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RESUMO

A pratica de esportes de raquete tem se mostrado uma ferramenta poderosa para o desenvolvimento
integral de adolescentes, especialmente no ambiente escolar, onde o corpo ¢ reconhecido como
elemento essencial da aprendizagem. Modalidades como ténis, ténis de mesa ¢ badminton envolvem
estimulos motores e cognitivos simultdneos, o que amplia suas potencialidades pedagdgicas. O
presente artigo teve como objetivo examinar os beneficios fisicos e cognitivos proporcionados por
essas modalidades na adolescéncia, com base em uma revisdo bibliografica de artigos cientificos
brasileiros publicados entre 2015 e 2024. Os resultados apontam que a pratica regular de esportes de
raquete melhora significativamente a coordenagcdo motora, a forca, a velocidade de reagdo e o
equilibrio, promovendo avangos na aptiddo fisica geral. No campo cognitivo, essas atividades
contribuem para o desenvolvimento de funcgdes executivas, como aten¢do seletiva, memoria
operacional, tomada de decisdo e controle emocional. Observou-se também que essas modalidades
favorecem a inclusdao de estudantes com dificuldades de socializagdo ou baixa adesdo a esportes
convencionais, além de promoverem o engajamento, a autoestima e o senso de pertencimento. A
presenca dessas praticas no curriculo escolar representa uma estratégia acessivel e eficaz para enfrentar
o sedentarismo, fortalecer habilidades socioemocionais e aprimorar o desempenho académico.
Conclui-se que os esportes de raquete ndo apenas fortalecem o corpo e a mente, mas também
potencializam a formacao de adolescentes mais autonomos, saudaveis e preparados para os desafios
contemporaneos.

Palavras-chave: Esportes de raquete. Desenvolvimento adolescente. Educacdo Fisica escolar.
Beneficios cognitivos. Coordenagdo motora.

ABSTRACT

The practice of racket sports has proven to be a powerful tool for the holistic development of
adolescents, especially in school settings where the body is recognized as a central element of the
learning process. Sports such as tennis, table tennis, and badminton stimulate both motor and cognitive
functions simultaneously, enhancing their pedagogical potential. This article aimed to examine the
physical and cognitive benefits provided by these sports during adolescence, based on a bibliographic
review of Brazilian scientific articles published between 2015 and 2024. The results show that the
regular practice of racket sports significantly improves motor coordination, strength, reaction speed,
and balance, contributing to overall physical fitness. In the cognitive domain, these activities support
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the development of executive functions such as selective attention, working memory, decision-making,
and emotional control. The analysis also revealed that these sports facilitate the inclusion of students
who face socialization challenges or have low adherence to traditional physical education activities,
promoting engagement, self-esteem, and a sense of belonging. The inclusion of these practices in
school curricula represents an accessible and effective strategy to combat sedentary behavior,
strengthen socio-emotional skills, and enhance academic performance. It is concluded that racket
sports not only strengthen the body and mind but also empower adolescents to become more
autonomous, healthy, and better prepared to face contemporary challenges.

Keywords: Racket sports. Adolescent development. School Physical Education. Cognitive benefits.
Motor coordination.

RESUMEN

La practica de deportes de raqueta ha demostrado ser una herramienta poderosa para el desarrollo
integral de los adolescentes, especialmente en el ambito escolar, donde el cuerpo se reconoce como un
elemento esencial del aprendizaje. Deportes como el tenis, el tenis de mesa y el badminton implican
estimulos motores y cognitivos simultaneos, lo que amplia su potencial pedagdgico. Este articulo tuvo
como objetivo examinar los beneficios fisicos y cognitivos que estos deportes proporcionan en la
adolescencia, basandose en una revision bibliografica de articulos cientificos brasilefios publicados
entre 2015 y 2024. Los resultados indican que la practica regular de deportes de raqueta mejora
significativamente la coordinacién motora, la fuerza, la velocidad de reaccién y el equilibrio,
promoviendo avances en la condicion fisica general. En el dmbito cognitivo, estas actividades
contribuyen al desarrollo de funciones ejecutivas, como la atencion selectiva, la memoria de trabajo,
la toma de decisiones y el control emocional. También se observo que estos deportes favorecen la
inclusion de estudiantes con dificultades de socializacion o baja adherencia a los deportes
convencionales, ademas de promover el compromiso, la autoestima y el sentido de pertenencia. La
inclusion de estas practicas en el curriculo escolar representa una estrategia accesible y eficaz para
combatir el sedentarismo, fortalecer las habilidades socioemocionales y mejorar el rendimiento
académico. Se concluye que los deportes de raqueta no solo fortalecen el cuerpo y la mente, sino que
también promueven el desarrollo de adolescentes mas independientes y saludables, preparados para
los desafios contemporaneos.

Palabras clave: Deportes de raqueta. Desarrollo adolescente. Educacion fisica escolar. Beneficios
cognitivos. Coordinacion motora.
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1 INTRODUCAO

A adolescéncia ¢ uma fase marcada por intensas transformagoes fisioldgicas, psicologicas e
sociais, exigindo estimulos adequados que favoregam o pleno desenvolvimento dos individuos, sendo
a pratica de esportes de raquete uma alternativa eficaz para promover beneficios fisicos e cognitivos
que auxiliam na formagdo integral dos jovens, especialmente em contextos escolares que buscam
diversificar suas abordagens pedagogicas e oferecer vivéncias que estimulem habilidades motoras,
sociais e intelectuais de maneira integrada (Silva, 2016).

No ambiente escolar, ¢ frequente a predominancia de esportes coletivos como o futebol, o
basquetebol e o handebol, enquanto os esportes de raquete acabam ocupando espago reduzido nas
propostas curriculares, embora apresentem elevado potencial educativo por permitirem o
desenvolvimento de habilidades como coordenacdo motora fina, controle espacial, agilidade e
raciocinio tatico, além de exigirem atencao, tomada de decisdo rapida e interacdo social, mesmo em
jogos individuais ou em duplas (Araujo et al., 2023).

