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RESUMO

A ansiedade configura-se como um dos transtornos mentais mais prevalentes
entre jovens, especialmente durante a adolescéncia e o inicio da vida adulta, fase
marcada por intensas transformagdes bioldgicas, psicolégicas e sociais. Diante
desse cenario, tornam-se relevantes estratégias n&o farmacoldgicas de prevencgao e
intervencdo em saude mental. O presente estudo teve como objetivo responder se o
treinamento de forga influencia sobre a ansiedade dos jovens, buscando
compreender seus efeitos na saude mental e identificar os beneficios dessa pratica
na redugdo dos sintomas da ansiedade. Trata-se de uma revisao bibliografica de
carater narrativo, realizada a partir de buscas nas bases de dados CAPES
Peridédicos e PubMed, contemplando estudos publicados entre 2015 e 2025, nos
idiomas portugués e inglés. Foram incluidas pesquisas que abordaram a relagao
entre treinamento de forca e ansiedade em populacées jovens. Os resultados
evidenciam que o treinamento de forga, quando realizado de forma regular e com
intensidade moderada a alta, apresenta efeitos positivos na redugao dos sintomas
de ansiedade, tanto em individuos mentalmente saudaveis quanto naqueles com
transtornos mentais. Conclui-se que o treinamento de forga constitui uma estratégia
eficaz e acessivel para a promogao da saude mental de jovens, contribuindo para a
diminuicdo dos niveis de ansiedade, embora sejam necessarios mais estudos
especificos sobre o treinamento de forga, referente a saude mental, especialmente a

ansiedade dessa populagao para fortalecer as evidéncias existentes.

Palavras chaves: Treinamento de for¢a. Ansiedade. Jovens.



ABSTRACT

Anxiety is one of the most prevalent mental disorders among young people,
especially during adolescence and early adulthood, a period marked by intense
biological, psychological, and social changes. In this context, non-pharmacological
strategies for the prevention and intervention of mental health problems become
particularly relevant. The present study aimed to investigate whether strength training
influences anxiety levels in young people, seeking to understand its effects on mental
health and to identify the benefits of this practice in reducing anxiety symptoms. This is
a narrative literature review conducted through searches in the CAPES Periodicals
Portal and PubMed databases, including studies published between 2015 and 2025 in
Portuguese and English. Studies addressing the relationship between strength training
and anxiety in young populations were included. The results indicate that strength
training, when performed regularly and at moderate to high intensity, has positive effects
on reducing anxiety symptoms in both mentally healthy individuals and those with
mental disorders. It is concluded that strength training represents an effective and
accessible strategy for promoting mental health among young people, contributing to
the reduction of anxiety levels. However, further studies specifically focused on strength
training and mental health, particularly anxiety, in this population are needed to

strengthen the existing evidence.

Keywords: Strength training. Anxiety. Young people.



Tabela 1 — Resultados da pesquisa
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LISTA DE SIGLAS

AGAD - Analogue Generalized Anxiety Disorder

APA — American Psychiatric Association

CAPES - Coordenacéao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior
COVID-19 — Coronavirus Disease 2019

DSM-5 — Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5% edicao
IGF-1 — Insulin-like Growth Factor 1

IMC — indice de Massa Corporal

OMS - Organizacao Mundial da Saude

OPAS - Organizagao Pan-Americana da Saude

RET — Resistance Exercise Training

TAG — Transtorno de Ansiedade Generalizada

TF — Treinamento de Forca
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1.INTRODUGAO

A saude mental € um estado de bem-estar mental que permite as
pessoas lidar com o estresse da vida, desenvolver suas habilidades,
aprender e trabalhar bem e contribuir para a comunidade (OMS, 2025). Em
2019, 970 milhdes de pessoas no mundo viviam com algum transtorno

mental, sendo ansiedade e depressédo os mais comuns (OMS, 2025).

Dentre os transtornos mentais estdo a depressao, ansiedade (incluido
0 panico), esquizofrenia, transtorno afetivo bipolar e transtorno alimentar
(OWD, 2023), bem como deméncia, deficiéncia intelectual e transtornos de

desenvolvimento, incluindo o autismo (OPAS, 2025).

Os problemas de saude mental podem causar dificuldades em todos
0s aspectos da vida, incluindo relacionamentos com a familia, amigos e
comunidade, podendo ocasionar problemas na escola e no trabalho (OMS,
2025).

Segundo a OMS (Organizagcdo Mundial da Saude), a saude mental é
influenciada por diferentes fatores, sejam eles individuais, familiares,
comunitarios e estruturais que podem se combinar para proteger ou
prejudica-la. Pessoas expostas a circunstancias adversas como pobreza,
violéncia, deficiéncia e desigualdade correm maior risco de desenvolver um
problema de saude mental. Desta forma, saude mental ndo é algo isolado,
sendo também influenciada pelo ambiente ao nosso redor. Isso significa que
deve-se considerar que a saude mental resulta da interacdo de fatores
bioldgicos, psicolégicos e sociais. Pode-se afirmar que a saude mental tem

caracteristicas biopsicossociais (Ministério da saude, 2025).

Os transtornos de ansiedade sao os transtornos mentais mais comuns
no mundo, afetando 359 milhdes de pessoas em 2021 (OMS, 2025),



estima-se que 4,4% da populacdo mundial sofra atualmente de um
transtorno de ansiedade (OMS, 2025).

Os transtornos de ansiedade interferem nas atividades diarias e
podem prejudicar a vida familiar, social, escolar ou profissional de uma
pessoa, entretanto, apenas cerca de 1 em cada 4 pessoas necessitadas
(27,6%) recebe algum tratamento, isso ocorre por alguns fatores, como falta
de conscientizacdo de que se trata de uma condicdo de saude tratavel, a
falta de investimento em servigos de saude mental, a falta de profissionais de

saude qualificados e o estigma social (OMS, 2025).

