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RESUMO: Esse artigo buscou analisar as contribui¢cées do treinamento resistido para o alivio de
sintomas depressivos em adolescentes, identificando mecanismos fisiolégicos e psicossociais e
sintetizando evidéncias de eficicia dessa intervencdo n3o farmacolégica. Metodologicamente, realizou-
se uma revisdo integrativa da literatura, seguindo as etapas propostas por Mendes, Silveira e Galvao
(2008): definigdo da questdo norteadora, critérios de inclusio e exclusio, extragdo e avaliagio critica dos
dados e sintese dos achados. As buscas abrangeram o periodo de 2005 a 2025 nas bases CAPES, BVS,
SciELO e PubMed, utilizando os descritores Adolescents, Resistance Training e Depression combinados
por AND, resultando na sele¢io final de 12 estudos revisados por pares. Os resultados indicaram que o
treinamento resistido, aplicado isoladamente ou combinado a outras modalidades, reduz de forma
significativa sintomas de depressio e ansiedade, com efeitos comparéveis a interveng¢des farmacolégicas
e psicoterdpicas. Evidéncias apontaram aumento de neurotransmissores relacionados ao bem-estar,
reducido do cortisol, melhora da neuroplasticidade, do metabolismo e da composigio corporal. No 4mbito
psicossocial, observou-se elevagio da autoestima, maior engajamento social e adesdo a hdbitos saudéveis,
especialmente em contextos coletivos supervisionados. Conclui-se que o treinamento resistido constitui
estratégia segura e multidimensional para promocio da satide mental na adolescéncia, recomendando-se
sua incorporagio em programas escolares e comunitarios.
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ABSTRACT: This article sought to analyze the contributions of resistance training to the
alleviation of depressive symptoms in adolescents, identifying physiological and psychosocial
mechanisms and synthesizing evidence of the effectiveness of this non-pharmacological
intervention. Methodologically, an integrative literature review was conducted, following the
steps proposed by Mendes, Silveira and Galvido (2008): definition of the guiding question,
inclusion and exclusion criteria, data extraction and critical appraisal, and synthesis of findings.
The searches covered the period from 2005 to 2025 in the CAPES, BVS, SciELO and PubMed
databases, using the descriptors Adolescents, Resistance Training and Depression combined
with AND, resulting in the final selection of 12 peer-reviewed studies. The results indicated
that resistance training, applied alone or combined with other modalities, significantly reduces
symptoms of depression and anxiety, with effects comparable to pharmacological and
psychotherapeutic interventions. Evidence pointed to increased neurotransmitters related to
well-being, reduced cortisol levels, and improvements in neuroplasticity, metabolism, and body
composition. In the psychosocial domain, increased self-esteem, greater social engagement and
adherence to healthy habits were observed, especially in supervised group settings. It is
concluded that resistance training constitutes a safe and multidimensional strategy for
promoting mental health in adolescence, recommending its incorporation into school and
community programs.

Keywords: Adolescence. Physical Exercise. Mental Health.

RESUMEN: Este articulo buscé analizar las contribuciones del entrenamiento resistido para el
alivio de los sintomas depresivos en adolescentes, identificando mecanismos fisiolégicos y
psicosociales y sintetizando evidencias de la eficacia de esta intervencién no farmacoldgica.
Metodolégicamente, se realizé una revisién integrativa de la literatura, siguiendo las etapas
propuestas por Mendes, Silveira y Galvdo (2008): definicién de la pregunta orientadora,
criterios de inclusién y exclusién, extraccidén y evaluacién critica de los datos y sintesis de los
hallazgos. Las bisquedas abarcaron el periodo de 2005 a 2025 en las bases CAPES, BVS, SciELO
y PubMed, utilizando los descriptores Adolescents, Resistance Training y Depression
combinados mediante AND, lo que resulté en la seleccién final de 12 estudios revisados por
pares. Los resultados indicaron que el entrenamiento resistido, aplicado de forma aislada o
combinado con otras modalidades, reduce significativamente los sintomas de depresién y
ansiedad, con efectos comparables a las intervenciones farmacoldgicas y psicoterapéuticas. La
evidencia sefialé un aumento de neurotransmisores relacionados con el bienestar, reduccién del
cortisol y mejoras en la neuroplasticidad, el metabolismo y la composicién corporal. En el
dmbito psicosocial, se observé un aumento de la autoestima, mayor compromiso social y
adherencia a hibitos saludables, especialmente en contextos colectivos supervisados. Se
concluye que el entrenamiento resistido constituye una estrategia segura y multidimensional
para la promocién de la salud mental en la adolescencia, recomendindose su incorporacién en
programas escolares y comunitarios.

Palabras clave: Adolescencia. Ejercicio Fisico. Salud Mental.

1. INTRODUCAO

A depressdo é um transtorno mental que compromete de forma significativa diversas
dimensdes da vida do individuo, manifestando-se por humor persistentemente deprimido,

anedonia, distirbios do sono e do apetite, fadiga, dificuldades de concentragio, sentimentos de
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inutilidade ou culpa e, em casos graves, ideagdo suicida (Fonseca; Fleury, 2022). Entre os
sintomas mais comuns encontram-se tristeza intensa, baixa energia, perda de interesse em
atividades cotidianas, autoestima reduzida, ansiedade e insdnia, os quais afetam de maneira
direta a qualidade de vida dos pacientes (Neves et al., 2022; OMS, 2025).