As modalidades de raquete, como o ténis, o badminton e o t€nis de mesa, t€ém se destacado nos
estudos académicos por sua capacidade de promover adaptacdes fisioldgicas positivas, como a melhora
da resisténcia cardiorrespiratéria, da forga muscular e da flexibilidade, aspectos que, quando
estimulados na adolescéncia, contribuem significativamente para o crescimento saudavel e para a
prevencao de doengas cronicas ao longo da vida, como apontam diversos estudos da area da Educagdo
Fisica (Wang e Han, 2023).

Sob a perspectiva do desenvolvimento psicomotor, a pratica regular de esportes de raquete
potencializa capacidades perceptivas e cognitivas relacionadas a leitura do ambiente, a antecipagdo de
movimentos do adversario € ao planejamento de respostas motoras eficazes, o que favorece o
aprimoramento das fungdes executivas, da memoria de trabalho e do controle inibitorio, caracteristicas
fundamentais para o bom desempenho académico e para a adaptacdo dos adolescentes aos diferentes
contextos sociais e escolares (Silva, 2016).

Essas modalidades, ao exigirem movimentos coordenados, deslocamentos rapidos e raciocinio
estratégico, proporcionam uma vivéncia corporal que envolve tanto o dominio técnico quanto o
controle emocional e a tomada de decisdes sob pressdo, sendo por isso recomendadas em programas
escolares de Educacdo Fisica como alternativa para ampliar o repertdrio motor dos alunos e fortalecer
sua autonomia, disciplina e senso de responsabilidade frente aos desafios do jogo (Marques e Mendes,
2020).

Ao considerar as limitagdes impostas pelo modelo tradicional de ensino dos esportes na escola,
¢ possivel afirmar que a introdugdo dos esportes de raquete, quando orientada por uma metodologia
sistematica e progressiva, tem potencial para transformar a experiéncia corporal dos alunos, oferecendo

oportunidades de aprendizagem significativas que respeitam os ritmos individuais, estimulam o
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engajamento ativo e promovem a valorizacao da pratica esportiva como ferramenta de promocgao da
satde e do bem-estar (Vilani, 1998).

O processo de ensino-aprendizagem dessas modalidades deve ser construido com base nos
principios do desenvolvimento humano, da aprendizagem motora e do treinamento esportivo
compativel com a faixa etaria dos praticantes, evitando a especializagdo precoce e respeitando as fases
do desenvolvimento cognitivo, afetivo e motor, conforme defendem autores que propdem uma
abordagem global e integradora para a inicia¢ao esportiva de criancas e adolescentes (Vilani, 1998).

Na escola, o uso de materiais adaptados como bolas leves e raquetes de madeira pode facilitar
a aprendizagem e tornar o processo mais acessivel, favorecendo a inclusao de alunos com diferentes
niveis de habilidade e ampliando as possibilidades de participacdo e sucesso nas aulas de Educagdo
Fisica, o que contribui para o fortalecimento da autoestima, da motivagdo e do sentimento de
pertencimento dos estudantes ao ambiente escolar (Carmo et al., 2023)

Além dos ganhos motores e cognitivos, os esportes de raquete promovem uma série de
beneficios psicossociais, como o desenvolvimento da empatia, da cooperagdo e do respeito as regras e
ao adversario, valores que sdo reforcados a cada interagdo no jogo e que se estendem para além do
ambiente escolar, refletindo-se em atitudes mais responsaveis, éticas ¢ solidarias na convivéncia
cotidiana dos adolescentes (Strapasson et al., 2023).

Estudos apontam que adolescentes que praticam regularmente esportes de raquete apresentam
maior capacidade de concentragdo, melhor desempenho académico e maior engajamento em tarefas
escolares, o que pode ser explicado pela ativagdo de regides cerebrais responsaveis pelo controle
atencional, pela memoria de trabalho e pela regulacdo emocional, elementos fundamentais para o
aprendizado e para a constru¢dao da autonomia intelectual (Wang e Han, 2023).

A inclusdo dessas modalidades no curriculo escolar requer uma formacao docente adequada,
que contemple os fundamentos técnicos, as estratégias pedagogicas e os objetivos educacionais
relacionados aos esportes de raquete, de modo que o professor possa atuar como mediador do
conhecimento corporal, promovendo uma pratica segura, prazerosa e significativa, alinhada aos
principios da educagdo integral e inclusiva (Marques e Mendes, 2020).

Apesar de sua relevancia, muitos professores ainda enfrentam dificuldades para implementar
essas praticas, seja por falta de materiais, de espagos adequados ou de conhecimento técnico, o que
evidencia a necessidade de investimento em formagao continuada, politicas publicas de fomento ao
esporte educacional e maior valorizagao da diversidade de contetidos na Educacdo Fisica escolar
(Aragjo et al., 2023).

As adaptagdes metodoldgicas e estruturais propostas por autores da area demonstram que ¢
possivel ensinar esportes de raquete mesmo em espagos reduzidos e com poucos recursos, desde que

se priorize a criatividade, a flexibilidade e o planejamento pedagodgico centrado no aluno, respeitando
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suas necessidades, interesses e possibilidades de desenvolvimento em cada etapa do processo
formativo (Carmo et al., 2023).

Cabe destacar que os esportes de raquete representam uma estratégia pedagogica eficaz para
enfrentar os desafios contemporaneos da adolescéncia, marcados pelo sedentarismo, pela
desmotivacao escolar e pelas dificuldades de socializagdo, oferecendo uma alternativa atraente,
desafiadora e inclusiva que articula o corpo, a mente e as emogdes em uma pratica rica em significados
(Silva, 2016).

