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RESUMO

A pratica de atividade fisica constitui um caminho essencial para que os adolescentes
se mantenham ativos e saudaveis, trazendo beneficios fisicos, mentais e sociais.
Nesse contexto, o papel dos profissionais de saude, inclusive os de Educacéao Fisica
€ fundamental para auxiliar os jovens na adogao de habitos saudaveis. O objetivo
deste estudo foi analisar como a atividade fisica pode contribuir para uma vida
saudavel na adolescéncia, em um cenario marcado pelo aumento do sedentarismo e
da obesidade. Trata-se de uma revisao integrativa da literatura que incluiu artigos
publicados entre 2001 e 2025, os quais investigaram a influéncia positiva da atividade
fisica na vida dos adolescentes. As buscas foram realizadas nas bases de dados
Scielo (Scientific Electronic Library Online), Google Académico e Portal de Periddicos
da CAPES, utilizando os descritores. Os estudos evidenciaram a relevancia da pratica
regular de atividade fisica para o desenvolvimento fisico, social e mental dos
adolescentes, além de destacar a importancia do apoio de profissionais de saude,
familiares e amigos, como forma de motivagao e orientacdo para que a atividade fisica
se torne prazerosa no cotidiano. Conclui-se que politicas publicas voltadas a
promog¢ao da saude sao essenciais para o bem-estar, incentivando uma rotina que
combine alimentagao saudavel e pratica frequente de atividade fisica, com o suporte
de familiares, amigos e profissionais.

Palavras-chave: Adolescentes, Atividade fisica, Saude, Educacgao Fisica.



ABSTRACT

The practice of physical activity is an essential pathway for adolescents to remain
active and healthy, providing physical, mental, and social benefits. In this context, the
role of health professionals, including Physical Education specialists, is fundamental
to supporting young people in adopting healthy habits. The objective of this study was
to analyze how physical activity can contribute to a healthy life during adolescence, in
a scenario marked by increasing sedentary behavior and obesity. This is an integrative
literature review that included articles published between 2001 and 2025, which
investigated the positive influence of physical activity on adolescents’ lives. The
searches were carried out in the databases Scielo (Scientific Electronic Library Online),
Google Scholar, and the CAPES Journal Portal, using selected descriptors. The
studies highlighted the relevance of regular physical activity for adolescents’ physical,
social, and mental development, and emphasized the importance of support from
health professionals, family, and peers as motivation and guidance to make physical
activity a pleasurable part of everyday life. It is concluded that public health policies
aimed at promoting well-being are essential, encouraging routines that combine
healthy eating with regular physical activity, supported by family, peers, and
professionals.

Keywords: Adolescents; Physical activity; Health, physical education
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1 INTRODUGAO

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 2010) atividade fisica (AF)
consiste em movimentos realizados pelo corpo humano que venham a ter algum gasto
de energia, seguindo essa linha é destacado que atividade fisica sdo atividades
basicas que normalmente séo feitas no dia a dia, desde uma simples caminhada ou
até mesmo uma corrida, podendo ser realizadas em diferentes ambientes de
preferéncia pessoal. As Diretrizes da OMS (2020) destacam a importancia da
atividade fisica nas diferentes faixas etarias e recomenda um tempo de 300 minutos
semanais para as praticas de atividades fisicas moderadas em criangas e
adolescentes, com uma média de 1 hora por dia.

De acordo com Hernandes e Valentini (2010), a pratica da atividade fisica tem
fator primordial na saude dos adolescentes, pois auxilia na manutencao de habitos
saudaveis visando restabelecer um bom peso corporal, nesse sentido essa pratica
ajuda a prevenir riscos que a obesidade traria como consequéncia para a saude do
adolescente. Do mesmo modo Silva e Junior (2011) enfatizam que ser fisicamente
ativo durante o periodo de adolescéncia, pode proporcionar beneficios fisicos e
psicologicos que serdo de grande importancia para a vida adulta.