Pessoas com transtorno de ansiedade frequentemente sentem medo
ou preocupacao intensos e excessivos, outros sintomas podem incluir:
dificuldade de concentracdo ou de tomar decisdes, sentir-se irritado, tenso
ou inquieto, palpitagdes cardiacas, suor, inquietagdo ou tremedeira,

dificuldade para dormir, sensag¢ao de perigo iminente ou panico (OMS, 2025).

Os sintomas de ansiedade geralmente surgem durante a infancia ou
adolescéncia. Transtornos de ansiedade s&o os mais prevalentes nessa
faixa etaria e sdo mais comuns entre adolescentes mais velhos do que entre
0s mais jovens. Estima-se que 4,1% dos jovens de 10 a 14 anos e 5,3% dos

jovens de 15 a 19 anos sofrem de um transtorno de ansiedade (OMS, 2025).

Dessa forma, é crucial atender as necessidades de adolescentes com
problemas de saude mental. Evitar a institucionalizacdo e a medicalizagao
excessiva, priorizar abordagens nao farmacolégicas e respeitar os direitos
das criangas, em consonancia com a Convencao das Nacgdes Unidas sobre
os Direitos da Crianca e outros instrumentos de direitos humanos, sao

fundamentais para a saude mental dos adolescentes (OMS, 2025).

Nessa linha, compreende-se que sdo necessarias outras formas de
intervencgao para a populagao que necessita de cuidados por decorréncia dos
transtornos mentais. E ndo pensando apenas no combate a doenca,
devemos buscar formas de prevengcdo da mesma. Pensando nisso,
identificamos a atividade fisica, que € indicada para manter a qualidade da
saude fisica e mental (COSTA et al., 2023).



A forga muscular é uma combinagao de diversos fatores morfoldgicos
e neurais, incluindo area de seccado transversal e arquitetura muscular,
rigidez musculotendinea, recrutamento de unidades motoras, codificacdo da
taxa de disparo, sincronizagdo de unidades motoras e inibigao
neuromuscular (SUCHOMEL et al., 2018). A forga muscular esta altamente
associada ao desempenho fisico atlético, gerando melhores caracteristicas
forga-tempo, aprimorando capacidades fisicas como saltos, corridas e
mudancas de direcbes (SUCHOMEL et al., 2016). Devido ao grande numero
de variaveis ou condi¢bes envolvidas, a forca de um musculo ou de um
grupo muscular é definida pela forga maxima gerada em uma velocidade
definida, e para movimentos especificos com peso livre, ela € medida pelo
maximo de carga levantada do movimento completo (KNUTTGEN e KOMI,
2003).

O treinamento de forga tem como objetivo o aumento da producéo da
forca maxima e do poder dos musculos ao mover cargas de forcas opostas
(KNUTTGEN e KOMI, 2003).

A vista disso, buscamos avaliar se o envolvimento dos jovens em
atividades fisicas, em especial o treinamento de forga, contribui para
melhorar os sintomas de ansiedade e incentivar interagdes sociais
saudaveis, especialmente em ambientes escolares ou universitarios. O
treinamento de forga pode incentivar um estilo de vida mais ativo, trazendo
beneficios fisicos e psicolégicos, podendo atuar como uma estratégia
acessivel e pratica para melhorar o bem-estar emocional destes. Espera-se
que ao evidenciar os beneficios do treinamento de forca, possamos contribuir
para a ampliagcdo e compreensado sobre sua relevancia na promogao da
saude mental de jovens. Acredita-se que esta pesquisa possa inspirar
individuos que enfrentam dificuldades semelhantes a considerarem o

treinamento de forga como parte de suas estratégias de autocuidado.

Nesse contexto, como forma de tratamento e prevencgéo dos sintomas
de ansiedade em jovens, buscamos saber: o treinamento de forga influencia
sobre a ansiedade dos jovens? Para responder a essa pergunta, iremos

identificar a influéncia do treinamento de forga sobre a ansiedade dos jovens,



buscando compreender os efeitos do treinamento de forca na saude fisica e
mental, assim como identificar os beneficios do treinamento de forgca na

diminuicao dos sintomas de ansiedade.

2. REFERENCIAIS TEORICOS

2.1.1 Saude mental

A saude mental deve ser concebida de forma ampliada, integrando dimensodes
individuais, sociais e culturais. Assim, ela envolve bem-estar subjetivo, participagao
social, qualidade de vida, condigdes de existéncia dignas, trabalho significativo,
lazer, redes sociais saudaveis e equidade (ALMEIDA FILHO, COELHO E PERES,
1999).

Para Freitas e colaboradores (2024) a importancia da saude mental é
significativa, tanto para o individuo quanto para a sociedade, pois influencia
diretamente o bem-estar, o funcionamento diario, a convivéncia social e até
indicadores econbmicos. Entretanto, a sociedade atual enfrenta um grande
crescimento dos transtornos mentais, principalmente dos transtornos de ansiedade,
tornando-se um sério desafio para a saude publica.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), os transtornos mentais
incluem: transtornos de ansiedade, depressdo, transtorno bipolar, transtorno de
Estresse Pos-Traumatico (TEPT), esquizofrenia, transtornos alimentares,
comportamento  disruptivo e  transtornos  dissociais, transtornos do
neurodesenvolvimento. A definicdo de transtorno mental segundo o Manual de

Diagndstico Estatisticos de Transtornos mentais DMS-5, é:

Um transtorno mental € uma sindrome caracterizada por perturbagéo
clinicamente significativa na cognigdo, na regulagdo emocional ou no
comportamento de um individuo que reflete uma disfungado nos processos
psicolégicos, bioldégicos ou de desenvolvimento subjacentes ao
funcionamento mental. Transtornos mentais estdo frequentemente
associados a sofrimento ou incapacidade significativos que afetam atividades
sociais, profissionais ou outras atividades importantes. Uma resposta
esperada ou aprovada culturalmente a um estressor ou perda comum, como
a morte de um ente querido, ndo constitui transtorno mental. Desvios sociais
de comportamento (p. ex., de natureza politica, religiosa ou sexual) e
conflitos que sdo basicamente referentes ao individuo e a sociedade nao séo
transtornos mentais a menos que o desvio ou conflito seja o resultado de
uma disfung¢ao no individuo, conforme descrito. (DSM-V, 2013, p.20)



Os transtornos mentais mais comuns sao a depresséao, ansiedade e o estresse,
que atingem aproximadamente 350 milhdes de pessoas, isto corresponde a 5% da
populacédo mundial (REBOUCAS et al., 2022). No Brasil, cerca de 9% da populagéo
brasileira sofre de transtornos de ansiedade, enquanto aproximadamente 6% lidam
com depresséo (FREITAS, 2024).

A ansiedade é uma emocao humana fundamental e adaptativa, caracterizada
por um estado de antecipacdo de uma ameacga futura, funcionando como um
mecanismo de alerta que prepara 0 organismo para reagir a perigos potenciais
(FONSECA et al., 2025). E considerada normal e adaptativa para a sobrevivéncia. O
individuo se sente ansioso apenas por ter participagao ativa na sociedade, uma vez
que, o movimento diario constante nos tempos atuais €& atravessado por esse
sentimento. Por outro lado, quando esse sentimento é excessivo ou persistente além
de periodos apropriados, transcendendo a normalidade, ele € denominado como
transtorno de ansiedade (OLIVEIRA, SILVA E SENA, 2023).

Segundo o Manual de Diagnéstico Estatisticos de Transtornos Mentais DMS-5
(2013), os transtornos de ansiedade incluem transtornos que compartilham
caracteristicas de medo e ansiedade excessivos e perturbacbes comportamentais
relacionadas. Os transtornos de ansiedade se diferenciam do medo ou da ansiedade
adaptativa por serem excessivos ou persistirem além de periodos apropriados ao
nivel de desenvolvimento.

Para Clark e Beck (2012), a ansiedade € uma sensagao difusa, desagradavel
e vaga de apreensdo (medo, preocupagéo), com sintomas fisicos. O transtorno de
ansiedade afeta o pensamento, o tornando mais acelerado, assim, ocorre uma
percepcao distorcida do ambiente, tempo, pessoas e acontecimentos, podendo
deixar o tempo muito rapido ou muito lento. Alguns dos sintomas fisicos incluem:
palpitacdes, batimentos cardiacos fortes, taquicardia, sudorese, boca seca, tremor,
dificuldade de respirar, sensacao de sufocagao, dor ou desconforto toracico, nausea
ou desconforto abdominal, aumento do peristaltismo (diarréia), sentimentos de
atordoacdo, apreensido, sensagao de que algo terrivel esta para acontecer,
dificuldade de concentracdo, medo de perder o controle, medo de ficar louco ou
desmaiar, medo de morrer.

Do ponto de vista bioloégico, o transtorno de ansiedade causa aumento do
tbnus simpatico mantendo o ténus simpatico sempre hiperativado, todavia, muita

adrenalina causa lesido coronariana e nas demais artérias, causando risco



aumentado de infarto e de AVC. Ja na amigdala, que € a parte do cérebro
relacionada ao medo, e se conecta a todo o cértex, por varias vias. Também causa
desequilibrio a neurotransmissores, principalmente na noradrenalina afetando a
palpitacdo, taquicardia, dispneia, serotonina (5-HT) e gaba (sistema gabaérgico),
que € o sistema inibitorio do cérebro, assim, quando o individuo esta hiperexcitado,
aparecem os sintomas da ansiedade (CLARK E BECK, 2012).

Os principais transtornos de ansiedade listados pelo Manual de Diagnéstico
Estatisticos de Transtornos Mentais DMS-5 (2013) sdo: Transtorno de panico,
agorafobia, transtorno de ansiedade generalizada, fobias especificas, transtorno de
ansiedade social (fobia social), transtorno de ansiedade de separagéo, mutismo
seletivo, transtorno de ansiedade induzido por substancia/medicamento.

A prevaléncia da ansiedade e depressdo na sociedade brasileira &
alarmante, os fatores que explicam esta alta prevaléncia se mostram complexos e
multifacetados. Os resultados mostram que os principais determinantes da
ansiedade e da depressao na sociedade brasileira sdo a desigualdade social, que
gera estresse cronico, inseguranca e condicbes de vida precarias; a violéncia
urbana, que expde individuos a situagbes de medo constante e trauma psicologico,
em principal em criancas e adolescentes; a falta de acesso a servicos adequados de
saude mental, marcada pela escassez de profissionais e recursos, resultando em
diagndsticos tardios e tratamentos insuficientes; e, por fim, os impactos da pandemia
de COVID-19, que intensificaram os niveis de estresse devido ao isolamento social,
ao medo do contagio, ao luto e as dificuldades econdmicas, além de dificultarem o
acesso ao suporte psicologico, contribuindo para uma “segunda onda” de

adoecimento mental no pais (Freitas et al., 2024).