Com base nas evidéncias encontradas na literatura, o objetivo deste artigo ¢ analisar os
beneficios fisicos e cognitivos da pratica regular de esportes de raquete por adolescentes, destacando
suas contribuicdes para o desenvolvimento integral dos estudantes e a importancia de sua inser¢ao
sistemdtica nas propostas pedagdgicas da Educacdo Fisica escolar, considerando tanto os aspectos

técnicos quanto os formativos dessas modalidades.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 A RELACAO ENTRE A PRATICA CORPORAL E O DESENVOLVIMENTO NA
ADOLESCENCIA

A adolescéncia representa um periodo sensivel do desenvolvimento humano, caracterizado por
mudangas fisioldgicas, cognitivas e emocionais que ocorrem de forma acelerada e simultanea, exigindo
estimulos adequados para que o jovem desenvolva suas capacidades de forma equilibrada e integrada,
sendo a pratica de atividades fisicas uma ferramenta eficaz nesse processo, pois contribui para o
aprimoramento da satide, da socializacdo e da autoestima, elementos fundamentais para a consolidacao
da identidade e da autonomia nessa etapa da vida (Silva, 2016).

Modalidades como o ténis, o badminton e o ténis de mesa exigem dos praticantes um alto grau
de coordenacdo motora, atengdo concentrada, agilidade e capacidade de antecipagdo, caracteristicas
que, ao serem desenvolvidas durante a adolescéncia, impactam diretamente nas fung¢des cognitivas
superiores, favorecendo o desempenho académico e a capacidade de resolugdo de problemas, aspectos
frequentemente valorizados nas avaliacdes escolares e em outras esferas da vida social (Wang e Han,
2023).

A pratica regular de esportes de raquete também favorece o desenvolvimento psicossocial dos
adolescentes, pois envolve a construgado de regras de convivéncia, a aceitagdo de limites, o respeito ao
adversario e a cooperagao com colegas, promovendo um ambiente de interacao saudavel que contribui
para a formagao ética e cidada dos estudantes, especialmente quando as atividades sdo conduzidas com
intencionalidade pedagdgica e sensibilidade as questdes geracionais (Strapasson et al., 2023).

No campo da motricidade, essas modalidades se destacam por exigir movimentos rapidos e

precisos, que envolvem deslocamentos curtos, mudangas de dire¢do, golpes coordenados e controle da
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forca aplicada, proporcionando uma estimulagdo multilateral do sistema neuromuscular que ¢
altamente benéfica para adolescentes em fase de crescimento, sobretudo aqueles que apresentam
defasagens no desenvolvimento motor e precisam de estimulos especificos para evoluir com seguranga
(Silva, 2016).

Além dos beneficios fisicos e cognitivos, os esportes de raquete oferecem estimulos emocionais
importantes, pois colocam os adolescentes em situagdes que exigem controle da ansiedade, tomada de
decisdes sob pressao e enfrentamento de adversidades, favorecendo o desenvolvimento da resiliéncia
e da inteligéncia emocional, competéncias que vém sendo cada vez mais valorizadas no contexto
escolar e nas relagdes sociais contemporaneas (Marques ¢ Mendes, 2020).

Pesquisas apontam que a pratica desses esportes estimula a plasticidade cerebral, por meio do
fortalecimento das conexdes neurais associadas a percepgao espacial, ao tempo de reagdo ¢ a memoria
operacional, o que indica que as modalidades de raquete ndo apenas melhoram o desempenho fisico,
mas também potencializam habilidades cognitivas relevantes para a aprendizagem formal, como a
concentragdo, a organizacao de ideias e o planejamento de agcdes (Wang e Han, 2023).

A inclusdo dos esportes de raquete no curriculo da Educacao Fisica escolar também representa
uma estratégia de enfrentamento ao sedentarismo juvenil, uma vez que essas praticas sdo dinamicas,
desafiadoras e estimulam a continuidade fora do ambiente escolar, contribuindo para a construgdo de
habitos saudaveis que podem ser mantidos ao longo da vida e que impactam positivamente nos
indicadores de saude publica (Aratjo et al., 2023).

E importante destacar que, para que esses beneficios sejam plenamente alcancados, a proposta
pedagdgica deve considerar os diferentes niveis de habilidade dos estudantes, respeitando seus ritmos
de aprendizagem e oferecendo adaptacdes quando necessario, como o uso de raquetes leves, bolinhas
com menor velocidade ou redes rebaixadas, recursos que democratizam o acesso a pratica e promovem
a inclusdo de todos os alunos no processo de ensino-aprendizagem (Vilani, 1998).

A experiéncia com esportes de raquete também favorece o desenvolvimento da autonomia e da
autorregulacdo dos adolescentes, pois exige que eles assumam responsabilidades durante o jogo,
tomem decisdes rapidas, analisem os movimentos dos colegas e facam ajustes em tempo real,
caracteristicas que fortalecem o pensamento critico e a capacidade de autoavaliagcdo, competéncias
valorizadas tanto no ambiente escolar quanto em outras dimensdes da vida social (Carmo et al., 2023).

Essas modalidades também sao favoraveis a promog¢ao da equidade de género nas aulas de
Educagao Fisica, pois ndo exigem forga fisica extrema ou caracteristicas corporais especificas,
permitindo que meninos € meninas pratiquem juntos em igualdade de condi¢des, o que contribui para
a desconstrucdo de esteredtipos e para a valorizacdo da diversidade no ambiente escolar, tornando as

aulas mais acolhedoras e significativas para todos os estudantes (Strapasson et al., 2023).
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Ja no campo da avaliagdo, os esportes de raquete oferecem uma ampla gama de possibilidades,
desde a observacdo do desempenho motor até a andlise de estratégias de jogo, permitindo que o
professor realize diagndsticos mais precisos sobre o desenvolvimento dos alunos e proponha
intervengdes pedagdgicas adequadas as suas necessidades, o que fortalece o vinculo entre ensino,
aprendizagem e avaliagdo formativa (Marques e Mendes, 2020).