Ser uma pessoa com estilo de vida ativo proporciona grandes beneficios para
a saude, dessa forma Viera et al. (2002) aponta que a pratica regular de atividade
fisica exerce um papel fundamental no desenvolvimento integral do adolescente,
contribuindo ndo apenas para o crescimento fisico € motor, mas também para a
prevencao de diversas doengas cronicas. Nessa perspectiva € importante reconhecer
como a falta de AF pode impactar a saude dos adolescentes, especialmente trazendo
fatores negativos de quebra de habitos saudaveis, do convivio social e dos desafios
emocionais.

De acordo com Oliveira et al. (2011), a pratica de exercicios fisicos regulares é
essencial para a promocao da saude mental, uma vez que a atividade fisica contribui
para a melhora da autoestima e do autocontrole, configurando-se como um caminho
eficaz e acessivel para o fortalecimento do bem-estar psicolégico. Nesse mesmo
sentido, Campos et al. (2019) observaram que adolescentes fisicamente ativos
demostravam maior compreensao dos beneficios do exercicio fisico para saude
mental do que outros individuos sedentarios. Completando essa perspectiva o Guia

de Atividade Fisica para a Populagao Brasileira (2021) define o exercicio fisico como



atividades repetitivas e planejadas junto do profissional de educacéo fisica, com
objetivo de aprimorar o condicionamento fisico e proporcionar um peso adequado para
os individuos.

E importante ressaltar que alguns fatores influenciam na pratica regular de
atividade fisica pelos adolescentes. No estudo de reviséo, Lisboa et al. (2018),
destacaram que o apoio recebido da familia e amigos contribui significativamente para
que o adolescente tenha um melhor desempenho na pratica de atividade fisica. Prado
et al, (2014), analisaram que o apoio social da familia foi muito importante para ambos
0s sexos, entretanto a companhia e apoio dos amigos foi fator essencial para a pratica
de AF.

A adolescéncia € um periodo no qual € normal o corpo passar por diversas
mudancgas, principalmente por se tratar de uma época em que se tem um maior
impacto com a relacdo de saude fisica, social e mental. Segundo a Organizagao
Mundial da Saude (OMS, 2022), compreende adolescéncia na faixa etaria entre 10 e
19 anos de idade, definido como etapa de mudancga entre a infancia e a vida adulta.
Portanto isso levanta uma questao importante: que efeitos a pratica de atividade fisica
de maneira regular ira proporcionar para adolescente quando se busca a promogao
da saude e os demais aspectos fisicos, sociais e mental, conforme a literatura. O
estudo dessa tematica é importante para reforgcar como ser ativo fisicamente trara
beneficios positivos para os adolescentes quando se tem relagdo com acgdes de
prevencao e promog¢ao da saude na vida de cada individuo.

Perante aos beneficios de ser fisicamente ativo, acredita-se que com ajuda os
adolescentes conseguem estabelecer uma vida saudavel e ativa. Dessa forma, Nahas
(2001), destaca que praticar atividade fisica regulamente proporciona melhoria nos
aspectos de bem-estar fisico, psicologico e social. Nesse contexto, firma a importancia
da Educacéo Fisica escolar, proporcionando um espacgo acessivel para a pratica de
atividade fisica, contribuindo para o desenvolvimento da autonomia e um 6timo estilo
de vida. De acordo com a Lei de Diretrizes e Bases da Educacgéo Nacional (LDB - Lei
n° 9.394/1996), a Educacgédo Fisica € um componente curricular obrigatério, com
necessidade de aulas semanais ao longo do ano letivo. Ja Base Nacional Comum
Curricular (BNCC, 2017), estabelece que a Educagéo Fisica escolar deve incentivar a
pratica de AF de forma que ajude a melhorar a cultura corporal, incentivando os

estudantes a ter comportamentos saudaveis.



Diante do que foi apresentado, esse artigo tem como objetivo geral analisar os
principais efeitos da pratica de atividade fisica na vida de adolescentes na perspectiva
da promogao da saude, por meio de uma revisdo integrativa. Com base nisso, a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS), define saude como “Saude é um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doenga ou
enfermidade” (OMS, 1948).