2.1.2 Atividade fisica e satiide mental

A atividade fisica relacionada a saude mental vem sendo amplamente estudada
pelos seus efeitos positivos na saude mental, seja como prevengao ou tratamento
para reducado dos sintomas de transtornos mentais como depressio, ansiedade e
estresse (SANTOS et al., 2023).

A produtividade é uma das areas mais afetadas pela ansiedade e depresséo,
esses transtornos podem levar a absenteismo, presenteismo e até mesmo a

incapacidade de trabalhar. Essa perda de produtividade tem implicagcdes econdmicas



significativas, impactando financeiramente tanto os individuos, quanto as empresas
e a economia nacional (FREITAS et al, 2024).

Os transtornos mentais representam uma carga significativa para os sistemas
de saude e para a economia global, gerando custos diretos e indiretos que
comprometem o desenvolvimento social e econdmico. Segundo a Organizagao
Mundial da Saude (OMS, 2013; 2017), os custos diretos estdo associados ao uso
dos servicos de saude, incluindo consultas médicas, internagdes, terapias
especializadas e tratamentos farmacolégicos, o que produz um aumento substancial
nos gastos publicos e privados. Para Andrade e colaboradores (2012), tais custos
pressionam especialmente regides de baixa e média renda, onde a oferta de
servigos especializados ¢é insuficiente, ampliando desigualdades no acesso ao
cuidado.

Dados os problemas econdmicos demonstrados, o interesse global em formas
de intervencdo ndo farmacologica e de prevencdo dos sintomas de transtornos
mentais, em principal de ansiedade, depressao e estresse, tem aumentado. A
atividade fisica, por sua acessibilidade e natureza multifacetada, emergiu como
uma intervengao potencialmente benéfica no manejo dos sintomas relacionados
a saude mental, como depressédo, ansiedade e estresse (SANTOS et al., 2023).

A associagao entre atividade fisica e saude mental durante a pandemia de
COVID-19, os resultados mostraram que pessoas com baixo nivel de atividade fisica
tinham quatro vezes mais chances de ter sintomas graves de ansiedade, e trés
vezes mais chances de terem sintomas moderados de depressdo quando
comparados com aquelas que tem alto nivel de atividade (BRITO et al., 2023).

De acordo com Santos e colaboradores (2023), os praticantes de atividades
fisicas apresentam indices menores de desenvolver algum tipo de transtorno mental,
enquanto os menos ativos possuem maiores chances de desenvolver sintomas de
depressao, ansiedade e estresse.

Tokumoto e colaboradores (2024), destaca a disparidade entre os géneros, com
as mulheres apresentando pontuagdes significativamente mais altas de ansiedade e
depressao. Assim como a relagao significativa entre IMC elevado e piores resultados
de saude mental, especialmente entre as mulheres. Esse achado mostra a
importancia de cuidar da saude fisica e mental como algo interrelacionado,
entendendo que elas estdo diretamente ligadas e influenciam uma a outra. Ainda

Tokumoto e colaboradores (2024), observou que a pratica regular de atividade fisica



exerce um efeito positivo sobre o estado mental, ressaltando o potencial das
intervencgdes baseadas em exercicios fisicos na promocdo do bem-estar
psicoldgico.

Faria e Viana (2024) estudaram o papel da atividade fisica na saude mental
durante a pandemia da COVID-19, e concluiram que a adesdo a praticas de
atividade fisica vem demonstrando, ao longo do tempo, exercer importantissimo
papel na melhoria e manutengao da saude fisica e mental dos individuos, atuando
na prevencdo de inumeras doencas e de seu agravamento, bem como na
recuperacdo e reabilitacdo mais céleres. Sendo recomendada mesmo para
pacientes hospitalizados.

O efeito da atividade fisica em adolescentes foi estudado por Oliveira e

colaboradores (2023), que afirmam:

Estudos tém demonstrado que a pratica de diversos tipos de atividades
fisicas contribui para a melhora do estado de saiude mental em criancas e
adolescentes. Dessa forma, a atividade fisica surge como uma alternativa
eficaz para controlar e prevenir problemas de saude mental nesse grupo
etario, especialmente durante a fase escolar. A participagdo em atividades
esportivas, a educacéo fisica escolar e a pratica de atividades fisicas no
tempo de lazer, mesmo que nao atinjam as recomendagdes atuais, estado

associadas a uma boa saude mental entre os jovens. (Oliveira et al., 2023, p.
7)

Dados os resultados dos estudos apresentados, podemos afirmar que a
atividade fisica esta diretamente ligada a saude, ndo apenas fisica, mas também a
saude mental. Ela pode proporcionar beneficios para a saude mental e o bem-estar
por meio de diversos mecanismos, incluindo alteragbes neurobiologicas,
psicossociais e comportamentais. A pratica regular de atividade fisica pode
influenciar a estrutura e fungao cerebrais, como mudancgas na atividade do cortisol e
melhoria da vascularizagcéo cerebral. Além disso, a atividade fisica esta associada a
melhorias na autoestima e autoeficacia, refletindo positivamente na saude mental. A
conexao social também é fortalecida pela atividade fisica, contribuindo para o
bem-estar mental (OLIVEIRA et al., 2023).