A pratica pedagbgica voltada para essas modalidades deve estar alicer¢ada em principios
metodologicos que considerem a ludicidade, a progressao de complexidade e o respeito a
individualidade dos alunos, buscando ndo apenas o desenvolvimento técnico, mas também a formacgao
de valores e atitudes positivas diante dos desafios do jogo e da convivéncia, o que reforga o carater
educativo ¢ formativo da Educacao Fisica escolar (Vilani, 1998).

Quando inseridos em um ambiente de aprendizagem bem estruturado, os esportes de raquete
tornam-se ferramentas potentes para o desenvolvimento de competéncias essenciais para o século XXI,
como a colaboragao, a comunicagao eficaz, o pensamento estratégico e a solucao criativa de problemas,
tornando as aulas mais atrativas, envolventes e alinhadas as diretrizes curriculares da educagao basica
(Carmo et al., 2023).

Desse modo, ¢ possivel afirmar que a pratica regular e orientada de esportes de raquete na
adolescéncia constitui uma estratégia pedagdgica valiosa, que articula os dominios fisico, cognitivo e
socioemocional em uma mesma proposta educativa, contribuindo para o desenvolvimento integral dos
estudantes e para a constru¢do de uma escola mais dinamica, inclusiva e comprometida com a

formagao de sujeitos autonomos e saudaveis (Silva, 2016).

2.2 BENEFICIOS COGNITIVOS DOS ESPORTES DE RAQUETE NA ADOLESCENCIA

A pratica sistematica dos esportes de raquete proporciona estimulos cognitivos valiosos que
vao além das respostas motoras exigidas pelo jogo, uma vez que essas modalidades demandam ateng¢ao
constante, memoria operacional, planejamento tatico e tomada de decisdes rapidas, aspectos que,
quando treinados com frequéncia, promovem o fortalecimento das fungdes executivas e a ampliacao
da capacidade de autorregulacdo dos adolescentes, elementos fundamentais para o desempenho
académico e para a convivéncia social equilibrada (Wang e Han, 2023).

O envolvimento com esportes como ténis, badminton e ténis de mesa obriga o praticante a
antecipar os movimentos do adversario, ajustar seu posicionamento corporal, coordenar sua resposta
motora e controlar o tempo de reacdo com precisao, atividades que ativam regides especificas do
cérebro associadas a atenc¢do seletiva, a percepgao espacial e a resolugdo de problemas, promovendo
um ambiente de aprendizado que favorece o desenvolvimento de competéncias cognitivas essenciais

para a vida escolar e profissional (Vilani, 1998).
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Pesquisas desenvolvidas com jovens demonstram que a pratica regular dessas modalidades
contribui para o aumento da capacidade de foco e da concentracdo prolongada, habilidades
frequentemente prejudicadas em contextos onde ha excesso de estimulos digitais e baixa motivacao
para tarefas escolares, sendo os esportes de raquete uma alternativa ladica e desafiadora que estimula
o engajamento mental de forma continua e progressiva (Silva, 2016).

Estudos neurocientificos ja demonstraram que atividades que exigem movimentos coordenados
com resposta imediata a estimulos externos t€ém impacto direto na densidade sinaptica e na
conectividade funcional entre os hemisférios cerebrais, favorecendo o equilibrio das fungdes
cognitivas e a ativacao do cortex pré-frontal, area responsavel pelo planejamento de agdes, controle
inibitdrio, raciocinio légico e memoria de trabalho, que sdo continuamente exigidos durante os jogos
de raquete (Aratjo et al., 2023).

A estimulacdo cognitiva provocada por essas modalidades ¢ potencializada pelo fato de que
cada jogada exige analise situacional, interpretacao de sinais motores do oponente e selecdo da resposta
mais adequada ao contexto, promovendo um raciocinio dindmico e estratégico que, ao ser repetido em
sessoes de treino e em partidas, refor¢ca as conexdes neuronais e aprimora a capacidade de
processamento de informagdes dos adolescentes em diferentes contextos (Carmo et al., 2023).

O aspecto tatico do jogo também favorece o desenvolvimento de habilidades metacognitivas,
como o monitoramento do proprio desempenho, a analise dos proprios erros e acertos ¢ a capacidade
de adaptar estratégias em tempo real, competéncias que sdo transferidas para o ambiente escolar e que
auxiliam o aluno a se tornar mais autonomo, reflexivo e responséavel por seu processo de aprendizagem,
além de estimular a autoeficacia e a perseveranga diante de desafios (Strapasson et al., 2023).

A pratica constante desses esportes também estimula o pensamento espacial e a lateralidade,
uma vez que os movimentos de raquete requerem dominio do espago em diferentes diregdes, controle
dos eixos corporais e consciéncia corporal refinada, fatores que influenciam diretamente na escrita, na
leitura e no desenvolvimento de outras habilidades cognitivas basicas, especialmente em adolescentes
que ainda apresentam dificuldades relacionadas a organizacgao espacial (Silva, 2016).

Durante as partidas, os adolescentes sao desafiados a tomar decisdes rapidas com base em
varidveis que mudam constantemente, como a velocidade da bola, a distdncia do oponente e o
posicionamento no espago, caracteristicas que estimulam o raciocinio logico e a capacidade de andlise
sob pressdo, competéncias exigidas em avaliagdes escolares, situagdes sociais € tomadas de decisao
cotidianas, revelando o valor formativo dos esportes de raquete para além da dimensao corporal (Wang
e Han, 2023).

Outro ponto a ressaltar ¢ a relagao entre a pratica dessas modalidades e a melhora da memoria
operacional, uma vez que o praticante precisa reter informacdes sobre o padrao de jogo do adversario,

lembrar instrugdes taticas e ajustar comportamentos em tempo real, o que requer memoria ativa e
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flexivel, contribuindo para o fortalecimento dessa fung¢do cognitiva que € essencial para o aprendizado
de conteudos complexos em disciplinas como matematica, ciéncias e linguas (Araujo et al., 2023).

