pesquisa, descobrimos a existência de um projeto denominado Atividade Física 

de Lazer (AFL), que incentiva jovens e adultos a praticarem esportes de maneira saudável e 

de forma coerente.  

 
3. Resultados e Discussões  



 

No estudo desse projeto foi observado que apenas 22,5% dos internos que foram 

interrogados desenvolviam Atividade Física de lazer. Entre aqueles que foram atletas durante 

a adolescência, a prática de AFL na vida adulta foi maior: 26,8% (33/123), do que aqueles 

não atletas, 6,2%. Então, praticando esportes durante a adolescência, teremos uma melhor 

qualidade de vida quando adultos. “A prática regular de atividade física, ou seja, o exercício 

físico na adolescência pode influenciar positivamente os níveis de colesterol na idade adulta.  

A literatura pontua que que indivíduos que se exercitam regularmente durante a adolescência 

tendem a ter níveis mais saudáveis de colesterol quando adultos, pois o exercício ajuda a 

aumentar os níveis do ‘bom’ colesterol (HDL) e a reduzir os níveis do ‘mau’ colesterol 

(LDL), contribuindo assim para a saúde cardiovascular a longo prazo”. Na melhoria da saúde 

mental, a prática regular de atividade física ajuda a reduzir os sintomas de ansiedade e 

depressão, melhora a autoestima e promove um sono mais saudável, isso porque a atividade 

física libera endorfinas, neurotransmissores que ajudam a aliviar o estresse e melhorar o 

humor. No desenvolvimento cognitivo, estudos mostram que o exercício pode melhorar a 

concentração, a memória e a capacidade de aprendizado, contribuindo para um melhor 

desempenho acadêmico e habilidades cognitivas ao longo da vida. 

Além disso, ajuda na redução do risco de diabetes tipo dois na idade adulta, 

aumentando a sensibilidade à insulina e ajudando a controlar os níveis de açúcar no sangue. 

Wright e Li (2009) e Vieira, Turnidge, Bruner e Côté (2017) destacam que o esporte pode 

propiciar ao indivíduo a aquisição de um conjunto de ferramentas, que o jovem pode usar 

para fundamentar seu crescimento e relacionamento com o mundo. Tais processos podem 

ser facilitados pelo esporte uma vez que este se associa ao aumento de habilidades físicas e 

mentais, ao desenvolvimento da autoestima e autoconfiança, à promoção de interações e 

habilidades sociais, e ao amadurecimento do respeito e espírito esportivo. De acordo com os 

trabalhos analisados “. 

 O objetivo deste estudo foi verificar em adultos jovens a frequência de atividade 

física de lazer (AFL) e determinar se a prática de esportes durante a adolescência influenciou 

esta atividade. “Marttinen, Johnston, Phillips, Fredrick e Meza (2019) e Jarrett et al. (2009) 

retomam a potencialidade das crianças e adolescentes na prática de atividades físicas e 

esportes quando se encontram em um contexto interpessoal e institucional favorável. Eles 

destacam, por exemplo, que as práticas de lazer esportivo podem promover relações com 

pessoas que venham a servir de modelos positivos para os jovens, nas quais eles possam se 

basear para adquirir suporte emocional e autonomia (Marttinen et al., 2019). 

 
4. Conclusão  

Com base em nossas pesquisas, chegamos à conclusão que a prática de esportes, 

trazem reflexos positivos na vida dos adolescentes e adultos, sendo essencial o estímulo de  

práticas de atividades físicas, as práticas esportivas  de forma geral, tendem a promover 

suporte emocional e autonomia, pois oferecem ambientes seguros e estruturados. Pode-se 
encontrar diferentes benefícios, como o desenvolvimento da empatia e de relacionamentos 

interpessoais, especialmente quando se realiza um trabalho em equipe.  

Além disso, identifica-se melhora na saúde e na qualidade de vida, pois ajuda a 

combater o sobrepeso, a obesidade e sedentarismo, bem como, problemas psicológicos 



 

provindos da puberdade. Sabemos que nos dias atuais, nossos jovens têm a tecnologia como 

companheira nos seus momentos de lazer, no entanto, o esporte para crianças e adolescentes 

deve ser estimulado, especialmente por todos os benefícios que ele proporciona. 
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