Do ponto de vista epidemiolédgico, a depressdo representa um dos transtornos mentais
mais prevalentes globalmente, afetando cerca de 4% da populagio mundial, com destaque para
5,7% entre adultos, sendo 4,69 nos homens e 6,99 nas mulheres. Observa-se maior incidéncia
no sexo feminino, aproximadamente 1,5 vez superior & masculina, além de aumento
significativo em idosos, atingindo 5,9% dos individuos acima de 70 anos. Estima-se que 332
milhdes de pessoas convivam com depressio em todo o mundo e, apenas em 2021,
aproximadamente 727 mil individuos perderam a vida por suicidio, configurando-o como a
terceira principal causa de morte entre jovens de 15 a 29 anos (OMS, 2025).

A persisténcia dos transtornos mentais, em especial da depressio, tem impacto
expressivo sobre o desempenho escolar, as relagdes familiares e sociais, devido ao desequilibrio
emocional que prejudica func¢des essenciais de organizagio, orientagio e controle de acdes
(Ribeiro, 2024). Nas tltimas décadas, os padrdes de adoecimento fisico e mental sofreram
alteracdes relevantes, sendo estimado que quase um bilhdo de pessoas no mundo convivam com
algum transtorno mental. Esse cendrio agravou-se de forma acentuada com a pandemia da
COVID-19, periodo em que a prevaléncia de depressio e ansiedade apresentou aumento
superior a 25% apenas no primeiro ano (Kupcova et al., 2023).

No contexto infantojuvenil, sintomas depressivos e quadros clinicamente relevantes de
depressdo constituem uma ameaga significativa a sadde mental, sendo considerados a principal
causa de doengas e deficiéncias nessas faixas etdrias (Wegner et al., 2020). A condigio
compromete o desempenho académico, as relagdes interpessoais e, em casos graves, pode
culminar em suicidio. Além disso, individuos com depressio frequentemente apresentam
comorbidades fisicas, incluindo distdrbios metabdlicos, cardiovasculares, hepéticos e
imunolégicos (Augustin et al., 2023). Nesse sentido, torna-se fundamental investigar estratégias
de enfrentamento que possam contribuir para a prevencio e o tratamento dos sintomas
depressivos em adolescentes.

Nesse cendério, a pritica regular de atividade fisica desponta como um importante fator
protetivo 4 satide mental, contribuindo n3o apenas para a promogio do bem-estar, mas também
para a redugdo da vulnerabilidade a quadros depressivos. Neves et al. (2022) evidenciam que o
exercicio fisico regular proporciona multiplos beneficios a individuos com depressio, incluindo
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a melhora do condicionamento fisico, a diminui¢do da perda de massa muscular e 4ssea, bem
como da capacidade funcional. Além disso, favorece o estimulo de pensamentos positivos, reduz
o risco de doencas fisicas e potencializa habilidades como forca, equilibrio e coordenagio
motora, resultando em maior bem-estar geral e melhoria do humor. Assim, o exercicio fisico,
em especial o treinamento resistido, apresenta-se como uma alternativa promissora para o
enfrentamento da depressdo em adolescentes, tanto pela contribuicio a satide fisica quanto pelo
impacto positivo na satde mental.

Evidéncias apontam que o treinamento resistido pode atuar como coadjuvante no
tratamento da depressio, apresentando efeitos compariveis aos de psicoterapias e firmacos
antidepressivos (Fonseca; Fleury, 2022; Neves et al., 2022; Brasil et al., 2024; Jesus et al., 2024).
Particularmente, o treinamento resistido ganha relevincia por estar associado nio apenas a
melhora dos sintomas depressivos, mas também a promoc3o da autoestima, da aptiddo muscular
e da satide geral dos adolescentes (Stricker et al., 2020).

Diante desse cenirio, a presente pesquisa tem como objetivo revisar a literatura atual
sobre o treinamento resistido como estratégia complementar para o alivio dos sintomas

depressivos em adolescentes, buscando evidenciar suas contribui¢des para a satide mental.

2. METODOLOGIA

Este estudo adotou o delineamento de uma revisdo integrativa da literatura dos tltimos
vinte anos (2005-2025), por ser uma metodologia que permite a sintese do conhecimento
disponivel e a incorporagio de multiplos estudos com diferentes abordagens metodolégicas. A
revisdo integrativa é uma das formas mais amplas de pesquisa, pois permite reunir, analisar e
sintetizar resultados de investigacSes sobre um determinado tema de forma sistemitica e
ordenada (Mendes; Silveira; Galvio, 2008).

A formulac¢io da questio de pesquisa utilizou a estratégia Population, Variables and
Outcomes (PVO), amplamente recomendada para revisdes integrativas, pois possibilita a
delimitacdo clara dos componentes da investigacdo e auxilia na definicio dos descritores e
estratégias de busca (Galvio et al., 2021).