O desenvolvimento da aten¢do sustentada ¢ outra habilidade frequentemente mencionada em
estudos que analisam os beneficios cognitivos dos esportes de raquete, pois o praticante precisa manter
o foco durante toda a duragdo do jogo, evitando distracdes e mantendo a vigilancia constante para
responder de forma eficaz as agdes do oponente, pratica que treina o sistema atencional e pode ser
transferida para o desempenho em tarefas escolares que exigem concentracao continua (Carmo et al.,
2023).

Essas modalidades também contribuem para a reducdo de sintomas de déficit de atengdo e
hiperatividade em adolescentes, como indicam algumas pesquisas que associam o envolvimento com
esportes de raquete a melhora da disciplina, da capacidade de seguir regras e da organizagdo pessoal,
efeitos que se devem a natureza estruturada dos jogos e a exigéncia constante de autorregulacdo,
elementos que favorecem a aprendizagem de comportamentos mais equilibrados e conscientes
(Strapasson et al., 2023).

Quando praticadas em ambiente pedagodgico, com mediacdo docente intencional, as
modalidades de raquete permitem a construcdo de aprendizagens significativas que articulam corpo e
mente, estimulando os adolescentes a desenvolverem multiplas formas de pensar e agir, promovendo
um estilo de aprendizagem ativo e participativo que valoriza o raciocinio critico, a criatividade e a
resolugdo de problemas, habilidades cada vez mais requisitadas na escola ¢ no mundo do trabalho
(Marques e Mendes, 2020).

A pratica de esportes de raquete também melhora a velocidade de processamento mental, pois
obriga o jogador a interpretar rapidamente os estimulos e a produzir respostas eficazes em fracdes de
segundo, habilidade que pode ser util para o desempenho em provas, leitura de textos longos e
resolugdo de atividades escolares, fortalecendo o raciocinio 4gil e a seguranca nas respostas em
ambientes competitivos ou com limite de tempo (Vilani, 1998).

A repeti¢do de padrdoes motores complexos durante os treinos e partidas contribui para a
formacdo de redes neurais mais eficientes, o que melhora a capacidade do cérebro em lidar com
multiplas tarefas simultaneamente, caracteristica conhecida como multitarefa cognitiva, que permite
ao adolescente lidar melhor com situagdes que exigem atencdo dividida, tomada de decisdo rapida e
coordenagdo de multiplas informagdes ao mesmo tempo (Silva, 2016).

Portanto, ¢ evidente que os esportes de raquete oferecem uma base solida para o
desenvolvimento cognitivo dos adolescentes, proporcionando estimulos multissensoriais que
fortalecem as principais fungdes cerebrais envolvidas na aprendizagem, na regulacdo emocional e na
construgdo de solucdes criativas para os desafios do cotidiano, o que os torna instrumentos

pedagdgicos de grande valor para a formagao integral dos estudantes na escola (Aratjo et al., 2023).
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2.3 BENEFICIOS FiSICOS DA PRATICA DE ESPORTES DE RAQUETE NA ADOLESCENCIA

A pratica regular de esportes de raquete tem se mostrado eficaz para o desenvolvimento das
capacidades fisicas basicas dos adolescentes, promovendo ganhos significativos na resisténcia
cardiorrespiratoria, na forga muscular, na agilidade e na flexibilidade, o que favorece a formagado de
um corpo saudavel, equilibrado e funcional, capaz de enfrentar com mais preparo as exigéncias
fisiologicas da vida diaria e das atividades escolares (Wang e Han, 2023).

Essas modalidades exigem movimentos dindmicos, com deslocamentos rapidos, mudangas de
direcdo, saltos, frenagens e aceleracdes, promovendo um trabalho intenso do sistema cardiovascular e
dos grupos musculares dos membros superiores e inferiores, o que resulta em adaptacdes fisiologicas
positivas e no fortalecimento da saude geral, com melhora na circulagdo sanguinea, na capacidade
pulmonar e no controle da pressao arterial (Silva, 2016).

O ténis, o badminton e o ténis de mesa, por serem esportes intermitentes de alta intensidade,
promovem um estimulo metabdlico variado e continuo, que contribui para a melhora da composi¢ao
corporal dos adolescentes, favorecendo o gasto calorico, a redugdo da gordura corporal e o aumento
da massa magra, sendo indicados inclusive como estratégias preventivas ao sobrepeso e a obesidade
infantojuvenil, que tém crescido em proporc¢des alarmantes no Brasil (Aragjo et al., 2023).

Com relagdo a resisténcia muscular localizada, a repeticdo dos movimentos especificos como
o0 saque, o forehand e o backhand estimula o fortalecimento de grupos musculares importantes para a
sustentacdo postural, a estabilizag¢do articular e a prevencao de lesdes, aspectos fundamentais para o
desenvolvimento fisico harmonico na adolescéncia e para a criacdo de habitos motores que
acompanham o sujeito ao longo da vida adulta (Vilani, 1998).

Além disso, um outro beneficio importante diz respeito a melhora da coordenagdo motora geral
e especifica, ja que os esportes de raquete exigem o dominio de habilidades como a sincronia olho-
mao, a percepgao de tempo e espago, o ajuste de for¢a e o controle do centro de gravidade, o que
contribui para o refinamento da motricidade fina e global e auxilia na formacdo de um repertério motor
mais amplo, necessario para diversas atividades escolares e ndo escolares (Carmo et al., 2023).

A pratica dessas modalidades também favorece a melhora do equilibrio e da postura, visto que
os movimentos exigem controle do corpo em diferentes planos e situagdes, com deslocamentos
laterais, paradas bruscas e ajustes posturais constantes, o que estimula os mecanismos de
propriocepg¢ao e consciéncia corporal, fundamentais para o desenvolvimento motor saudavel e para a
prevencao de desequilibrios musculares e disfungdes ortopédicas (Strapasson et al., 2023).

Além disso, os esportes de raquete proporcionam um excelente estimulo a velocidade de reagdo
e ao tempo de resposta motora, uma vez que o praticante precisa agir com rapidez diante dos

movimentos do adversario e da trajetoria da bola, desenvolvendo respostas motoras imediatas, com
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eficiéncia e precisdo, capacidades que sdo transferiveis para outras praticas esportivas e também para
situacdes cotidianas que exigem reflexos rapidos e controle motor eficaz (Silva, 2016).