2 METODOLOGIA

A pesquisa se caracteriza como de revisdo integrativa, cujo objetivo é analisar
e identificar artigos relacionados com a tematica, favorecendo a sintese de diferentes
tipos de estudos (Souza; Silva; Carvalho, 2010).

As buscas pelos artigos foram feitas no primeiro semestre de 2025, utilizando
como fonte as bases de dados Scielo (Scientific Eletronic Library Online), Google
académico e Portal de Peridédicos da CAPES. O processo de busca dos artigos foi

dividido em 3 etapas:

1. Planejamento da busca: na definigdo dos objetivos foram utilizadas palavras

LE 1

chaves/descritores em portugués: “atividade fisica”, “adolescentes

, 'promogao

” o« ” o«

, “saude mental’, “saude

a saude’,

exercicio fisico”, “motivagao”, “saude fisica
social”.

2. Modelo de busca: foram utilizados descritores para ampliar e refinar as buscas.
Durante a pesquisa foram utilizados filtros para limitar as publicacdes por certos
periodos entre 2001 e 2025, sendo utilizados durante o estudo artigos
completos para pesquisa.

3. Selecao de estudos: foram feitas leituras dos titulos dos artigos e dos resumos

para adequagéao dos demais critérios de inclusdo e exclusao, citados a seguir.

Para os critérios de inclusao foram definidos: artigos publicados entre 2001 e
2025, que abordassem a relagao entre atividade fisica e promogao da saude em
adolescentes, disponiveis integralmente em portugués ou traduzidos para a lingua
portuguesa. Os critérios de exclusdo: artigos duplicados, resumos sem acesso ao
texto completo, publicagbes sem tradugcdo disponivel ou que n&o abordassem
diretamente o tema proposto.

O processo de levantamento de dados da pesquisa foi organizado no diagrama
abaixo, elaborado a partir das seguintes etapas: inicialmente realizou-se a coleta dos
artigos, em seguida foi feita a triagem para exclusdo dos que nao atendiam aos
critérios, depois foi feita a leitura dos artigos selecionados e, por fim, foram escolhidos
aqueles que compuseram a revisao final, conforme representado no diagrama a

sequir:
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Diagrama de Pesquisa

Artigos excluidos na Triagem
de titulo/resumo: (n= 108 )

Titulo/resumo: (n= 55)
Estudos Incompletos: (n= 36)
N&o disponivel: (n=17)

ase de dados pesquisados: (n= 150)
Google Académico: (n= 80)
Scielo: (n=55)
Capes: (n=15)

Artigos para revisao final: rtigos para leitura completa: (n =42 )
(n=17) Google Académico: (n= 29)
Google Académico: (n= 15) Scielo: (n=11)
Scielo= (n=2) \ Capes: (n=2)

Fonte: dados do estudo

Para a analise de dados, os 17 estudos selecionados foram organizados por
artigos que retratassem a tematica, apresentando uma abordagem com principais
beneficios e efeitos que a pratica de atividade fisica oferece para uma boa saude entre
os adolescentes e os resultados foram apresentados por meio de dois quadros

separados em artigos de revisdo e de campo.
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3 RESULTADOS

Os resultados foram obtidos a partir de um levantamento de 17 estudos e serdo
apresentados em dois quadros sintese, separados por estudos bibliografico (9) e de
campo (8), com o objetivo de reunir as principais informag¢des dos artigos revisados.

Ao analisar o periodo dos estudos, observa-se que os artigos foram produzidos
entre 2001 e 2025. Percebe-se que os estudos estdo espalhados ao longo dos anos,
demostrando interesses constantes de pesquisadores sobre o tema abordado.

No Quadro 1, foram selecionados estudos com caracteristicas bibliograficas,
separados por: titulo do estudo, autoria, ano, objetivos e principais resultados. Os
temas identificados incluem a importancia do profissional da saude no combate contra
a inatividade fisica em adolescentes, a importdncia da atividade fisica e seus

beneficios nos fatores de promogao da saude fisica, social e mental.