Mikkelsen e colaboradores (2017), nos apresenta a amplitude dos efeitos do
exercicio fisico sobre estados de humor como ansiedade, estresse e depressao nas

areas de fisiologia, psicologia e nos processos inflamatérios do corpo:

Existe um crescente corpo de literatura que reconhece os efeitos positivos do
exercicio fisico sobre estados de humor como ansiedade, estresse e
depressao, por meio de mecanismos fisiolégicos e bioquimicos, incluindo
endorfinas, mitocdndrias, alvo da rapamicina em mamiferos (mMTOR),
neurotransmissores e 0 eixo hipotalamo-hipofise-adrenal, e através da



hipétese termogénica. Além disso, mecanismos psicoldgicos influenciam os
efeitos do exercicio sobre o humor, como sugerido tanto pela hipétese da
distracdo quanto pela hipotese da autoeficacia. O exercicio também
demonstrou reduzir a inflamagdo por meio de diversos processos
(inflamacgéao, citocinas, receptores Toll-like, tecido adiposo e ténus vagal), o
que pode contribuir para melhores resultados de saude em pessoas que
sofrem de transtornos de humor. (Mikkelsen et al., 2017, p. 1)

Assim, percebemos que a atividade fisica exerce efeitos positivos em diferentes
sistemas do organismo, atuando sobre processos fisioldgicos e psicolégicos que
contribuem para a redugao dos sintomas relacionados aos transtornos mentais.

Uma variavel determinante destacada por varios autores é a intensidade do
exercicio, sendo recomendadas as intensidades moderada e alta/vigorosa como
sendo de maior efetividade contra os sintomas da ansiedade e depressao (ALMADA
et al.,, 2021; BRITO et al.,, 2023; COSTA et al., 2023; FARIA e VIANA, 2024;
GORDON et al., 2020; KOVACEVIC et al., 2018; LIRA et al., 2023; MARINELLI et
al., 2024; MARTINS e SOEIRO, 2021; MIKKELSEN et al., 2017; SINGH et al., 2023;
TIAN et al., 2024).

Com estas informacdes, tendo conhecimento da eficacia das atividades fisicas
na prevencgao e tratamento dos transtornos mentais, em principal, da depressao e
ansiedade, e seus sintomas. Assim como, determinamos apds o estudo dos autores
acima citados, que a intensidade do exercicio é fundamental para a sua eficiéncia no
que diz respeito a saude mental. Propde-se o Treinamento de Forca, dadas suas
caracteristicas de intensidade, como objeto de estudo, usando-o como ferramenta

para o tratamento da ansiedade dos jovens.

2.1.3 Treinamento de forga e saude mental

Diferentemente da atividade fisica de modo geral no contexto da saude mental,
os estudos especificos sobre o Treinamento de Forga (TF) e sua relagdo com a
saude mental ainda sao escassos, principalmente quando o foco recai sobre
populagdes jovens.

Com o intuito de responder as questdes supracitadas, foram selecionadas
publicagdes que dialogassem de maneira mais direta possivel com os objetos de
estudo.

Lira e colaboradores (2023) em revisao sistematica, mostra que o TF com
intensidade moderadas a alta com sessodes frequentes (1 a 3 sessdes/semana) e de

maior duragéo (60 minutos/sessao) mostraram beneficios ndo apenas na reducéo da



ansiedade, mas também da depressdo. E continua, a frequéncia de exercicios
diminuiu significantemente a ansiedade e a depresséo. Mostrou também que tanto a
intensidade do treino, quanto a frequéncia do treino reduzem os sintomas de
ansiedade e depressao, entretanto, a intensidade do exercicio teve maior efeito
benéfico em relagdo a frequéncia.

O TF também pode obter um efeito antidepressivo por meio de mecanismos
diretos e indiretos, incluindo neurotrofinas e fatores de crescimento, como o fator de
crescimento insulina-like, fator de crescimento insulina-like tipo 1 (IGF1). O IGF-1 é
um fator importante na sinalizacdo de cascatas da hipertrofia muscular via
treinamento de resisténcia (LIRA et al., 2023). Para concluir, Lira et al. enaltece: a
realizagdo do TF, em especial considerando a intensidade do treinamento, com
frequéncia minima de duas vezes semanais reduz a ansiedade e a depressao de
jovens, melhorando a qualidade do sono.

Souza e colaboradores (2024) diz que o TF, quando realizado de maneira
adequada, demonstra uma série de beneficios significativos para o desenvolvimento
fisico, psicolégico e social de criangcas e adolescentes. A musculagao nao apenas
promove o aumento da forca muscular, mas também contribui para melhorias na
composic¢ao corporal e na saude éssea, fatores essenciais durante o crescimento e
desenvolvimento. Sobre TF em jovens, os beneficios incluem o aprimoramento da
forca, resisténcia muscular e coordenagao motora, que sao fundamentais para o
desempenho em diversas atividades fisicas e esportes. Além disso, a pratica regular
de musculacdo pode reduzir o risco de lesdes e melhorar a performance atlética,
além de promover um estilo de vida ativo, o que é crucial em uma era marcada pelo
sedentarismo. Por fim, observou-se que o TF pode influenciar positivamente a saude
mental das criangas e adolescentes. O treinamento de forga é associado a
reducdo de sintomas de ansiedade e depressao, o que pode estar relacionado ao
aumento da autoestima e a melhora na imagem corporal.

Gordon e colaboradores (2021), fez um ensaio clinico randomizado controlado
(RCT) para quantificar os efeitos de oito semanas seguindo as diretrizes de
treinamento de exercicios de forga (RET) da Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
e do Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM) em participantes que
atendiam aos critérios para transtorno de ansiedade generalizada subclinico ou
analogo (AGAD), concluindo que, as diretrizes de treinamento de exercicio de forga

(RET) melhoraram significativamente o estado de AGAD, resultando em melhorias



de magnitude de moderada a grande, clinicamente significativas, nos sintomas de
preocupacgao e ansiedade entre jovens adultos com niveis elevados de preocupagao
indicativos de AGAD.

