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1.  INTRODUGAO

Exercicios fisicos sdo qualquer atividade para manter ou aumentar a aptidao
fisica geral para fins de saude e recreagdo. A saude fisica esta relacionada com o
funcionamento normal do organismo, suas condi¢des gerais e ocorréncia de
doencgas. Uma pessoa que esta em bom equilibrio de saude fisica é aquela que nao
esta doente e tem um metabolismo normal. Nesse sentido, a importancia da
atividade fisica para a saude esta diretamente ligada a melhoria da qualidade de
vida e reduz substancialmente o risco de doengas ao longo da vida. Assim, essa
pesquisa tem como foco ver a importancia dos exercicios fisicos em dois periodos
especificos da vida: a infancia, fase inicial da vida entre o nascimento e os 12 anos
de idade; e a adolescéncia,a fase bioldégica em que o individuo transita entre a
infancia e a idade adulta (Chaves, Balassiano, Araujo 2016).

Os beneficios da atividade fisica na infancia e na adolescéncia sao
importantes para uma boa qualidade de vida e ja foram comprovados na literatura da
area. Por isso, € muito importante o incentivo da atividade fisica desde o jardim de
infancia (primeira etapa da educagao basica). Nesse sentido, no século XX, era raro
vermos criangas utilizando aparelhos eletrénicos, hoje em dia, podemos ver como
isso mudou e como o comportamento dos jovens de hoje em dia € muito diferente do
dos jovens da época, ja que atualmente quase todas criangas e adolescentes
possuem o seu proprio celular. Por um lado isso é 6timo, pois mostra como 0 nosso
mundo esta evoluindo, mas por outro lado é preocupante (Mello, Boscolo, Esteves,
Tufik, 2005).

Dessa forma, em qualquer nivel de idade, os aparelhos eletrbnicos vém se
tornando cada vez mais presentes no nosso dia a dia, e isso é preocupante, visto
que a maioria das criancas e adolescentes tém preferéncia em ficar em casa
fazendo uso de celular, tablet, computador, entre outros, do que sair para brincar e
jogar futebol com os amigos, por exemplo. Hoje em dia, ndo € nada raro vermos
uma crianga de 6 anos de cabecga baixa, com seus dedos ocupados, mexendo em
seu celular jogando, em uma tela, algum jogo que Ihe agrade (DAVITA, 2019).

Vale destacar que os especialistas alertam, cada vez mais, sobre o
sedentarismo ser um fator de risco para diversas doencas, como diabetes tipo 2,

aumento do colesterol, obesidade, atrofia muscular, insénia e outros tipos de
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disturbios do sono, ansiedade, depressdo, problemas articulares e problemas
cardiovasculares na vida adulta. Assim, esse comportamento atual de criancas e
adolescentes compromete n&o sé o convivio social, de modo que pode levar ao
isolamento, mas também afeta o futuro. Conforme o Ministério da Saude e pelo SUS
(Sistema Unico de Saude), em meados de setembro de 2022, mais de 340 mil
criancas de 5 a 10 anos de idade foram diagnosticadas com obesidade; o
sedentarismo € um dos principais fatores dessa doenca na vida adulta. Com o
objetivo de contornar essa situagdo que ja se mostrava preocupante, mesmo antes
da pesquisa, em 2017, a Sociedade Brasileira de Pediatria langou um manual de
orientagdo para promover a atividade fisica na infancia e na adolescéncia e para
ajudar meédicos e educadores, incluindo pais, a encaminhar os pequeninos e jovens
a pratica diaria de exercicios fisicos.

De acordo com esse documento, até os 2 anos de idade, as criangas
precisam ser estimuladas a serem ativas diversas vezes ao dia, incluindo
engatinhar, buscar objetos e movimentar os membros. Eletrénicos - incluindo
televisado - sdo contraindicados para a faixa etaria dos 3 aos 5 anos, sendo indicado
por cientistas e médicos brincadeiras e atividades de pouca intensidade, pelo
menos, 180 minutos (1 hora e 40 minutos) por dia, alguns exemplos de atividades
para criangas por volta dessa idade sao: bicicleta, esconde-esconde, pega-pega,
jogos de bola etc. Nessa fase, opgdes, como luta, danga e natagado, podem comecar
a ser introduzidas, pois isso é importante, para que, desde o inicio de suas vidas, as
criangas ja sejam introduzidas nesse mundo tecnoldgico que vivemos hoje em dia.