Quadro 1: Estudos com caracteristicas bibliograficas

epidemia da obesidade
em criangas e
adolescentes

na prevengao e controle
da obesidade em
criangas e adolescentes.

Titulo Autoria/Ano Objetivos Principais Resultados
O papel da educagéo | Aradjo et al. | Analisar o papel da | Os artigos estudados
fisica escolar diante da | (2010) educagéo fisica escolar | evidenciam a importancia dos

profissionais da saude na
conscientizagao de criangas e
adolescentes no combate a
obesidade, com uma conduta
de melhoria da alimentacéao e
a pratica regular de atividade
fisica.

Educacéo fisica

Severino e

Analisar a contribuicdo da

Os resultados indicaram que o

obesidade em criangas
e jovens

regularmente ajuda no
combate contra a
obesidade

escolar e a promogéo | Silva (2014) | Educagao Fisica escolar | profissional de educagéo

da saude: um ponto de como prética pedagdgica | fisica ndo deve se limitar em

vista voltada a prevencdo da | apenas transmitir o conteudo
obesidade em criangas e | em sala de aula, mas também
adolescentes, deve aconselhar 0s
destacando seu papel na | estudantes a  praticarem
promog¢ao e manutencgao | atividades fisicas
da saude no contexto | regularmente para uma
educacional. melhoria de vida.

Atividade fisica, saude | Nahas Apresentar os principais | Praticar  atividade fisica

e qualidade de vida (2001) conceitos de atividade | regularmente gera varios
fisica, saude e qualidade | beneficios, proporcionando
de vida uma boa saude e qualidade

de vida.

Como a educagao | Boas e | Debater como uma boa | Os resultados obtidos

fisica e exercicio fisico | Machado rotina de habitos | apontam que essa ideia nao

podem auxiliar no | (2016) saudaveis e a pratica de | deve partir apenas do

combate contra a atividades fisicas | profissional de educagéao

fisica, e sim com juncdo do
profissional de nutricdo e do
apoio da familia, auxiliando a
ter uma boa rotina com
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praticas de atividade fisica e
uma boa alimentagao.

Atividade fisica nas | Lopes e Maia | Analisar o nivel de | O estudo consta que os
criangas e jovens (2004) atividade  fisica em | jovens nao conseguem

criangas e jovens por | manter a média de atividade

meio de uma revisao fisica necessaria para sua

faixa etaria.

A importdncia  da | Junior e Bier | Identificar o prejuizo que | O estudo ressalta a
atividade fisica na | (2008) a falta de atividade fisica | importancia de programas que
promogao de saude da causa em criangas e | promovam a pratica de
populagao infanto- adolescentes atividades fisicas em criancas
juvenil e adolescentes, para

contribuir na prevengdo do
sedentarismo e doengas
cronicas.

Um pouco de historia,
desenvolvimentos

recentes e
perspectivas para a
pesquisa em atividade
fisica e saude no Brasil

Nahas e
Garcia
(2010)

Examinar a trajetdria das
pesquisas sobre pratica
de atividade fisica, com
repercussao para
educacao fisica no Brasil.

Os resultados destacam que
os profissionais da saude
devem promover praticas
atividade fisica em que
estejam interligadas com o
lazer para prevencdo de
doencgas e comportamento de
riscos.

adolescentes

Programas e | Ferreira e | Refletir sobre o processo | A pesquisa destaca a
campanhas de | Najar (2005) | de adesao da pratica de | importdncia de programas
promogao da atividade atividade fisica com apoio | para promogéo de saude, com
fisica de programas de apoio | boa acessibilidade e um
para a pratica. excelente espacgo para
adquirir bons habitos e um

otimo estilo de vida.
Exercicio e atividade | Silva et al. | Analisar o0s principais | O estudo demonstrou que a
fisica na saude fisica, | (2025) beneficios que a | pratica regular de atividades
mental e social de realizagdo de atividade | fisicas, com frequéncia de trés
criangas e fisica fornecera para | a cinco dias por semana, é
adolescentes saude fisica, social e | suficiente para promover
mental de criangas e | melhorias na aptidao fisica,

bem como beneficios para a
saude mental e social dos
adolescentes, além de
favorecer o aumento da
capacidade cardiovascular e
cardiorrespiratoria.