Marinelli e colaboradores (2024) tras o Treinamento de forga e treinamento
combinado de forga e aerdbico juntos como tratamento para sintomas de depresséo
e ansiedade em jovens. Segundo o estudo, tanto o TF sozinho quanto o treinamento
combinado de forca e aerdbico podem reduzir significantemente os sintomas de
ansiedade e depressao em individuos de 26 anos ou menos que apresentam niveis
clinicamente elevados de sintomas da depressédo e ansiedade. Propde-se que o
treinamento de forca pode modular positivamente os niveis de cortisol. O
treinamento de forga também pode estimular diferentes efeitos neurobiolégicos; por
exemplo, o fator de crescimento insulina-like tipo 1 (IGF-1) & significativamente
aumentado. Assim, estando de acordo com Lira et al. (2023). Nesta mesma
meta-analise Marinelli et al. (2024) vai além, mostrando que diferente do treino
aerobico, no qual ja existem varios estudos de como acontece sua influéncia no
cérebro, temos menos evidéncias sobre o TF e os seus mecanismos especificos.
Isso ocorre pela grande abrangéncia de tipos de treinamento de forga em nivel de
sistema neuromuscular para as caracteristicas do treino, algumas delas s&o, a
ativacdo muscular e neural, a carga relativa em relagéo a capacidade dos musculos,
o tempo total sob tens&o, a velocidade da contragdo, os periodos de descanso, a
amplitude de movimento e a ocorréncia de fadiga volitiva. Portanto, pode haver uma
ampla variedade de possiveis adaptagdes neurofisiolégicas que diferem do
treinamento aerdbico.

Gordon e colaboradores (2017) busca medir o tamanho do efeito do
treinamento de exercicios de forgca (RET) na ansiedade da populagdo. Com uma
amostra de 922 participantes, ele conclui que o RET tem um pequeno a moderado,
ainda que estatisticamente significante, efeito positivo nos sintomas de ansiedade de
ambos pacientes saudaveis e que ja apresentam alguma doenca seja fisica ou
mental. Os efeitos do RET nos sintomas de ansiedade também nao se limitam ao
sexo, sendo tao efetivo em mulheres quanto nos homens.

LeBouthillier e Asmundson (2017) também buscaram comparar os efeitos do
exercicio aeroébico e do treinamento de forca nos transtornos de ansiedade. Os
resultados da pesquisa mostraram que o exercicio aerdébico aparece afetando os

maiores ganhos em ansiedade, sensibilidade a ansiedade, toleréncia ao sofrimento e



intolerancia a incerteza, enquanto melhorias significativas, porém mais modestas,
também foram observadas nos sintomas especificos do transtorno.

Comparado ao exercicio aerdbico, o treinamento de forga foi eficaz para um
numero maior de construtos. O exercicio aerébico melhorou o sofrimento psicoldgico
geral, a ansiedade e o estresse; enquanto o treinamento de forgca melhorou os
sintomas especificos do transtorno, o sofrimento psicoldgico geral, a sensibilidade a
ansiedade, a tolerancia ao sofrimento e a intolerancia a incerteza (LEBOUTHILLIER
e ASMUNDSON, 2017). Esses resultados sugerem que o exercicio aerébico e o
treinamento de forca ndo sao equivalentes na redugcao dos sintomas e construtos
das desordens relacionadas a ansiedade. Pesquisas sugerem que exercicios que
aumentam a autoeficacia (por exemplo, artes marciais) produzem redug¢des maiores
na ansiedade quando comparados a exercicios que apenas a mantém.

O exercicio de forga, quando usado de forma aguda, buscando beneficios na
ansiedade em adolescentes e jovens adultos, ndo apresenta melhoras significativas,
ficando atras de exercicios mente-corpo (Yoga) e exercicios aerdbicos (TIAN et al.,
2024). Nessa perspectiva, conclui-se que o treinamento de forga, aplicado de forma
crbnica, € o meio mais recomendado para usufruir dos seus beneficios na saude
mental, especialmente na ansiedade.

Parecido com Lira e colaboradores (2023), Kovacevic e colaboradores (2018)
também investigou os efeitos do treinamento de forga e seus efeitos no sono. Assim
como Tian e colaboradores (2024), Kovacevic percebeu que o exercicio de forga
agudo ndo tem melhora significativa dos sintomas de ansiedade e depressao. Por
outro lado, o treinamento de forca melhora o sono e, por consequéncia, a ansiedade
e depressdo. Desta forma, o TF melhora todos os aspectos do sono tanto em
quantidade quanto em qualidade. Esses beneficios do TF isolado sdo atenuados
quando o TF é combinado com o exercicio aerobico. Os resultados sugerem que o
treinamento de forca pode ser uma opcéo de intervencgao efetiva para a melhora da

qualidade do sono.

3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Este estudo caracteriza-se como uma revisao bibliografica de carater narrativo,
cujo objetivo € analisar a producgao cientifica relacionada a influéncia do treinamento

de forga na ansiedade de estudantes do ensino médio. A revisdo bibliografica



consiste na analise de publicagdes ja existentes sobre determinado tema, permitindo
a compreensao do estado atual do conhecimento e a identificacdo de lacunas na
literatura (GIL, 2019).

A busca pelas fontes foi realizada entre os meses de setembro/novembro de
2025, nas seguintes bases de dados: CAPES Periédicos e PubMed. Foram
utilizados descritores nos idiomas portugués e inglés, tais como: “ansiedade’,
‘treinamento de forga”, ‘jovens”, “strength training”, "resistance training”, "resisted
exercise"”, “anxiety”, "anxiety symptoms", "teenager”, "young adults”, "student”,
"adolescents”, "adolescence” e "youth". As combinagdes foram estruturadas com
operadores booleanos (AND e OR) para maior precisao na busca.