Por fim, dos 6 aos 19 anos, recomenda-se uma hora de atividade fisica diaria
€ exercicios mais vigorosos, que exigem maior capacidade cardiorrespiratoria,
dependendo da modalidade e, por isso, vale a pena consultar o pediatra para
avaliagdo médica prévia. Por exemplo, os adolescentes podem levantar pesos até 3
vezes por semana, desde que acompanhados por um educador fisico.

E claro que os pais nem sempre tém tempo ou mesmo recursos financeiros
para ajudar seus filhos a atingir essas metas, e, muitas vezes, as atividades
escolares preenchem as agendas das criangas e adolescentes. No entanto, dada a
facilidade de acesso aos eletrénicos, o maior obstaculo € conseguir que criangas ou
jovens participem quando, finalmente, tém tempo. As seguintes agcdes podem ajudar

a diminuir o uso diario de celular: definir um maximo de duas horas por dia de



exposicao as telas (incluindo TV) e variar a maneira como se usa as telas,
substituindo uma pela outra. Enquanto isso, outras atividades devem fazer parte da
rotina: usar aplicativos infantis para incentivar o progresso em determinados
exercicios (como peddmetros de telefone) e jogos baseados em movimento (como
exercicios e danga) s&o alternativas para tirar o maximo proveito dos eletrénicos.

Outra possibilidade € abrir espago para jogos internos, isto é, dentro de casa:
reservar alguns dias (principalmente os chuvosos) para transformar a sala em um
circuito com tuneis feitos de caixas de papeldo, pula-pula sobre travesseiros,
colchdes que ddo cambalhotas e muito mais pode ajudar. Claro, todos precisam ser
supervisionados e, se possivel, incluir os pequenos. Distribua as tarefas pela casa,
pois € importante para desenvolver o senso de responsabilidade nas criangas
pequenas, além de ajudar a desenvolver autonomia.

Como exemplo vale mais que mil palavras, exercitar-se regularmente e
comunicar isso as criangas ajuda a demonstrar que nenhum mau tempo pode
impedi-las de se exercitar. Sempre que possivel, estacione o carro na garagem e
faca passeios com criancas e jovens. Os alunos que vao a pé para a escola ja
cumprem a maioria das metas semanais de atividade recomendadas por
especialistas.

A falta da pratica de exercicios fisicos diarios na infancia tem sido um dos
principais causadores de doencgas respiratorias, cardiovasculares e obesidade entre
cinco e dez anos. Por exemplo, o sedentarismo em criangas e adolescentes pode
levar ao desenvolvimento de varias enfermidades ao longo da vida adulta. Entre
elas, problemas cardiacos, acidentes vasculares cerebrais (AVCs), diabetes e
canceres. Juntas, essas doengas respondem por 71% das mortes que ocorrem no
mundo, segundo a OMS. Desse modo, identifica-se a necessidade de pesquisar
sobre a pratica de atividades fisicas que possam minimizar esses problemas e,
ainda, promover qualidade de vida e bem-estar.

Ademais, podemos ver o quao importante é a pratica de atividades fisicas,
para que, desde cedo, uma boa saude e um bom funcionamento de todos os
sistemas do nosso organismo sejam alcangados.

Contudo, ndo é apenas isso que importa, € necessario também que seja
mantida uma alimentagao bem balanceada. Sendo assim, estimulando a formagéao

de novos costumes, a pratica de atividade fisica regular ajuda a desenvolver habitos



saudaveis desde a infancia, aumentando a probabilidade de sua permanéncia na
vida adulta. Também ajuda a reduzir o tempo livre, que alguns adolescentes
procuram para outras atividades recreativas, como ficar na frente de computadores e
celulares. E necessario destacar que a familia tem papel fundamental nisso, pois é a
partir dela que criancas e adolescentes sao apresentados a modalidades e como e
com que frequéncia pratica-las, ndo deixando espaco para o sedentarismo.

Nesse processo, também é indispensavel respeitar o perfil da crianga e do
adolescente, suas preferéncias e as limitagbes de cada um, pois nenhuma crianga é

igual.

1.1 Justificativa

O presente trabalho tem como tema a importancia da pratica de atividades
fisicas na infancia e na adolescéncia, pois € indispensavel sabermos o quanto essa
pequena parte da nossa vida influencia, e muito, na fase adulta. Atualmente, cerca
de 78% das criangas e 84% dos adolescentes ndo realizam nem o minimo de
atividades fisicas recomendadas diariamente (OMS). Isso impactara, de forma
extremamente negativa, na vida adulta desse individuos, pois a pratica esportiva
promove diversos beneficios imprescindiveis para a saude humana, como a
prevencdo de doencas crbénicas, o controle do nivel de colesterol, o combate a
depressdao e a ansiedade, além da melhora da qualidade de vida em niveis
altissimos.