Fonte: dados do estudo

No Quadro 2, abaixo, os estudos de campo com amostras coletadas com

adolescentes por meio de entrevistas e questionarios foram apresentados por meio

de titulo do estudo, autoria, ano, objetivos e principais resultados.

Quadro 2: Estudo com caracteristicas de campo

Autoria/Ano

Objetivos

Principais Resultados

Titulo
A motivagao de
adolescentes nas

aulas
fisica

de educagao

Marzinek e
Neto (2004)

Analisar como s&o as
aulas de educagao fisica
no ensino médio e que
tipo de comportamento
tem os professores

Os resultados apontaram que
os estudantes se sentem mais
motivados quando se trata de
aulas praticas e que as turmas
de oitavo ano demostraram
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ser bem mais motivadas em
comparagao com as turmas do
terceiro ano.

Observagao dos niveis

Hino et al.

Analisar como sdo as

O estudo constatou que em

de atividade fisica, | (2007) aulas de educacgéo fisica | mais de 50% do tempo os
contexto das aulas e no ensino médio e que | professores colocavam jogos
comportamento do tipo de comportamento | para as aulas de educacao
professor em aulas de tem os professores fisica, embora mais de 45% os
educagdo fisica do alunos estivessem de pé em
ensino médio da rede apenas 8% do tempo foram
publica realmente ativos, 0s
resultados mostraram que os
professores permaneceram a
maior parte do tempo
acompanhando as atividades
Relacdo da atividade | Romero Identificar a relagdo da | Os resultados obtidos
fisica com o estado | (2012) pratica de atividade | sugerem que as escolas
nutricional e fisica, estado nutricional | publicas adotem estratégias
marcadores e marcadores | para que os estudantes
bioquimicos em bioquimicos em | pratiquem atividade fisica
adolescentes de adolescentes  escolas | regularmente para promogao
escolas publicas de publicas de Piracicaba, | da saude.
Piracicaba, Sdo Paulo SP
Motivagcdo nas aulas | Andrade e EIl | Analisar aspectos que | Os resultados demostram que

de educagéo fisica no | Tassa (2015) | motivavam 0s | os estudantes se sentem mais
ensino medio adolescentes durante as | motivados realizando
aulas de educacao fisica | atividades novas e mais
desmotivados com atividades

repetitivas.
Prevaléncia e fatores | Oehlschlaeger | Investigar os fatores | O estufo apontou uma
associados ao | etal. (2004) associados do | prevaléncia de 39% de
sedentarismo em sedentarismo com os | sedentarismo, tendo como
adolescentes de area adolescentes da area | pivd o publico feminino,
urbana urbana pessoas com baixa renda e
adolescentes, cujo os pais
sejam de baixa escolaridade.
Actividade fisica e | Gouveia, Analisar as causas do | O estudo verificou que a
sedentarismo em | Catarina et al. | sedentarismo e suas | maioria dos adolescentes néo
adolescentes (2007) associagcbes com o |estdo tendo um  nivel
escolarizados do excesso de peso nos | recomendavel de pratica de
concelho de Lisboa adolescentes atividade fisica, e relatou que
as meninas sdo as mais

afetadas.
Aptiddo e atividade | Zawadzki et | Verificar os niveis de | Praticar atividades fisicas 3
fisica relacionados a | al. (2019) aptiddo e pratica de | vezes ou mais por semana,

saude de
adolescentes entre 11
e 14 anos

atividade fisica
adolescentes.

nos

num nivel moderado/intenso,
ajuda na melhoria na aptidao
cardiorespiratéria e outros
fatores relacionados a
promogao a saude.