A questdo norteadora do estudo foi: Quais s3o as contribui¢des do treinamento resistido
para o alivio dos sintomas de depressio em adolescentes?

Para identificar os estudos adequados, foram empregados os seguintes Descritores em

Ciéncias da Satide (DeCS) (tabela 1).
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Tabela 1: Estratégia PVO.

Etapa Descritores
Population Adolescents
Variables Resistance Training
Outcomes Depression (depressive symptoms, mental health)

Fonte: Elaborado pelos autores, 202s.

Esses termos foram combinados utilizando os operadores booleanos AND. As
estratégias de busca resultantes foram a mesma para cada base de dados eletrdnica.

Os critérios de inclusio adotados para este estudo compreenderam exclusivamente
artigos publicados nos tltimos vinte anos (2005 a 2025), nos idiomas portugués, inglés e
espanhol, que abordassem especificamente a aplicagio do treinamento resistido em adolescentes
e suas contribui¢des para a reducio ou alivio dos sintomas de depressdo. Além disso, foram
considerados apenas estudos que apresentem texto completo disponivel online, publicados em
periddicos cientificos revisados por pares.

Foram excluidos artigos repetidos nas bases, estudos fora do recorte temporal
estabelecido, publica¢des que ndo apresentem dados originais (como editoriais, comentarios e

cartas ao editor).

3. RESULTADOS

A tabela 2 mostra a quantidade de artigos encontrados nas quatro bases de dados.

Tabela 2: Publicagdes encontradas nas bases de dados.

DESCRITORES BASE DE DADOS
CAPES BVS SciELO PUBMED
Resistance Training AND Depression AND Adolescents 8o 65 1 18
Total de Artigos encontrados nas bases 164

Fonte: Elaborado pelos autores, 202s.

Na base da CAPES, a busca inicial com as palavras-chave retornou 223 resultados. Apés
a aplicacdo do filtro de ano (2005 a 2025), esse ntimero foi reduzido para 171 documentos. Com o
filtro “apenas artigos”, foram excluidos 11 cartas, 8 editoriais e 1 capitulo de livro, totalizando
151 artigos. Em seguida, ao aplicar o filtro de idioma, foram eliminados 1 artigo em alemio, 1 em
cataldo e 1 em noruegués, restando 148 artigos. Por fim, 14 trabalhos ndo revisados por pares
também foram excluidos, resultando em 134 artigos, dos quais apenas 8o estavam disponiveis
em acesso aberto.

Na BVS, a busca com as palavras-chave identificou 76 artigos. Com a aplicagio do filtro

de ano, 9 artigos foram excluidos, restando 67. Desses, 66 estavam no idioma inglés e 1 em
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portugués. Verificou-se ainda que 2 artigos ndo estavam disponiveis em texto completo, o que

resultou em 65 artigos elegiveis nessa base.

Na SciELO, foi identificado apenas um artigo relacionado ao tema. J4 na PubMed, a

busca inicial resultou em 18 artigos, todos no idioma inglés e com acesso aberto.

A selecio dos artigos foi realizada com o auxilio do software Rayyan, ferramenta

gratuita e amplamente utilizada em revisdes de literatura por permitir maior agilidade e

transparéncia no processo de triagem. Os resultados obtidos nas bases de dados SciELO,

CAPES, PUBMED e BVS foram importados para a plataforma via (CVS), onde foi realizada

a eliminagio automitica de duplicados e a organizacdo dos estudos de acordo com os critérios

de inclusio e exclusdo previamente estabelecidos.

O processo de triagem ocorreu em duas etapas: na primeira, foi realizada a leitura dos

titulos e resumos para identificacdo preliminar da relevincia; na segunda, procedeu-se a leitura

na integra dos artigos selecionados, aplicando-se de forma definitiva os critérios definidos.

Abaixo destaca-se a tabela 3 com os 12 artigos selecionados e organizados por titulo;

autor/ano e objetivo.

Tabela 3: Apresentacgio dos artigos incluidos na Revisio Integrativa

analysis

Titulo Autor/ Objetivo
Ano

Cognitive-behavioral therapy and exercise | Gutierrez- Avaliar um protocolo de terapia cognitivo-
training in adolescent females with | Colina, et | comportamental (TCC), treinamento fisico
elevated depression symptoms and at-risk | al., (2023) resistido e da combinacdo de ambos na redugio
for type 2 diabetes: Protocol for a dos sintomas depressivos e na melhora da
randomized controlled trial resisténcia a insulina em adolescentes do sexo

feminino com risco para diabetes tipo 2.
Effect of exercise intervention on | Li et al, | Avaliar o impacto de diferentes modalidades de
depression in children and adolescents: a | (2023) exercicio fisico na reducio dos sintomas
systematic review and network meta- depressivos em criangas e adolescentes.