Os treinos e partidas dessas modalidades promovem um aprimoramento do sistema locomotor
como um todo, uma vez que envolvem deslocamentos constantes em diferentes direcdes, com
aceleragdo e desaceleragdo, exigindo coordenacdo intermuscular, fortalecimento dos ligamentos e
articulagdes e maior mobilidade dos grandes grupos musculares, fatores que contribuem para a
construgdo de uma base atlética solida e funcional para os adolescentes (Araujo et al., 2023).

A repeticdo dos movimentos técnicos também estimula a memoéria motora e o controle do
movimento, promovendo uma execucao mais eficiente e automatizada das agdes, o que reduz o risco
de fadiga precoce, melhora a economia de movimento e potencializa o desempenho fisico ao longo
das sessoes de treino e competicdes, sendo esses ganhos perceptiveis mesmo em praticantes iniciantes
que se dedicam com regularidade a modalidade (Marques e Mendes, 2020).

Do ponto de vista da flexibilidade, os esportes de raquete exigem uma ampla amplitude de
movimento dos membros superiores ¢ do tronco, especialmente em agdes como o saque ou o smash, o
que favorece o alongamento dindmico das cadeias musculares e promove um aumento da mobilidade
articular, prevenindo encurtamentos musculares comuns durante o crescimento acelerado da
adolescéncia e contribuindo para a manuten¢ao de uma postura saudavel (Vilani, 1998).

A combinagdo entre resisténcia aerobica e forca explosiva exigida nesses jogos estimula o
desenvolvimento da poténcia muscular, especialmente nos membros inferiores e superiores,
promovendo um preparo fisico completo que beneficia o desempenho ndo apenas nos esportes de
raquete, mas também em outras praticas corporais escolares e recreativas, tornando o adolescente mais
apto a participar de diferentes situacdes motoras com seguranca € eficacia (Silva, 2016).

Cabe ressaltar que a contribuicdo desses esportes para a melhora da frequéncia cardiaca de
repouso e da variabilidade cardiaca, indicadores importantes de satide cardiovascular, os quais refletem
a adaptacdo do sistema auténomo a estimulos fisicos, demonstrando que mesmo a pratica moderada e
recreativa dessas modalidades pode gerar efeitos positivos na longevidade e na prevengao de doencgas
cronicas na juventude (Wang e Han, 2023).

Destaca-se ainda que os impactos mecanicos gerados pelos deslocamentos e saltos durante a
pratica dos esportes de raquete contribuem para o aumento da densidade mineral Ossea, sendo
especialmente benéficos para adolescentes do sexo feminino, que enfrentam maior risco de osteopenia
e osteoporose na fase adulta, o que reforca o valor preventivo dessas praticas em termos de saude
publica e promog¢ao do envelhecimento saudavel (Aragjo et al., 2023).

A dindmica dos esportes de raquete também contribui para o desenvolvimento da resisténcia
anaerdbica, uma vez que o jogo € composto por esfor¢os intensos e intermitentes, com breves periodos

de recuperacao entre os ralis, promovendo uma adaptagdo importante ao sistema energético anaerdbico
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alatico e latico, que melhora a capacidade do organismo em suportar esfor¢os de curta duragdo e alta
intensidade, comuns em diversas atividades fisicas escolares (Carmo et al., 2023).

Assim, a regularidade na pratica dessas modalidades, aliada a orientacao pedagogica adequada,
promove a constru¢do de habitos corporais saudaveis, fortalece o vinculo com a atividade fisica e
contribui para a formac¢ao de uma identidade corporal positiva, aspectos fundamentais para que o
adolescente desenvolva uma relagdo equilibrada com o proprio corpo, com o movimento € com a

manuten¢do da saude ao longo da vida.

3 METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se por uma abordagem qualitativa, de natureza exploratoéria, a
fim de ¢ compreender os beneficios fisicos e cognitivos decorrentes da pratica regular de esportes de
raquete em adolescentes, valendo-se da analise tedrica de estudos académicos, relatorios técnicos e
produgdes cientificas nacionais que abordam o tema sob diferentes perspectivas (Gil, 2008).

A escolha pela abordagem qualitativa justifica-se pela complexidade do fendmeno estudado,
que envolve multiplas dimensdes do desenvolvimento humano e demanda uma analise aprofundada
das relagdes entre corpo, cognicao, motricidade e contexto social, sendo inadequado o uso exclusivo
de métodos quantitativos, que poderiam reduzir o objeto de estudo a indicadores numéricos e deixar
de captar nuances essenciais a compreensao integral dos beneficios promovidos por essas praticas
(Lakatos e Marconi, 2017).

Como estratégia metodoldgica, foi adotada a revisdo bibliografica, entendida como o
procedimento de levantamento, selecdo, organizacdo e analise de publica¢des cientificas que
contribuem para a fundamentacdo tedrica do tema, permitindo a sistematizacdo do conhecimento
existente e a identificacdo de lacunas na literatura, com vistas a constru¢ao de uma sintese critica que
possa subsidiar futuras investigagdes e intervencdes educacionais (Gil, 2008).

O levantamento das fontes foi realizado em bancos de dados académicos e repositorios
institucionais que disponibilizam textos completos e de acesso livre, priorizando-se artigos cientificos,
monografias, dissertacoes e trabalhos de conclusdo de curso produzidos entre os anos de 2015 e 2024,
com énfase especial nas publicacdes mais recentes, de 2020 em diante, a fim de garantir a atualidade
das informacdes e a aderéncia as praticas pedagogicas contemporaneas.

