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1. INTRODUGAO

Cada vez mais, sobe o percentual de adolescentes e criancas
sedentarias no Brasil. Em 2019, a Organizacdo Mundial de Saude alertou que
81% de criangas e adolescentes de todo o mundo, entre 11 e 17 anos de
idade, nao praticavam atividades fisicas, sendo que a recomendacao
adequada € que criangas e adolescentes de cinco a 17 anos pratiquem pelo
menos 60 minutos diarios de atividade fisica moderada a intensa, exercicios
que devem incluir atividades que fortalegcam os musculos e os ossos (Rosa,
2019).

Conforme os dados, o intuito deste trabalho é investigar o porqué de
adolescentes e criangas, de cinco a 17 anos, nao praticarem exercicios fisicos
de acordo com a recomendacao citada.

Nesse sentido, os beneficios de praticar exercicios fisicos durante a
infancia e a adolescéncia podem agregar e muito na vida dos praticantes. De
acordo com os médicos Thanguy e Patricia Frico, autores do livro “Pais
saudaveis = Filhos Saudaveis”, a pratica de atividade fisica atua no cérebro
para diminuir a producédo de adrenalina e de cortisol, hormdnios responsaveis
pelo estresse e por aumentar os horménios do bem-estar, como serotonina e
endorfina. Assim, mostra-se que a pratica de atividades ajuda no controle de
sintomas relacionados a ansiedade e a depressao (Vieira, 2022).

Outras vantagens presentes na pratica regular de exercicios fisicos sdo
o esporte. Fazendo qualquer modalidade de exercicios, a crianga e o
adolescente aprendem a respeitar o proximo, a socializar, a ter mais
responsabilidades, além de outros valores essenciais para a vida adulta.

Segundo um estudo realizado pela OMS, em 2016, 4 a cada 5
adolescentes sdo sedentarios. O sedentarismo € o estilo de vida em que ndo
se pratica nenhum exercicio fisico constante e ndo se tem disposi¢cao para
realizar atividades simples do dia a dia. Os principais sintomas de ser uma
pessoa sedentaria sdo: cansacgo constante por causa da diminuicdo do
metabolismo, menor forca muscular que pode causar lesbes, acumulo de
gordura abdominal, aumento excessivo de peso, ma qualidade de sono que,
principalmente na infancia e na adolescéncia, é essencial, uma vez que é

necessario ter uma boa qualidade de sono (Bruce, 2022).



Ademais, os principais e mais graves maleficios do sedentarismo sé&o:
obesidade, pré-diabetes, diabetes tipo 2, AVC, infarto, ansiedade e depressao.
Sabendo desses problemas que podem ocorrer ao ndo praticar exercicios
fisicos regularmente, é importante, por parte das familias e das escolas, desde
a infancia, ja comecarem a influenciar criangas e adolescentes para a pratica
regular de exercicios fisicos e de esportes que eles demonstram mais
interesse, para, futuramente, elas ja estarem mais a vontade e adeptas a
seguir um estilo de vida mais ativo e saudavel, e evitarem problemas que

podem se agravar com o tempo (Bruce, 2022).

1.1 Justificativa

Esses dados sao extremamente preocupantes por causa dos maleficios
que se tem ao ndo praticar exercicios fisicos ao menos uma hora por dia.
Dessa maneira, praticar atividades fisicas durante a infancia e a adolescéncia
traz inumeros beneficios, tais como aprimorar a forga e resisténcia, estimular o
desenvolvimento 6sseo e muscular, além de contribuir para o controle de peso,
para a reducao da ansiedade e do estresse, afetando também a autoestima,
que fica elevada elevada, e regulagdo do colesterol. Outro motivo da escolha
do tema foi de que em torno de 340 mil criancas, com idades de 5 a 10 anos,
foram diagnosticadas com obesidade até o més de setembro de 2022, de

acordo com o Sistema Nacional de Vigilancia Alimentar e Nutricional.

1.2 Objetivo
Os objetivos do trabalho sao investigar e analisar as principais causas
que levam 81% das criancas e adolescentes a nao fazerem exercicios fisicos

de acordo com as recomendacdes da OMS.

2. METODOLOGIA

A metodologia utilizada para este trabalho foi um questionario (anexo 1)
e uma pesquisa bibliografica, que se formou com base em sites sobre a

importdncia da pratica regular de exercicios fisicos na infancia e na



adolescéncia. As pessoas que fizeram parte da pesquisa totalizaram um
montante de 12, entre criancas de 8 a 11 anos e adolescentes de 12 a 17
anos. O formulario sera feito por meio da tecnologia do Forms do Google e

sera distribuido por redes sociais e presencialmente na escola.

3. RESULTADOS

Os resultados que foram obtidos por meio do formulario foram de que
mais de 80% praticam exercicios fisicos regularmente, mas apenas 4 de 12
pessoas praticam pelo menos 1 hora por dia, que é a recomendacédo da OMS.
Outra observacéao foi de que 15% nao fazem exercicios fisicos regularmente,
sendo o motivo a falta de tempo. A maioria das pessoas fazem atividades
fisicas, porém, ndo a quantidade recomendada pela OMS, e uma pequena

parte apenas nao faz exercicios fisicos.

4. CONCLUSAO

Conclui-se que o problema principal € que a maioria das pessoas nhao
faz 1 hora por dia de exercicios fisicos, e, visando a solugcdo desse entrave,
podemos resolver isso fazendo as pessoas experimentarem outros esportes.
Tal agdo pode ser feita por meio de atividades em conjunto em festivais na
escola ou de diversificagao de esportes na aula de educacéo fisica, para que a
pessoa possa se conhecer mais e descobrir outras praticas que gosta.

Além disso, outro problema é que uma pequena parte ainda nao faz
atividades fisicas regularmente por falta de tempo, o que deve ser resolvido
colocando o esporte em primeiro lugar na hora de escolher atividades do dia a

dia e deixando de lado outras atividades menos importantes.
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PRATICA DE EXERCICIOS REGULARES
NA INFANCIA E ADOLESCENCIA .

gustavodecastroesilvad{@gmail.com Alternar conta &

E@ Nao compartilhado

* Indica uma pergunta obrigatoria

Qual a sua idade? *

Sua resposta

Vocé pratica exercicios regularmente? *

() sim
O Nao

Porque voceé pratica? ou porque ndo? *

Sua resposta

Se vocé pratica, vocé faz pelo menos 1 hora por dia de exercicios? se néo, *
porque?

Sua resposta

Limpar fermulario