The benefits of resistance training in
schoolchildren: an integrative review

Jesus et al.,
(2024)

Sintetizar as evidéncias cientificas sobre os
beneficios do treinamento resistido em escolares,
quando  incorporado

. - s
componente curricular da Educagdo Fisica.

como conteido no

dose on depression in children and

adolescents: a network meta—analysis

Resistance  training and  combined | Marinelli et | Avaliar a eficicia do treinamento resistido,
resistance and aerobic training as a | al, (2024) isolado ou combinado com o aerébico, na reducio
treatment of depression and anxiety dos sintomas de depressio e ansiedade em jovens
symptoms in young people: a systematic de 14 até 26 anos.

review and meta-analysis

Comparative effects of exercise type and | Cao (2025) buscou avaliar a eficdcia comparativa de vérias

modalidades de
treinamento aerdbico (TA), de resisténcia (TR),
de flexibilidade (FT) e treinamento combinado
de resisténcia aerébica (TA + TR), na reducio de

atividade fisica: incluindo

sintomas  depressivos entre criangas e

adolescentes.
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Changing eating to manage weight or
shape: A cross-sectional and prospective
study of the prevalence and correlates in a
large Canadian adolescent cohort

Lucibello et
al. (2024)

Investigar a prevaléncia e as consequéncias
psicolégicas e comportamentais das mudancas
alimentares para controle de peso e forma
corporal, avaliando sua relagio com atividade
fisica

Effects of long-term physical training on
depression in adolescents

Liu; Liu e Li
(2023)

Investigar a influéncia do treinamento fisico de
longo prazo sobre a resisténcia ao estresse, a
satde mental e as relacSes interpessoais de
adolescentes do ensino médio.

Beneficios do Treinamento de Forga na
Depressio: uma revisio de literatura

Neves et al.,
(2022)

Analisar os principais beneficios do treinamento
de forca na reducio dos sintomas depressivos em
diferentes populagdes.

Effects of Training with Different Modes
of Strength Intervention on Psychosocial
Disorders in Adolescents: A Systematic
Review and Meta-Analysis

Barahona-
Fuentes;
Ojeda;
Chirosa-
Rios (2021)

Analisar os efeitos de diferentes modalidades de

treinamento de forca sobre transtornos

psicossociais: ansiedade, estresse e depressio em
adolescentes.

Short-Term  Predictors for Weight
Correction Success of the First Paediatric
Weight

Children’s Clinical University Hospital in

Correction  Programme  in

Riga

Gailite et al.,
(2019)

Avaliar a eficicia do Programa Multidisciplinar
de Correcio de Peso Infantil no Hospital
Universitario Infantil de Riga e identificar
preditores de sucesso na reducido do z-BMI.

Effects of a 6-week, whole-body vibration

Oberste et

Investigar os efeitos do treinamento de forga com

strength-training on depression symptoms, | al., (2018) vibragio de corpo inteiro (WBV) sobre os
endocrinological and neurobiological sintomas de depressdo e parimetros endécrinos e
parameters in adolescent inpatients neurobiolégicos em adolescentes internados com
experiencing a major depressive episode episédio depressivo maior.

(the “Balancing Vibrations Study”)

Graduated  exercise  training  and | Gordon; Investigar os efeitos comparativos do
progressive resistance training in | Knapman e | treinamento aerdbico gradativo e do treinamento
adolescents with chronic fatigue syndrome: | Lubitz resistido progressivo sobre a tolerincia ao
a randomized controlled pilot study (2010) exercicio, fadiga e qualidade de vida em

adolescentes com s{ndrome da fadlga cronica

(SFC).

Fonte: Elaborado pelos Autores, 2025.

Os efeitos do exercicio fisico sobre sintomas de depressio, ansiedade e estresse foram
amplamente discutidos nos estudos de Marinelli et al. (2024), Barahona-Fuentes, Ojeda e
Chirosa-Rios (2021), Oberste et al. (2018) e Gordon, Knapman e Lubitz (2010). Esses autores
evidenciaram que o treinamento resistido, seja de forma isolada ou combinado a outras
modalidades, contribui de maneira significativa para a reducio dos sintomas depressivos e
ansiosos em adolescentes.

Na categoria referente aos beneficios fisiolégicos e metabdlicos do treinamento resistido,
os trabalhos de Gutierrez-Colina et al. (2023), Li et al. (2023) e Cao (2025) apontaram avangos
expressivos na resisténcia 2 insulina, melhora da composi¢do corporal e aumento da forca
muscular, além de uma regulacio mais eficiente dos perfis glicémico e lipidico. Esses achados

reforcam a importincia do exercicio fisico, sobretudo o resistido, como uma ferramenta eficaz
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na prevencio do diabetes tipo 2 e na promogio da saiide metabdlica em adolescentes,
evidenciando sua relevincia clinica e preventiva.

Os impactos pedagdgicos e psicossociais do treinamento resistido também foram
abordados, com destaque para o estudo de Jesus et al. (2024). A pesquisa ressaltou o potencial
educativo e motivacional dessa modalidade no contexto escolar, observando um aumento da
adesdo s aulas de Educagdo Fisica, maior engajamento dos estudantes e melhorias na postura
corporal e na autoeficécia fisica.