A sele¢ao dos documentos baseou-se em critérios de relevancia, autoria reconhecida, vinculo
institucional dos pesquisadores, coeréncia com os objetivos do estudo e contribuigdo direta para a
tematica central da pesquisa, sendo descartadas fontes opinativas, materiais de divulgacdo nao
cientifica e textos sem rigor metodologico, assegurando-se assim a fidedignidade e a confiabilidade

dos dados analisados ao longo do trabalho (Gil, 2008).
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Assim, a metodologia adotada neste estudo possibilitou a construgdo de um corpo tedrico
solido, atualizado e alinhado as demandas da pratica pedagdgica, permitindo nido apenas o
entendimento dos beneficios dos esportes de raquete na adolescéncia, mas também a proposi¢ao de
caminhos para a ampliacdo de seu uso no ambiente escolar, contribuindo para a formagao integral dos

estudantes e para a valorizagdo da diversidade de praticas corporais na escola.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos estudos revelou que a pratica regular de esportes de raquete promove beneficios
fisicos relevantes para adolescentes, destacando-se o aumento da for¢a muscular, da agilidade e da
resisténcia aerdbica, elementos que se tornam evidentes tanto em modalidades escolares quanto em
praticas extracurriculares, sendo que os dados apresentados por Silva (2016) confirmam a melhora da
aptidao fisica em grupos que mantém frequéncia minima de duas sessdes semanais com duragao entre
50 e 90 minutos (Silva, 2016).

Ao mesmo tempo, os estudos apontaram que essas praticas vao além da dimensdo fisica,
favorecendo o desenvolvimento de competéncias cognitivas como atencdo, tomada de decisdo,
controle inibitdrio e memoria operacional, especialmente em modalidades que exigem leitura de jogo,
antecipacao de movimentos e adaptacao tatica, como demonstrado nas analises realizadas por Marques
e Mendes (2020), que destacaram o papel do ténis escolar como ferramenta promotora da inteligéncia
motora (Marques € Mendes, 2020).

A'inclusdo dos esportes de raquete no ambiente escolar mostrou-se eficaz na promogao da satide
e no enfrentamento do sedentarismo entre adolescentes, sobretudo em realidades onde ha poucas
opg¢oes de atividade fisica fora da escola, e, segundo Carmo et al. (2023), o badminton e o ténis de
mesa sao acessiveis e adaptaveis a diferentes contextos pedagogicos, o que potencializa seus efeitos
positivos mesmo em instituigdes com infraestrutura reduzida (Carmo et al., 2023).

Verificou-se que os alunos envolvidos em projetos pedagodgicos com esportes de raquete
demonstraram maior engajamento com as aulas de Educagdo Fisica, especialmente aqueles com
histérico de baixa adesdo ou desinteresse por praticas esportivas tradicionais, sendo que os autores
Strapasson et al. (2023) observaram que a introdu¢do do ténis estimulou a participagdo ativa de
estudantes do ensino fundamental e contribuiu para a constru¢do de vinculos mais positivos com o
proprio corpo (Strapasson et al., 2023).

A integracdo dos aspectos fisicos € mentais proporcionada por essas modalidades também
impactou positivamente o desempenho escolar, conforme relatado por Aratjo et al. (2023), que
identificaram melhora nos niveis de atencdo, concentracdo e organizagdo de pensamento em alunos
praticantes regulares de ténis de mesa, especialmente em escolas de tempo integral com carga horaria

ampliada para atividades corporais (Aratjo et al., 2023).
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O levantamento realizado por Vilani (1998) ja& apontava que o ténis de mesa favorece o
desenvolvimento da lateralidade, da coordenacdo motora e da percepgao espacial, sendo eficiente no
trabalho com alunos em fase de alfabetizacao motora, o que foi corroborado por estudos mais recentes
ao relacionar essas habilidades ao rendimento em outras disciplinas como matematica e ciéncias,
sugerindo uma transferéncia positiva entre os dominios cognitivo e motor (Vilani, 1998).

A proposta de utilizar esportes de raquete como recurso para inclusdo e promogao de equidade
também se destacou nos documentos analisados, sendo ressaltado que essas modalidades, por nao
dependerem do contato fisico direto e permitirem adaptacdes simples, sdo mais bem aceitas por
adolescentes com dificuldades de socializacdo ou com deficiéncias motoras leves, como registrado por
Silva (2016) ao avaliar praticas inclusivas em escolas publicas (Silva, 2016).

Os esportes de raquete também favoreceram a regulacdo emocional dos adolescentes, que
passaram a relatar sensagdes de alivio do estresse, maior controle da ansiedade e melhora no humor
apos as aulas, o que segundo Marques ¢ Mendes (2020) esta diretamente associado a dinamica do jogo,
que exige atencdo plena, foco na tarefa e alternancia entre esforco e pausa, permitindo que os
estudantes desenvolvam estratégias de autorregulacdo emocional (Marques e Mendes, 2020).

Do ponto de vista metodoldgico, os estudos analisados evidenciaram que os melhores
resultados foram obtidos quando o planejamento das aulas envolveu progressao pedagogica, avaliagdo
diagnéstica e adaptacao das regras para o nivel de habilidade dos alunos, como indicado por Carmo et
al. (2023), que reforcam a importancia da mediagdo docente para garantir que todos os estudantes
possam experimentar o jogo de forma significativa (Carmo et al., 2023).

Os resultados também demonstraram que professores que dominam os fundamentos técnicos e
taticos das modalidades de raquete conseguem desenvolver estratégias mais criativas, motivadoras e
alinhadas ao curriculo, como mostram Strapasson et al. (2023), ao descreverem um projeto didatico
com ténis que incorporava desafios técnicos, jogos cooperativos e avaliagdo por pares, favorecendo a
aprendizagem ativa e colaborativa entre os adolescentes (Strapasson et al., 2023).

Identificou-se que a infraestrutura basica necessaria para a pratica dessas modalidades ¢
relativamente simples e de baixo custo, sobretudo no caso do ténis de mesa e do badminton, cujos
materiais podem ser adaptados ou confeccionados pelos proprios alunos, aspecto enfatizado por Araujo
et al. (2023), que defendem a democratizagdo do acesso aos esportes de raquete como ferramenta de
inclusdo esportiva e promogao de saude (Araugjo et al., 2023).