Atividade fisica,
duracdo do sono,
tempo de tela e o
desenvolvimento de
risco cardiometabdlico
em criangas e
adolescente

Sehn (2024)

Analisar a pratica de
atividade fisica, duragao
do sono e o tempo de
tela em fatores que
aumentam o  risco
cardiometabdlico  nos
jovens

Torna-se necessario explorar
fatores que causam o risco
cardiometabdlico e demais
situacbes de atividade fisica,
tempo de tela e qualidade do
sono, e a partir disso buscar
uma estratégia para melhorar
os habitos saudaveis entre os
adolescentes.

Fonte: dados do estudo
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A partir da analise dos estudos apresentados no Quadro 1 e 2, observou que
grande parte dos autores apresentaram resultados semelhantes, sobre o efeito a
pratica de atividade fisica regular nos adolescentes. As informagdes convergem para
a importancia da AF para o desenvolvimento fisico, psicologico e social, além de
outras contribuicbes essenciais do lazer e da Educacdo fisica escolar para a
promogao da saude.

Com isso, o Quadro 3 apresenta resultados convergentes encontrados pos-

pesquisa, organizados por tema, autores/ano e principais resultados.

Quadro 3: Resultados Convergentes

Tema

Autores/Ano

Principais Resultados

Promogéo da saude

e qualidade de vida

Nahas (2001); Junior e Bier
(2008); Silva et al. (2025);
(2019);
Romero (2012); Lopes e
Maia (2004)

Zawadzki et al.

Os estudos demonstraram a importancia da
pratica de atividade fisica de maneira regular,
no qual contribui para melhoria de fatores
fisicos, sociais e mental, além de contribuir na
prevengdo de doengas crbnicas e garantir um

estilo de vida saudavel.

Lazer e motivagao
na pratica de

atividades fisicas

Nahas e Garcia (2010);
Ferreira e Najar (2005);
Andrade e El Tassa (2015);
Marzinek e Neto (2004)

Os resultados demostraram que o lazer e o

prazer devem estar interligados para
implementagdo da pratica de AF, sendo a
motivacdo um elemento primordial para os
adolescentes manterem uma rotina ativa e

saudavel.

Educacdo  Fisica
escolar e promogao

da saude

Aradjo et al. (2010);
Severino e Silva (2014);
Boas e Machado (2016);
Hino et al. (2007)

Os estudos demostram que a Educagéo Fisica
escolar deve fornecer um espacgo que inclua e
ajude os adolescentes a garantir bons habitos
de vida em combate ao sedentarismo,
articulando o trabalho pedagdgico com o

desenvolvimento dos adolescentes.

Sedentarismo e
fatores de riscos
entre 0s

adolescentes

Sehn (2024); Oehlschlaeger
et al. (2004); Gouveia et al.
(2007)

Destacaram o aumento do tempo de tela e a
desregulagéo do sono sao razdes que reduzem
o nivel de AF e aumentam o nivel de
sedentarismo, o que eleva o risco de obesidade

e outras doengas.

Fonte: dados do estudo
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4 DISCUSSAO

Com base nos estudos selecionados, percebe-se que que o nivel de atividade
fisica em adolescentes esta diretamente relacionado com seu estilo de vida, sendo
influenciada por péssimos habitos alimentares e aumento do estresse no dia a dia.

Ao comparar os estudos de campo e de revisdo, foi observado que os
resultados foram convergentes quanto a identificacdo dos principais fatores que
influenciam o nivel de atividade fisica dos adolescentes. A comparacdo entre os
estudos foi crucial, pois unificou diferentes abordagens metodoldgicas essenciais para
fortalecer o conhecimento da tematica.

Para Nahas (2001), muitos individuos passam por grandes desafios para serem
totalmente saudaveis, incluindo entre outros fatores, altos niveis de estresse durante
o dia e alimentagao inadequada, que reduzem a pratica de atividade fisica. Neste viés
destaca-se a importancia de buscar estratégias para regular o nivel de atividade fisica
no contexto do gasto energético na prevengao de doengas e na manutengéo do estilo
de vida saudavel, independente da intensidade ou do tipo de exercicio (Romero, 2012;
Lopes; Maia, 2004).