Por fim, a categoria que aborda protocolos e programas especificos de intervencio em
adolescentes retne as contribuicdes de Neves et al. (2022), Lucibello et al. (2024), Liu, Liu e Li
(2023) e Gailite et al. (2019). Esses estudos analisaram diferentes modelos de programas de
treinamento e sadde escolar, demonstrando que o exercicio fisico regular, em especial o
treinamento resistido, é capaz de promover o equilibrio emocional, melhorar a autoimagem e

favorecer o controle ponderal.

4. DISCUSSAO

Os transtornos de ansiedade e depressio provocam alteracdes significativas no
funcionamento do eixo hipotidlamo-hipéfise-adrenal, ocasionando desequilibrios hormonais
relacionados ao estresse. Nesse contexto, o treinamento resistido tem se destacado como uma
estratégia eficaz para a regulacio positiva da producio de cortisol, promovendo a estabilizagio
das respostas fisiolégicas ao estresse. Além disso, essa modalidade de exercicio estimula
processos neurobiolégicos fundamentais, como o aumento de fatores de crescimento que
favorecem a plasticidade neural e a regeneracido celular, contribuindo, assim, para o equilibrio
emocional e cognitivo (Marinelli et al., 2024).

Colaborando, Li et al. (2023) destacam que o hipocampo ¢ a regido cerebral diretamente
envolvida nas funcSes de memoria e aprendizado, sendo uma das 4reas mais afetadas em
individuos com depressio, apresentando uma reducio média de 59 em seu volume. Os autores
destacam que pritica regular de exercicios por periodos superiores a seis semanas pode
promover o aumento do volume hipocampal, tanto a esquerda quanto a direita, bem como de
dreas corticais adjacentes. Intervencdes baseadas em exercicios de resisténcia com duragio de
até doze meses resultaram em uma elevacio aproximada de 296 no volume hipocampal; contudo,
apds a interrup¢io do treino, essa medida tende a retornar aos niveis iniciais. Assim, a
manuteng¢io continua da atividade fisica revela-se essencial para a melhora sustentada dos

sintomas depressivos e para a preservacdo das fungdes cognitivas associadas (Li et al., 2023).
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Essa constatagdo adquire relevincia especial na fase da adolescéncia, verifica-se uma
acentuada redug¢io nos niveis de atividade fisica, acompanhada pelo aumento de
comportamentos sedentdrios, o que compromete a capacidade cardiorrespiratdria e dificulta a
execugdo de tarefas fisicas cotidianas. Embora o exercicio fisico seja amplamente reconhecido
como medida preventiva para doencas metabdlicas, sua adesio entre adolescentes ainda ¢é
limitada e, muitas vezes, insatisfatéria (Gutierrez-Colina et al., 2023). Tal cendrio é agravado
por dados globais que revelam que mais de 809 dos adolescentes nio cumprem a recomendagio
da Organiza¢io Mundial da Sadde de realizar, no minimo, 60 minutos didrios de atividade fisica
de intensidade moderada a vigorosa, substituindo tais préticas por hibitos cada vez mais
inativos (Cao, 2025).

Entre os principais fatores que explicam essa baixa adesio, os sintomas depressivos estio
em primeiro lugar, uma vez que interferem na motivagio, engajamento e na manutengio de
hébitos sauddveis. Adolescentes com excesso de peso, por exemplo, apresentam maior
propensio ao abandono precoce dos programas de exercicios, o que evidencia a importincia de
estratégias personalizadas e adaptadas as barreiras individuais (Gutierrez-Colina et al., 2023).

Gutierrez-Colina et al. (2023) ressaltam que a pratica regular de atividade fisica exerce
papel fundamental n3o apenas na melhoria dos parimetros fisiolégicos e metabdlicos, mas
também na promocio do bem-estar psicossocial dos adolescentes. Ao proporcionar
oportunidades de interagdo e convivéncia, o exercicio fisico favorece o desenvolvimento de
vinculos sociais e o sentimento de pertencimento, elementos essenciais para a satide mental
nessa fase da vida. De modo semelhante, Cao (2025) enfatiza que a inser¢io dos jovens em
ambientes coletivos de pritica esportiva contribui para a construg¢io de redes de apoio
emocional, reduzindo a incidéncia de sentimentos de solidio e isolamento. Essas interacdes
sociais, mediadas pelo exercicio, fortalecem a autoestima, estimulam o engajamento em
comportamentos saudiveis e consolidam o exercicio fisico como uma estratégia protetiva
integral, capaz de unir beneficios fisicos, cognitivos e emocionais no processo de
desenvolvimento adolescente.

Vale destacar que o treinamento de forga é caracterizado por movimentos que exigem
contracdo voluntaria de grupos musculares especificos contra uma resisténcia externa, destaca-
se entre as modalidades de exercicio por sua versatilidade e pelos amplos beneficios 4 satde.
Entre suas variacdes, encontram-se: o treinamento de forca convencional, o concorrente, o em
plataforma vibratéria, o CrossFit e o pliométrico, cada um com estimulos e resultados
particulares. Tais modalidades promovem o desenvolvimento da forga, poténcia e resisténcia
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fisica, contribuindo simultaneamente para a melhora do desempenho funcional e da satde
mental (Barahona-Fuentes; Ojeda; Chirosa-Rios, 2021).