Ademais, as criangas recebem mais beneficios na pratica de atividade fisica,
devido a ainda ndo estarem 100% desenvolvidos, como o desenvolvimento dos
ossos mais fortes e mais resistentes, o aumento da forga e a diminuicdo da chance
de quebrar algum osso ou problemas do tipo. No entanto, criangas e adolescentes
que nao praticam exercicios estdo sujeitas a terem uma qualidade de vida

extremamente ruim e, infelizmente, sdo muito mais suscetiveis a lesoes.

1.2 Objetivo
O objetivo geral da pesquisa € mostrar como a pratica de exercicio fisico na
infancia e na adolescéncia € importante e como a falta dela pode afetar a nossa
saude durante a vida toda. Além disso, os objetivos especificos sdo: a) pesquisar
sobre como o uso de eletrbnicos nos anos pode ter afetado os casos de
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sedentarismo, b) pesquisar sobre como o comportamento dos jovens mudou ao

longo dos anos.

2. METODOLOGIA

Essa pesquisa foi desenvolvida com base em pesquisas feitas na internet
(Google e Google Académico), livros, artigos cientificos e profissionais de educagao
fisica. Para isso, foram usadas as palavras chaves: exercicios fisicos, infancia,
adolescéncia, educacao fisica, escola, sedentarismo.

Para a realizacdo deste trabalho, foi usada uma pesquisa de campo, um
formulario foi disponibilizado em uma rede social (Instagram), a pesquisa nao obteve
um publico alvo de idade, género, localizagao, etc. Foram analisadas as opinides de,
em média, noventa e uma pessoas de diferentes idades. O formulario foi publicado

no més de junho de 2023, e as perguntas podem ser encontradas no anexo 1.



3. RESULTADOS

Para o desenvolvimento desta pesquisa, foi feito um formulario com sete
perguntas (as de maior importancia estdo a seguir mostradas em graficos e suas
legendas), disponibilizado em redes sociais (Instagram e WhatsApp) com o intuito de
atingir publicos variados. O formulario teve noventa e uma respostas. Dentre as
pessoas que responderam o formulario, 66,7% entre doze e dezoito anos de idade,
28,4% possuem mais de dezoito anos de idade e 4,9% de seis a doze anos.

Na Figura 1, podemos analisar o grafico, em que percebemos que 84% das
pessoas responderam SIM, 9,9% responderam que NAO, e 6,2% das pessoas
responderam que MAIS OU MENOS. Isso € uma resposta muito positiva, pois
podemos perceber que grande parte dos participantes sdo bem incentivados a
praticar atividades fisicas.

Conseguimos observar na figura 2 que a maioria das pessoas (65,45%)
responderam que SIM, sendo a segunda maior resposta MAIS OU MENOS, com
29,6%, e a menor quantidade de respostas sendo o NAO, com 4,9% das respostas.
Como podemos analisar, uma quantidade significativa de pessoas respondeu que
sua escola ndo incentiva ou incentivava a pratica de atividade fisica, o que ja € mais
preocupante.

No grafico da figura 3, percebe-se que as respostas foram bem variadas,
sendo a maior parte da resposta de 3 A 6 HORAS NA SEMANA; a segunda maior
resposta do publico, 30,9%, sendo de 6 A 10 HORAS NA SEMANA; em terceiro
lugar, foi a resposta MAIS QUE 10 HORAS NA SEMANA. Isso é um 6timo resultado,

ja que as maiores respostas estiveram na mais baixa porcentagem.



Na sua infancia, seus pais incentivavam ou incentivam a pratica de exercicios fisicos?
81 respostas

® Sim
® Nio

@ Mais ou menos

Ll

Figura 1: Respostas da pergunta 2

Na sua infancia, sua escola incentivava ou incentiva a pratica de exercicios fisicos?

92 respostas

® Sim
® Nzo

@ Mais ou menos

FIGURA 2: Grafico de distribuigdo de respostas a pergunta 3



Em geral, por quantas horas vocé pratica exercicio fisico na SEMANA?
81 respostas

@® 12a3horas
@® 32a6horas
6 a 10 horas
@ Mais que 10 horas
@ Nio pratico
@ Menos de 1 hora

Figura 3: Grafico de distribuigdo de respostas a pergunta 3

Logo apds estas perguntas alternativas, foi feita perguntas discursivas: “Vocé
acha que os jovens de antigamente tinham os mesmos habitos do que os jovens de
hoje em dia? Porqué?”. A partir disso, foram analisadas varias respostas diferentes,
mas temos que destacar a resposta mais utilizada: “Nao, pois o mundo esta
evoluindo, e, hoje em dia, grande parte dos nossos jovens vem trocando a pratica de
brincadeiras no patio ou a pratica de alguma atividade fisica pelas telas”. E em
alguns casos, a resposta que fugiu da grande maioria foi: “Na pratica sim,
antigamente e hoje, jovens saem com seus amigos, mas os planos sao diferentes,
por serem épocas diferentes”.