A sistematizacdo dos beneficios indicou que, além dos ganhos fisicos e cognitivos, os
adolescentes passaram a demonstrar comportamentos mais cooperativos, maior respeito as regras,
melhora na autoestima e no senso de pertencimento ao grupo, resultados que foram observados por
Vilani (1998) em seu estudo com alunos do ensino médio, ao descrever a evolu¢cdo do comportamento

coletivo e da convivéncia durante o semestre letivo (Vilani, 1998).
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Com a discussao dos dados evidenciou-se a necessidade de formag¢ao continuada de professores
para que possam incorporar essas praticas com maior seguran¢a, conhecimento técnico e
intencionalidade pedagodgica, ja que, como aponta Silva (2016), muitos docentes ainda se sentem
inseguros para ensinar esportes pouco tradicionais ou acreditam que ndo tém os recursos minimos
necessarios para implementar tais conteudos (Silva, 2016).

Acrelacdo entre pratica frequente e intensidade moderada também foi considerada determinante
para os beneficios identificados, sendo que Marques e Mendes (2020) reforcam que os efeitos mais
duradouros foram observados em estudantes que praticavam pelo menos duas vezes por semana, com
sessoes de no minimo 40 minutos, o que indica a importancia da constancia e da orientacdo adequada
para a consolidac¢ao dos ganhos fisicos e cognitivos (Marques e Mendes, 2020).

Sendo assim, a pratica regular de esportes de raquete no contexto escolar tem potencial
transformador para o desenvolvimento integral de adolescentes, desde que planejada com
intencionalidade, executada com base em conhecimentos técnico-pedagdgicos atualizados e alinhada
ao curriculo escolar, sendo sua inser¢ao uma estratégia promissora para a valorizacao da diversidade
de praticas corporais e para a constru¢do de uma escola mais ativa, inclusiva e promotora de saude

(Carmo et al., 2023).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os esportes de raquete representam uma oportunidade significativa para potencializar o
desenvolvimento fisico e cognitivo dos adolescentes, atuando como catalisadores de habilidades
essenciais para a formacao integral do estudante, pois essas modalidades permitem que o movimento
corporal esteja diretamente vinculado ao raciocinio estratégico, a tomada de decisdes rapidas e a
autorregulacdo emocional, aspectos frequentemente desconsiderados em praticas escolares mais
tradicionais.

A pratica regular dessas atividades ndo se limita aos ganhos fisicos evidentes, como o
aprimoramento da coordenagdo motora, da resisténcia e da forca muscular, mas também colabora
ativamente para a formag¢do de capacidades mentais mais refinadas, tais como a atencao concentrada,
a memoria operacional e o controle inibitorio, fungdes executivas fundamentais para o desempenho
escolar e para a vida em sociedade, especialmente quando essas praticas sdo incorporadas de maneira
estruturada no curriculo escolar.

Também foi evidenciado ao longo da pesquisa que os esportes de raquete oferecem grande
potencial de engajamento dos alunos, principalmente daqueles que apresentam resisténcia ou
desinteresse por praticas esportivas convencionais, ¢ isso se deve a dinamicidade das regras, a
facilidade de adaptagdo as condigdes escolares e a baixa necessidade de contato fisico direto, o que os

torna mais inclusivos e atrativos em diferentes realidades educacionais.
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Foi possivel perceber também que a presenca dessas modalidades nas aulas de Educag¢ao Fisica
promove um ambiente mais colaborativo, no qual os estudantes compartilham responsabilidades,
respeitam limites, desenvolvem empatia ¢ aprendem a lidar com vitérias e frustragcdes de forma
equilibrada, o que reforca o papel pedagogico do esporte como formador de sujeitos criticos, éticos e
socialmente responsaveis.

A relagdo entre corpo e mente, evidenciada no estudo, amplia a compreensao sobre os efeitos
do movimento no desenvolvimento humano, sugerindo que o estimulo fisico ndo deve ser
compreendido de forma isolada, mas sim como parte de um processo que envolve multiplas dimensodes
da aprendizagem, sendo necessario que as propostas escolares valorizem esse entrelagamento entre
cognicdo e motricidade desde os primeiros anos de escolarizagao.

A revisdo bibliografica realizada reforgou que, para que os beneficios dos esportes de raquete
se concretizem de maneira efetiva, ¢ necessario que haja um planejamento pedagogico intencional,
embasado em metodologias ativas, e conduzido por professores capacitados, capazes de adaptar
conteudos a realidade dos alunos e de reconhecer o potencial formativo dessas praticas como parte
integrante da formacao cidada.

Diante disso, destaca-se a urgéncia de politicas publicas voltadas a valorizagdo da Educacdo
Fisica escolar, com investimentos em formacdo docente, aquisicdo de materiais esportivos ¢
reestruturacao de espagos fisicos, de modo que as escolas possam nao apenas incluir os esportes de
raquete em suas propostas pedagdgicas, mas fazé-lo com qualidade, continuidade e alinhamento com
os principios da educacdo integral.

Acredita-se que a valorizagdo dessas praticas pode também contribuir para a prevengao de
quadros de sedentarismo, obesidade e transtornos de ansiedade entre adolescentes, ao oferecer uma
alternativa prazerosa, estruturada e significativa de movimentagdo, que respeita os limites individuais
e estimula a superagao de desafios pessoais em um ambiente seguro e acolhedor.

Com base nas evidéncias analisadas, ¢ possivel concluir que os esportes de raquete devem ser
compreendidos como ferramentas pedagogicas versateis, acessiveis e eficazes para o desenvolvimento
de adolescentes, desde que inseridos com intencionalidade nas propostas escolares, como parte de um
projeto educativo que reconhega o corpo como dimensdo constitutiva do sujeito € 0 movimento como

linguagem formadora.
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