Marinelli et al. (2024) em seus achados apontam que o treinamento resistido exerce
efeitos positivos sobre o desempenho cognitivo, compariveis aos obtidos com outros tipos de
exercicios. Quando as modalidades sio combinadas, observa-se um impacto ainda mais
expressivo sobre o bem-estar psicolégico. Além de favorecer a autoestima, a imagem corporal e
a autoconfianga, o treinamento resistido estimula adaptacées neuromusculares relacionadas ao
controle motor e a resisténcia a fadiga, promovendo alteracdes fisiolégicas e psicoldgicas
relevantes na prevengio e no tratamento de transtornos mentais, especialmente os ansiosos
(Marinelli et al., 2024).

Essa combinagdo, é destacada no estudo de Gutierrez-Colina et al. (2023), que
demonstrou que a integracio entre o treinamento resistido e a terapia cognitivo-
comportamental (TCC) apresenta resultados mais eficazes na redugio da resisténcia a insulina
e dos sintomas depressivos em adolescentes do sexo feminino com risco para diabetes tipo 2. O
protocolo experimental utilizado pelos autores evidenciou que a TCC, quando aplicada antes
do exercicio fisico, potencializa os efeitos metabdlicos e psicolégicos, ampliando a adesdo ao
programa e promovendo melhorias significativas na aptiddo fisica e no condicionamento
cardiorrespiratério. Assim, o controle emocional e o fortalecimento cognitivo emergem como
elementos centrais para o engajamento em préticas saudaveis.

Complementarmente, o ensaio clinico conduzido por Oberste et al. (2018) avaliou os
efeitos do treinamento de for¢a com vibragdo de corpo inteiro (WBV) em adolescentes com
episédio depressivo maior, demonstrando redugdes significativas nos sintomas avaliados pela
Children’s Depression Rating Scale (CDRS-R) e melhorias nos marcadores endécrinos e
neurobiolégicos, como o aumento do fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF) e do IGF-
1. Esses achados reforcam o potencial terapéutico do exercicio fisico como intervencio nio
farmacoldgica, especialmente em contextos clinicos de alta complexidade.

A eficécia do exercicio fisico sobre a saide mental também foi confirmada por Li et al.
(2023), cuja meta-anélise envolvendo mais de cinco mil participantes indicou que o exercicio o
treinamento resistido é a segunda modalidade mais eficaz na reducdo dos sintomas depressivos.
Os achados dessa meta-anilise demonstraram beneficios significativos quando praticados de
forma regular e supervisionada, com melhores resultados observados em programas de 12

semanas, realizados trés vezes por semana, com sessdes de 40 a 50 minutos.
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De forma convergente, Marinelli et al. (2024) evidenciaram que o treinamento resistido,
isolado ou associado a exercicios aerdbicos, promove reducdes expressivas nos sintomas de
depressio e ansiedade, com alto nivel de evidéncia. A pratica regular, supervisionada e de
intensidade moderada mostrou-se especialmente eficaz, indicando que a continuidade e o
acompanhamento profissional sdo determinantes para o sucesso terapéutico.

Resultados semelhantes foram relatados por Barahona-Fuentes; Ojeda e Chirosa-Rios
(2021), que identificaram um efeito significativo do treinamento de forga sobre os niveis de
ansiedade e depressio em adolescentes. O fortalecimento muscular, segundo os autores, atua
sobre mecanismos neurobiolégicos de modulagio da neuroplasticidade e de fatores
neurotréficos, configurando-se como uma estratégia preventiva e terapéutica relevante para o
manejo de transtornos mentais na juventude.

Na mesma linha de pesquisa, o estudo desenvolvido por Neves et al. (2022)
demonstraram que o treinamento resistido promove melhora significativa no humor, na
autoestima, na vitalidade e na satide mental, além de reduzir sintomas depressivos e ansiosos,
independentemente da idade ou da metodologia de treino. A revisio também destaca que a
frequéncia regular de pritica estd associada a menores niveis de ansiedade e depressio,
reforcando o papel do treinamento resistido como importante ferramenta terapéutica
complementar no tratamento dos transtornos mentais.

No campo educacional, Jesus et al. (2024) apresentam uma anilise abrangente das
evidéncias cientificas sobre os efeitos do treinamento resistido (TR) no contexto da Educagio
Fisica escolar. A revisio, demonstra que o TR, quando supervisionado por profissionais
capacitados, oferece beneficios expressivos a satde fisica, metabdlica e postural de criangas e
adolescentes, incluindo melhorias na composi¢io corporal, for¢a muscular, perfil lipidico e
glicémico, além da corre¢io de desvios posturais e redugio do risco de lesdes. O estudo também
evidencia impactos positivos no aspecto psicolégico e pedagdgico, como o aumento da
motivacio, adesdo e engajamento dos estudantes nas aulas de Educacio Fisica, tornando o TR
uma ferramenta eficaz para combater o sedentarismo e promover hibitos saudédveis.