Observa-se que habitos maléficos ao estilo de vida tém surgido cada vez mais
cedo em adolescentes. O excesso de tempo de tela e a desregulagdo do sono sao
gatilhos que reduzem a pratica de AF, aumentando o risco da obesidade e outros tipos
de doencas. Estudos mostraram que cerca de 39% dos adolescentes sdo sedentarios
(Senh, 2024; Oehlschlaeger et al., 2004). Segundo Junior e Bier (2008), o estilo de
vida atual tem afetado negativamente saude dos adolescentes. O Guia sobre o uso
de dispositivos digitais (2025) recomenda o controle familiar e o limite de trés horas
diarias de tempo de tela para adolescentes de 11 a 17 anos, reforcando a ideia do
equilibrio entre AF e tempo de tela.

A inatividade fisica tornou-se fator relevante para uma taxa negativa para os
padroes do estilo de vida dos adolescentes. Por outro lado, realizar exercicios fisicos
de maneira moderada ou intensa, trés vezes ou mais por semana, proporciona ao
individuo melhorias na saude, trazendo beneficios fisicos, psicologicos e sociais, além
de ajudar no aprimoramento cardiovascular e cardiorrespiratorio nos adolescentes,
beneficios que serdo cruciais para a vida adulta (Gouveia et al., 2007; Zawadzki et al.,
2019; Silva et al., 2025).
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Nahas e Garcia (2010), destacam que a atividade fisica deve estar interligada
com o lazer, visto que praticar exercicios prazerosos, torna-se mais facil incorpora-lo
na rotina. A relagéo entre prazer e movimento contribui para um estilo de vida ativo e
mais saudavel. De modo complementar, Ferreira e Najar (2005), destacam que a
promogao da AF requer planejamento e estratégias adequadas, afim de promover
interesse por habitos de vida mais saudaveis. Nesse sentido, Nahas (2001) destaca a
importancia do lazer ativo na vida dos adolescentes, pois ajuda os jovens a ter
motivagdo necessaria para praticar atividade fisica e fortalecer a ideia da importancia
do autocuidado.

No ambiente escolar, Araujo et al. (2010) relatam que devido a reducéo de AF
ouve o aumento do sedentarismo e adog¢ao de habitos alimentares ruins entre os
adolescentes e reforga a importancia de uma atuagcado mais positiva dos profissionais
de saude e de Educacéo Fisica. Esses profissionais tém papel fundamental na criagao
de espacgo adequado para todos, que promovam interagao e reflexdo que incentivem
uma melhoria das atitudes voltadas para saude. Nesse contexto, o Guia Alimentar
para a Populagédo Brasileira (2014), destaca que muitos adolescentes consomem
muitos produtos ultraprocessados, sucumbidos pelas belas embalagens e o marketing
direcionada para publico jovem. Esse consumo excessivo torna-se um dos principais
fatores relacionados para o alto grau de obesidade e outros tipos de doenga nessa
faixa etaria, evidenciando a necessidade de novas estratégias que integrem AF, lazer
€ uma alimentagao saudavel e equilibrada.

A motivacao é um fator primordial durantes as aulas de educagao fisica, dessa
forma ela é necessaria para o desenvolvimento cognitivo e para diversdo dos
estudantes durante as atividades, nesse sentido Andrade e EI Tassa (2015),
analisaram que os adolescentes se sentem motivados quando os professores
apresentavam coisas novas, entretanto se sentiam desmotivados quando era algo
repetitivo. O Guia de Atividade Fisica para a Populagéo Brasileira (2021), destaca que
a motivagao deve esta interligada com o prazer em praticar atividade fisica, visto que
ajuda na contribuicdo para habitos saudaveis. De forma completar, o Guia reforga a
importancia de praticar AF de maneira regular, independente da intensidade os
resultados obtidos proporcionaram aspectos positivos para saude dos jovens.