Ao coletar e analisar todas essas informacbes, percebemos que, com o
passar dos anos, cada vez mais os jovens estdo conectados e cercados por telas,
sendo cada vez mais facil acessar as tecnologias durante o dia e todos os dias.

Todos nds sabemos como a Internet facilita e ajuda em grande parte das
coisas que fazemos na nossa vida rotineira, mas, como em tudo, temos um lado
negativo, temos também o fato que as tecnologias podem se tornar viciantes.
Infelizmente é isso que vem acontecendo com muitos jovens, que acabam trocando
as atividades fisicas pelo prazer de estar no conforto da sua casa jogando online
com os amigos. Outro ponto que podemos notar é o desenvolvimento de doengas
psicolégicas nos jovens, como a ansiedade e a depressdo. A ansiedade € uma
reacdo normal diante de situagcbes que podem provocar medo, duvida ou

expectativa. A depressao, por outro lado, € uma doenca mental crénica e recorrente
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que causa alteracdes de humor caracterizadas por tristeza profunda e interminavel,
associada a dor, a amargura, a decepgéo, a desesperanga, a baixa autoestima e
aos sentimentos de culpa. Outros disturbios mais simples que podemos perceber
sdo disturbios de sono e apetite (SOARES, BASTOS, PIMENTA, SOUSA,
MENEGHINI, 2022).

Logo, isso significa que, ao longo dos anos, comegou a ser normalizado o fato
de um jovem ficar trancado em seu quarto o dia todo, interagindo com seu celular,
ao invés de fazer alguma atividade fisica em lugares abertos. E isso vem

preocupando grande parte de médicos especializados em pediatria e entre outros.
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4. CONSIDERAGOES FINAIS

Durante a elaboracdo deste trabalho foi analisada a mudanca de
comportamento dos jovens ao longo dos anos. Com os avangos das tecnologias do
mundo todo, muitos jovens nasceram ou cresceram presenciando esse
desenvolvimento mundial. Porém, o principal ponto € a mudanga de habito dos
jovens: muitas criangas e adolescentes vém trocando a pratica de algum tipo de
atividade fisica pelo uso de seus tablets, celulares, computadores, entre outros
aparelhos eletrénicos.

Por esses motivos, concluimos que a pratica de exercicios fisicos em
qualquer idade é muito importante, tendo beneficios ao longo de toda vida, além de
melhorar a imunidade a diversas doengas. Foi comprovado que quando se pratica
qualquer tipo de exercicio fisico na juventude, envelhece-se ao longo dos anos com
mais disposicado e tem-se mais facilidade para fazer coisas que muitas pessoas mais
velhas dizem ter muita dificuldade para fazer, como abaixar para pegar algo, ou,
simplesmente, ficar de pé por muito tempo. E importante ressaltar os riscos e
doencas que a falta desse habito pode causar, alguns exemplos sao a obesidade,

diabetes, etc.

12



5. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Atividade fisica para criangas: importancia e beneficios, 2019 .Disponivel em:
https://www.davita.com.br/servicos-medicos/davita-saude/atividade-f%C3%ADsica-
para-crian%C3%A7as/ ACESSO EM: 11 de abril de 2023.

Canbnico, L. Nivel de atividade fisica relacionada a condigdes socioeconémicas e

escolares da rede publica na cidade de Londrina, Parana, 2011. Disponivel em:

http://www.uel.br/grupo-estudo/cemidefel/tccs/bacharelado/2011/2011-
tccedfbach053.pdf ACESSO EM: 11 de abril de 2023.

Chaves, T. Balassiano, D. Araujo, C. INFLUENCIA DO HABITO DE EXERCICIO NA
INFANCIA E ADOLESCENCIA NA FLEXIBILIDADE DE ADULTOS SEDENTARIOS,
2016. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/rbme/a/SHXOWXM7fHE69H7TNSFIrLQS/?lang=pt&format=html
ACESSO EM: 27 de abril de 2023.