Corroborando esses achados, Cao et al. (2025) apresentou evidéncias robustas sobre a
eficicia de diferentes modalidades de exercicio fisico na redugdo dos sintomas depressivos em
criancas e adolescentes, destacando o treinamento resistido (RT) como a interven¢io mais
eficaz entre as analisadas. A pesquisa, conduzida por meio de uma meta-anilise em rede

envolvendo 17 ensaios clinicos randomizados e mais de 1.300 participantes, comparou os efeitos

do treinamento aerdbico (AT), resistido (RT), combinado (AT + RT) e de flexibilidade (FT)
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sobre a satide mental juvenil. Os resultados revelaram que o RT apresentou o maior impacto na
reducido da sintomatologia depressiva, superando o AT e 0o AT + RT.

Além disso, o estudo identificou que sessdes de 20 a 30 minutos, realizadas trés vezes por
semana durante 6 a 8 semanas, constituem a dose minima eficaz para obter beneficios
psicolégicos significativos, enquanto programas mais longos e consistentes podem potencializar
os efeitos terapéuticos. Esses achados reforcam a importincia do exercicio fisico como estratégia
preventiva e complementar no tratamento da depressio em jovens, sugerindo que a
incorporagio do treinamento resistido em programas escolares e comunitirios pode representar
uma intervencio acessivel, segura e de alto impacto para a promocgio da satide mental (Cao,
2025).

Complementando essa perspectiva, Liu, Liu e Li (2023) demonstraram que a prética
regular de atividades fisicas de intensidade moderada a alta est4 associada i maior resisténcia
ao estresse e melhor bem-estar psicolégico entre adolescentes. O exercicio fisico, nesse
contexto, atua como mediador da liberacio emocional e do desenvolvimento de atitudes
resilientes, fatores essenciais para o equilibrio mental e social.

Os mecanismos fisiolégicos subjacentes a esses efeitos envolvem a a¢io de hormdnios
anabélicos, como o horménio do crescimento (GH) e o fator de crescimento semelhante 3
insulina tipo 1 (IGF-1), ambos fundamentais para o fortalecimento muscular e para a
manutencdo das funcdes neurolégicas e cognitivas (Barahona-Fuentes; Ojeda; Chirosa-Rios,
2021). Essa interacdo endécrina reforca o papel do treinamento resistido como intervengio
integradora entre corpo e mente.

De modo complementar, Gailite et al. (2019) e Gordon; Knapman; Lubitz (2010)
demonstraram que programas de exercicios estruturados, especialmente aqueles combinados
com acompanhamento multidisciplinar, podem promover melhorias significativas na
composicdo corporal, capacidade funcional e qualidade de vida, inclusive em popula¢des com
condicdes clinicas complexas, como obesidade infantil e sindrome da fadiga crénica. Esses
achados consolidam o entendimento de que a pratica fisica regular, particularmente o
treinamento resistido, constitui uma ferramenta essencial na promogio da satide integral e na
prevencio de transtornos mentais em adolescentes.

Entretanto, a relacdo entre exercicio, imagem corporal e satide mental é complexa, como
apontam Lucibello et al. (2024). O estudo revelou que adolescentes que alteram frequentemente
seus hdbitos alimentares para controlar o peso apresentam maior incidéncia de sintomas
depressivos, mesmo sendo fisicamente ativos. Essa contradi¢do indica que a préitica de
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exercicios, quando orientada por motivacdes estéticas e nio pela promogio da satide, pode deixar
de exercer seu papel protetor e, em alguns casos, contribuir para o agravamento de distor¢des
da autoimagem e do sofrimento psiquico.

A busca por um corpo ideal, frequentemente reforcada por padrdes mididticos e redes
sociais, tem se mostrado um dos principais fatores de vulnerabilidade emocional entre
adolescentes, especialmente entre as meninas. A exposi¢do constante a imagens e discursos de
magreza, defini¢io muscular e desempenho fisico idealizado pode gerar sentimentos de
inadequacdo, vergonha corporal e comparacio social negativa, levando ao desenvolvimento de
comportamentos compensatérios, como dietas restritivas, uso de suplementos sem
acompanhamento profissional e excesso de exercicio fisico. Esses comportamentos, quando
recorrentes, configuram o que a literatura denomina "exercicio compulsivo”, fenémeno
associado a quadros de ansiedade, transtornos alimentares e depressio (Lucibello et al., 2024).

Diante do exposto, observa-se que o treinamento resistido se configura como uma
intervencio eficaz e multifatorial na promocio da saide fisica e mental de adolescentes, atuando
tanto na regulacdo de mecanismos neuroendécrinos quanto na melhoria de aspectos
psicossociais. Contudo, os beneficios dessa pritica dependem diretamente da regularidade, da
supervisdo profissional e, principalmente, da orientacio educativa que privilegie o bem-estar
integral em detrimento de objetivos puramente estéticos.