A importancia das praticas de educacgao fisica para a promog¢ao da saude é
destacada por Severino e Silva (2014), que afirmam que a educagao fisica escolar

nao deve se fixar em apenas transmitir o conteludo dentro da sala de aula,
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demostrando assim a importancia no combate ao sedentarismo e consequentemente
para a melhoria na qualidade de vida dos adolescentes. Boas e Machadado (2016),
reforgam a importancia das aulas de educacao fisica para o desenvolvimento fisico,
mental e social dos jovens. Os autores destacam ainda que essa tarefa deve ser
abordada entre a escola, profissionais da saude e familia, a fim de tornar a pratica de
AF parte da rotina dos adolescentes e promover uma melhora na qualidade de vida.

Nesse sentido, a criatividade para ministrar os conteudos é um fator crucial, no
qual possibilita que aos alunos tenham mais participagbes e se sintam mais
motivados, gerando assim mais diversdo e comprometimento durante as aulas
praticas de educacéao fisica. (Marzinek; Neto 2004).

Em estudo realizado por Hino et al. (2007), os niveis de atividade fisica em
quatro escolas, mostraram que 0s meninos apresentaram um comportamento mais
ativo em comparagcdo com as meninas durante as aulas de educagao fisica, e
destacou que 50% foram em realizagdo de jogos e brincadeiras, visto que a maior
parte delas o professor motivava os alunos para participar das atividades. A Base
Nacional Curricular Comum (BNCC, 2018), enfatiza que a Educacéo fisica escolar
deve propor experiéncias importantes para os adolescentes, ajudando-o em seu
desenvolvimento na busca da promoc¢ao a saude. Nesse sentido a Educacgao Fisica
escolar é fundamental, visto que ela é essencial por desenvolver atividade divertidas
que estimulam a participagdo dos jovens, que se torna muito importante para

desenvolvimento de habitos saudaveis.
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5 CONCLUSAO

Este estudo revisou a literatura sobre os efeitos que a pratica de atividade fisica
proporciona na vida dos adolescentes. A analise dos estudos evidenciou a importancia
de praticar atividade fisica regularmente, pelo menos trés vezes por semana, constitui
um caminho fundamental para um estilo de vida saudavel. Entre os principais
beneficios, destacam melhoria nos aspectos fisico, social e mental, para uma boa
qualidade de vida ao longo prazo. Ressalta-se que muitos adolescentes estdo cada
vez mais sedentarios e propicios a desenvolver doengas, associado com aumento de
tempo de tela e a redugao drastica do tempo de atividade fisica e os ciclos de sono.
Dessa forma, ser ativo fisicamente representa uma estratégia eficaz para o
aprimoramento da saude cardiovascular, prevenir uma série de doengas e promover
uma vida saudavel até a fase adulta.

Nesse contexto, com base nos resultados e nos fatores que influenciam a AF
em adolescentes, aponta-se a Educacao Fisica escolar como forte aliada, visto que
as aulas de educacéao fisica oferecem momentos importantes para os estudantes se
movimentar de forma ludica, gastar energia e socializar com os colegas. Nesse vieis,
cabe ao profissional de educacao fisica desenvolver estratégias pedagdgicas para
auxiliar e motivar os alunos a participarem de forma mais ativa nas aulas, adotando
novas metodologias divertidas e inovadoras. Essa postura contribui para o
fortalecimento das relagcbes sociais e saude mental entre os alunos, favorecendo ao
trabalho coletivo e a valorizagao da pratica de atividade fisica.

Portanto, conclui-se, que prevenir o agravamento do sedentarismo, obesidade
e outros tipos de doengas, € crucial a implementagdo programas que incentivem o
adolescente a praticar atividade fisica regularmente, nessa perspectiva o apoio dos
profissionais da saude e o incentivo da familia sdo elementos importantissimos para
o desenvolvimento dos individuos. Essa conduta faz-se importante para que os
adolescentes adotem uma modelo de vida mais saudavel, obtendo uma alimentagao

mais equilibrada e aumentando o tempo de atividade fisica diariamente.
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