Foram incluidos estudos publicados entre 2015 a 2025, disponiveis na integra e
que abordassem a relagcao entre treinamento de forca e ansiedade em populacdes
jovens. Foram excluidos artigos duplicados, estudos com foco em populagédo adulta
ou idosa, pesquisas com patologias especificas ndo relacionadas ao objetivo deste
estudo, além de textos sem metodologia claramente definida.

ApOs a selecao, os artigos foram organizados e analisados de forma descritiva,
buscando identificar convergéncias, resultados principais e contribuicdes para o

tema.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

De acordo com a pesquisa descrita na metodologia, foram obtidos
dois estudos no Portal de Periodicos da CAPES e treze no PubMed, os quais
foram selecionados 8 estudos ao todo. Os resultados obtidos estdo aqui

descritos em forma de tabela.

Tabela 1. Resultados da pesquisa.

AUTOR ANO [TiTULO OBJETIVO RESULTADOS

LIRA et al. 2023 | TREINAMENTO Realizar uma O TF em jovens
DE FORCA, reviséo pode melhorar
SONO E SAUDE sistematica sobre | a saude mental
MENTAL EM os efeitos do sem afetar a
JOVENS: UMA treinamento de qualidade do
REVISAO forga (TF) sobre | sono.
SISTEMATICA 0 sono e saude




mental em jovens

SOUZA etal. |[2024 | O impactoda Revisar a A musculagao
pratica de literatura sobre a | ndo apenas
musculacao no pratica de promove o
desenvolvimento musculagao e aumento da
infantojuvenil: uma | seus efeitos forca muscular
revisao da positivos no e melhorias na
literatura desenvolvimento | composicao
fisico e corporal, mas
psicologico dos | também traz
jovens beneficios para
a saude mental,
como a reducao
de sintomas
de ansiedade
e depressao e
0 aumento da
autoestima.
LEBOUTHILLI [ 2017 | The efficacy of (1) quantificar os | Ambas as
ER,D.M.e aerobic exercise efeitos do modalidades de
ASMUNDSON and resistance exercicio exercicio foram
, G, J.G. training as aerodbico e do eficazes na
transdiagnostic treinamento de melhora do
interventions for forca sobre o transtorno. O
anxiety-related estado, os exercicio
disorders and sintomas e os aerobico
constructs: A construtos de melhorou o
randomized transtornos sofrimento
controlled trial relacionados a psicologico
ansiedade gerale a
(incluindo ansiedade,
transtornos de enquanto o
ansiedade, treinamento de
transtorno forca melhorou

obsessivo-compu
Isivo e transtorno
de estresse
pos-traumatico),
(2) avaliar se
ambas as
modalidades de
exercicio foram
equivalentes e (3)
determinar se o
prazer com o
exercicio e o
condicionamento
fisico estao

os sintomas
especificos do
transtorno, a
sensibilidade a
ansiedade, a
tolerancia ao
sofrimento e a
intolerancia a
incerteza.




associados a
reducao dos

sintomas.
GORDON et 2017 | The Effects of Estimar o O RET melhora
al. Resistance tamanho do significativamen
Exercise Training | efeito do te os sintomas
on Anxiety: A treinamento de de ansiedade
Meta-Analysis and | exercicios de tanto entre
Meta-Regression forca (RET) na participantes
Analysis of ansiedade da saudaveis
Randomized populacéo e quanto entre
Controlled Trials determinar se aqueles com
variaveis com alguma doencga
relagdes logicas, | fisica ou
tedricas e/ou mental. As
empiricamente melhorias nao
prévias com a foram
ansiedade moderadas pelo
moderam o efeito | sexo nem pelas
geral. caracteristicas
do RET.
GORDON et 2020 | Resistance Quantificar os O RET reduziu
al. exercise training efeitos de um significativamen
for anxiety and treinamento de te os sintomas
worry symptoms exercicios de de ansiedade
among young forga do inicio ao
adults: a ecologicamente pos-intervencao
randomized valido (RET) . N&o foi
controlled trial sobre os encontrada
sintomas de interacéo
ansiedade e significativa
preocupacao em | para
adultos jovens. preocupacao. O
RET melhora
significativamen
te os sintomas
de ansiedade
em adultos
jovens.
GORDON et 2021 Resistance O objetivo deste | O RET
al. exercise training ensaio clinico melhorou

among young
adults with
analogue
generalized
anxiety disorder

randomizado foi
quantificar os
efeitos de oito
semanas de
treinamento de
exercicios de

significativamen
te a gravidade
do AGAD e
produziu
melhorias
grandes e




forca (RET),
baseado nas
diretrizes da
Organizagao
Mundial da
Saude e do
Colégio
Americano de
Medicina do
Esporte, em
participantes que
atendiam aos
critérios para
transtorno de
ansiedade
generalizada
subclinico, ou
analogo ao TAG
(AGAD).

clinicamente
significativas
nos sintomas
de preocupacgao
e ansiedade
entre adultos
jovens com
AGAD.