A integracdo entre exercicio fisico, suporte psicolégico e acdes pedagdgicas voltadas a
valorizacdo da diversidade corporal emerge como um caminho promissor para a prevencio de
transtornos mentais e para o fortalecimento da autoestima entre jovens. Assim, mais do que
uma ferramenta de condicionamento fisico, o treinamento resistido deve ser compreendido
como uma estratégia de cuidado integral, capaz de promover o equilibrio entre corpo, mente e
sociedade, contribuindo para a formacio de individuos mais sauddveis, autdnomos e

emocionalmente resilientes.

s. CONSIDERAGCOES FINAIS

A presente pesquisa teve como objetivo revisar a literatura cientifica acerca das
contribui¢des do treinamento resistido para o alivio dos sintomas depressivos em adolescentes.
A anilise dos estudos publicados nas duas dltimas décadas permitiu constatar que essa
modalidade de exercicio fisico constitui uma intervencdo segura, acessivel e de alta eficicia para
a promogio da satide mental juvenil, especialmente quando supervisionada por profissionais

qualificados e associada a estratégias psicossociais e educativas.
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Os resultados encontrados demonstram que o treinamento resistido atua em multiplas
dimensdes: bioldgica, psicolégica e social, configurando-se como uma ferramenta terapéutica
complementar no manejo da depressio. Do ponto de vista fisioldgico, verifica-se que o exercicio
promove a regulacio do eixo hipotidlamo-hipéfise-adrenal, reduzindo os niveis de cortisol e
estimulando a producio de neurotransmissores como serotonina, dopamina e endorfina,
substincias diretamente relacionadas ao humor e ao bem-estar emocional. Além disso, ha
evidéncias de aumento da neuroplasticidade e do volume hipocampal, o que contribui para a
melhora da memoéria, da aprendizagem e da capacidade de lidar com o estresse.

Em relagdo aos efeitos psicolégicos e comportamentais, observou-se que o treinamento
resistido favorece a autoestima, a autoconfianga e a percepcio de competéncia fisica, aspectos
essenciais para o enfrentamento de sentimentos de inadequacdo e isolamento tipicos da
adolescéncia. Também promove o fortalecimento de vinculos sociais e o senso de
pertencimento, uma vez que muitas das prdticas ocorrem em ambientes coletivos e
colaborativos, como academias, escolas e centros esportivos. Esses fatores, somados, reduzem a
vulnerabilidade a quadros depressivos e potencializam a adesdo a hébitos de vida sauddveis.

Os estudos analisados reforcam ainda que a integracdo entre treinamento resistido e
abordagens psicoterapéuticas, como a terapia cognitivo-comportamental, pode potencializar os
resultados clinicos, ampliando os ganhos metabédlicos e emocionais. Tal combinag¢do demonstra
que o cuidado com a satide mental de adolescentes deve adotar uma perspectiva interdisciplinar,
capaz de contemplar corpo e mente de forma integrada.

Do ponto de vista pedagégico, a incorporacio do treinamento resistido em programas
escolares e comunitdrios revela grande potencial educativo e preventivo. Quando inserido como
componente curricular nas aulas de Educagio Fisica, o TR estimula o engajamento dos
estudantes, melhora a disciplina, a postura e o condicionamento fisico, além de contribuir para
o desenvolvimento de valores como cooperagio, respeito e responsabilidade. Nesse sentido, o
exercicio fisico transcende sua dimensio biolégica e assume papel formativo e social relevante.

Por outro lado, a literatura também adverte para a necessidade de uma orientagio ética
e educativa nas praticas de treinamento resistido. A busca por padrdes estéticos idealizados pode
gerar comportamentos compensatdrios, como o exercicio compulsivo e dietas restritivas, os
quais anulam os efeitos benéficos do exercicio e intensificam o sofrimento psiquico. Assim, a
intervencio deve priorizar a promogio da satde, o equilibrio emocional e a valorizagio da

diversidade corporal, e ndo a reproducio de ideais de desempenho ou aparéncia.
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Dessa forma, conclui-se que o treinamento resistido é uma estratégia eficaz para a
prevencio e o tratamento da depressio em adolescentes, atuando como mediador do equilibrio
entre corpo e mente. Sua prética regular contribui para o desenvolvimento de uma vida mais
sauddvel, autdbnoma e resiliente, sendo capaz de reduzir sintomas depressivos, melhorar a
capacidade funcional e fortalecer os vinculos sociais e afetivos.

Recomenda-se, portanto, politicas publicas e programas escolares incorporem o
treinamento resistido de maneira sistemdtica e supervisionada, com foco em satde integral e
nio em rendimento fisico. Sugere-se ainda o desenvolvimento de novos estudos clinicos
longitudinais que aprofundem a compreensio dos mecanismos neurobioldgicos e psicossociais
envolvidos, bem como a investigacdo dos efeitos de longo prazo dessa pratica sobre o bem-estar
e o desenvolvimento humano.

Assim, a pesquisa alcanga seu objetivo ao evidenciar que o treinamento resistido, além
de promover beneficios fisiolégicos mensurdveis, constitui uma intervencio de caréiter
educativo, terapéutico e social, capaz de contribuir significativamente para a redugio dos

sintomas depressivos e para a formagio integral dos adolescentes.
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