Lazzoli, J. Matsudo, V. Atividades fisicas e saude na infancia e adolescéncia, 1998.
Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/rbome/a/FYFOLCE6DWWKRDQCz33xwNLk/?lang=pt ACESSO
EM: 27 de abril de 2023.

Lima, B. Acompanhadas pelo SUS, mais de 340 mil criancas brasileiras entre 5 e 10
anos possuem obesidade, 2022. Disponivel em:

https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/setembro/acompanhadas-

pelo-sus-mais-de-340-mil-criancas-brasileiras-entre-5-e-10-anos-possuem-
obesidade ACESSO EM: 11 de abril de 2023.

Mello, M. Boscolo, R. Esteves, A. Tufik, S. O EXERCICIO FiSICO E OS ASPECTOS
PSICOBIOLOGICOS, 2005. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/rbme/a/nmsrxHgNSyFqTv8GLAYLM6n/?lang=pt&stop=next&fo
rmat=html#ModalTutors ACESSO EM: 01 de julho de 2023

13


https://www.davita.com.br/servicos-medicos/davita-saude/atividade-f%C3%ADsica-para-crian%C3%A7as/
https://www.davita.com.br/servicos-medicos/davita-saude/atividade-f%C3%ADsica-para-crian%C3%A7as/
http://www.uel.br/grupo-estudo/cemidefel/tccs/bacharelado/2011/2011-tccedfbach053.pdf
http://www.uel.br/grupo-estudo/cemidefel/tccs/bacharelado/2011/2011-tccedfbach053.pdf
https://www.scielo.br/j/rbme/a/5HX9wXM7fH69H7TNSF9rLQS/?lang=pt&format=html
https://www.scielo.br/j/rbme/a/FYF9LC6DWWKRDQCz33xwNLk/?lang=pt
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/setembro/acompanhadas-pelo-sus-mais-de-340-mil-criancas-brasileiras-entre-5-e-10-anos-possuem-obesidade
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/setembro/acompanhadas-pelo-sus-mais-de-340-mil-criancas-brasileiras-entre-5-e-10-anos-possuem-obesidade
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/setembro/acompanhadas-pelo-sus-mais-de-340-mil-criancas-brasileiras-entre-5-e-10-anos-possuem-obesidade
https://www.scielo.br/j/rbme/a/nmsrxHqN5yFqTv8GLdYLM6n/?lang=pt&stop=next&format=html#ModalTutors
https://www.scielo.br/j/rbme/a/nmsrxHqN5yFqTv8GLdYLM6n/?lang=pt&stop=next&format=html#ModalTutors

Secretaria da Saude, Governo de Tocantins. INATIVIDADE FiSICA, 2023
.Disponivel em:

https://www.to.gov.br/saude/inatividade-fisica/3hrfmh1y1htw ACESSO EM: 11 de
abril de 2023.

Soares, A. Bastos, A. Pimenta, D. Sousa, D. Menghini, G. A INFLUENCIA DAS
REDES SOCIAIS NO COMPORTAMENTO DOS JOVENS, 2022. Disponivel em:

http://ric.cps.sp.gov.br/bitstream/123456789/11648/1/A%20influ%c3%aancia%20das
%20redes%20sociais%20n0%20comportamento%20dos%20jovens.pdf

ACESSO EM: 01 de julho de 2023

Valim, V. BENEFICIOS DOS EXERCICIOS FiSICOS PARA FIBROMIALGIA, 20086.
Dlsponivel em:

https://www.scielo.br/j/rbr/a/SP58ZCnvXXXcWkjknyLcchL/# ACESSO EM: 02 de
julho de 2023

Vieira, V. Priori, S. Fisberg, M. A ATIVIDADE FiSICA NA ADOLESCENCIA 2002.
Disponivel em:
https://extensao.cecierj.edu.br/material _didatico/sau2202/pdf/aula06 leitura01 Ativid
adeFisicaNaAdolescencia.pdf ACESSO EM: 02 de julho de 2023

ANEXOS

ANEXO 1:

Perguntas questionario

1)Quantos anos vocé tem?

2) Na sua infancia, seus pais incentivaram e incentivam a pratica de
exercicios fisicos?

3) Na sua infancia, sua escola incentivava ou incentiva a pratica de
exercicios fisicos?

4) Hoje em dia, vocé pratica atividade fisica? Se sim qual?

5) O que vocé costuma fazer em seu tempo livre?

6) Em geral, por quantas horas vocé pratica exercicio fisico na SEMANA?
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7) Vocé acha que os jovens de antigamente tinham os mesmos habitos do

que os jovens de hoje em dia? Se sim, porqué?
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