TIAN et al. 2024 | Comparative Este estudo tem | Os resultados
Efficacy of Acute como objetivo mostram que o
Exercise realizar uma exercicio
Intervention on metanalise em mente-corpo de
Anxiety in rede para forma aguda foi
Adolescents and comparar a a intervencao
Young Adults: A eficacia de mais eficaz
Network diversas para reduzir a
Meta-Analysis intervencdes de | ansiedade em
exercicios de adolescentes e
forma aguda na |jovens adultos.
melhora da O exercicio
ansiedade em aerobico agudo
adolescentes e apresentou
adultos jovens. reducao
significativa na
ansiedade,
enquanto o
exercicio de
forca agudo e o
exercicio
multicomponent
e agudo nao
apresentaram
reducao
significativa na
ansiedade.
MARINELLI et | 2024 | Resistance training | Determinar o O treinamento
al. and combined efeito do de forga foi




resistance and
aerobic training as
a treatment of
depression and
anxiety symptoms
in young people: A
systematic review
and meta-analysis

treinamento de
forca no
tratamento da
ansiedade e da
depressao em
jovens.

associado a
uma reducao
significativa nos
sintomas de
depressao e
ansiedade. O
treinamento de
forca € uma
intervengao
eficaz na
reducéo dos
sintomas de
depressao e
ansiedade em
jovens, quando
aplicado em

diversos
contextos.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

O presente estudo buscou responder se o treinamento de forca
influencia sobre a ansiedade dos jovens buscando compreender os efeitos
do treinamento de for¢ca na saude mental e identificar os seus beneficios na

diminuicao dos sintomas de ansiedade.

Os achados identificam que o treinamento de forga exerce influéncia
positiva sobre a ansiedade, ndo apenas entre jovens, mas também em
diferentes faixas etarias e perfis populacionais, abrangendo tanto individuos
mentalmente saudaveis quanto aqueles que convivem com um ou mais
transtornos mentais (GORDON et al., 2021; 2017; LEBOUTHILLIER e
ASMUNDSON, 2017). Sobre os beneficios que o treinamento de for¢a gera
na saude mental de individuos que ja possuem algum tipo de transtorno
mental, o treinamento de forca melhora os sintomas especificos do
transtorno, a sensibilidade a ansiedade, a tolerdncia ao sofrimento e a

intoleréncia a incerteza (LEBOUTHILLIER e ASMUNDSON, 2017).

A influéncia do treinamento de forga sobre a ansiedade manifesta-se



por meio de multiplos efeitos fisiologicos e psicoldégicos. No ambito
fisiologico, sua pratica esta associada a efeitos antidepressivos decorrentes
de mecanismos diretos e indiretos, envolvendo a liberacdo de neurotrofinas e
fatores de crescimento, como o fator de crescimento insulina-like tipo 1
(IGF-1) (LIRA et al., 2023). Além disso, o treinamento de forga contribui para
o aumento da for¢a muscular, a melhoria da composicao corporal e da saude
O0ssea, bem como para ganhos em resisténcia muscular e coordenagao
motora. Também se observa a redugdo no risco de lesdes, melhora no
desempenho fisico e diminuigdo de comportamentos sedentarios (SOUZA et
al., 2024).

No campo psicoldgico, destaca-se a relagao entre o treinamento de
forca e 0 aumento da autoestima e do bem-estar geral (SOUZA et al., 2024;
MARINELLI et al., 2024). Entre os subcomponentes envolvidos, ressaltam-se
a autoestima fisica, a imagem corporal, entendida como a percepgao do
individuo acerca de sua aparéncia ou forca muscular, e a autoeficacia fisica,
0s quais tendem a apresentar melhora significativa com a pratica regular do
treinamento de forca (MARINELLI et al., 2024).

Como um dos efeitos positivos do treinamento de forca, esta a
melhora do sono, assumindo que a relagéo entre problemas psicolégicos e o
sono € bidirecional, onde quem sofre de transtornos de saude mental
também s&o privadas de sono, o treinamento de forgca, ao diminuir os
sintomas de ansiedade e depressao dos jovens, também demonstra melhora
na qualidade do sono (LIRA et al., 2023).

Esses efeitos e beneficios foram identificados nos estudos acima
citados, os quais tiveram duragao de treino de no minimo 8 semanas como
requisito. Por outro lado, quando o objeto de estudo foi o Exercicio de for¢a
isolado e agudo (uma unica vez), este ndo obteve os mesmos resultados
esperados, sendo classificado como nao apresentando reducéao significativa
na ansiedade (TIAN et al., 2024). Dito isto, devemos supor que os beneficios
do treinamento de for¢ga para a ansiedade, estao ligados n&o apenas a sua
intensidade, mas a constancia do treinamento. Assim como, a melhora na

saude mental pode ser potencializada ao se adicionar o treinamento aerobico



na rotina de treinos (LEBOUTHILLIER e ASMUNDSON, 2017).

Dessa forma, os aspectos apresentados possibilitam responder ao
objetivo proposto de identificar os beneficios do treinamento de forga na
reducdo dos sintomas de ansiedade. Assim, os resultados da revisao
bibliografica oferecem suporte para a hipétese inicial de que o treinamento
de forca exerce influéncia benéfica na vida de jovens, contribuindo para a

diminui¢cdo de niveis de ansiedade.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

O estudo buscou responder se o treinamento de forga influencia sobre
a ansiedade dos jovens, buscando compreender seus efeitos sobre a saude
mental e identificar beneficios na reducdo dos sintomas de ansiedade. Os
resultados mostram que o treinamento de forca exerce impacto positivo tanto
em individuos saudaveis quanto naqueles com transtornos mentais. Essa
influéncia se manifesta por mecanismos fisioldgicos e psicolégicos. Os
estudos analisados mostram que o treinamento de forca de forma regular &
indicado, assim como a intensidade de moderada a alta. Assim, os achados
confirmam a hipétese de que o treinamento de forga apresenta beneficios
significativos na reducdo da ansiedade, especialmente entre jovens,

reforcando sua relevancia como estratégia de promoc¢éo da saude mental.

Todavia, apesar dos resultados positivos encontrados, a pratica do
treinamento de forca como prevencao e/ou tratamento, visando beneficios na
saude mental, é ainda uma area recente e escassa de publicagbes, sendo
assim, mais estudos podem vir a fortalecer a imagem do treinamento de
forca sob a luz dos beneficios trazidos a saude mental, especialmente na

ansiedade.
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