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RESUMO

E alarmante o total de problemas que afetam criangas e jovens nos dias atuais.
O crescimento de comorbidades e sobretudo o avango em numeros de
transtornos mentais, corresponde ao fato de que a cada dia, uma vida
sedentaria e cheia de maus habitos corrobora com as questdes acima citadas.
Em tempos onde a tela de um aparelho eletrénico predomina o cotidiano desse
publico, isolando-os de um convivio social e de uma vida ativa, antes
proporcionada por brincadeiras de rua ou no quintal, o sedentarismo assume
papel principal, trazendo consigo a ma alimentagao, a obesidade, a diabetes, a
baixa autoestima, a dificuldade nas relagdes, ansiedade, a depressao e tantos
outros impasses. O Brasil € o lider em sedentarismo na América latina e figura
como 5° colocado no ranking mundial, segundo dados da OMS em marco de
2023. O IBGE também aponta que a populacao jovem (entre 11 e 17 anos) é
84% sedentaria. O numero é alarmante, tendo em vista que houve um grande
aumento de doencas cardiovasculares € mentais nos ultimos anos. De acordo
com o Ministério da Saude e a Sociedade Brasileira de Hipertenséo, 10% da
populacao é hipertensa. Referente a Saude Mental, um relatério da Situagao
Mundial da Infancia em 2021, diz que um em cada seis meninos e meninas
brasileiras entre 10 e 19 anos possui algum transtorno psicolégico. O presente
estudo tem como objetivo analisar e discutir, acerca dos mais variados
impactos positivos, relacionados a pratica de atividades fisicas de criancas e
adolescentes. Buscando elucidar sua eficacia contra fatores negativos
bioldgicos e psicossociais. . O método utilizado foi a pesquisa e revisdo de
literatura, baseada na analise de diversos artigos e citagbes de diferentes
autores. Com a intengao de ampliar o olhar e discussbes sobre o tema
proposto. A partir da analise realizada, concluiu-se que habitos saudaveis
proporcionam melhores condi¢cdes fisicas, com exercicios voltados para a
capacidade aerdbica, de resisténcia e fortalecimento 6sseo. Diminui assim a
taxa de criangcas e adolescentes sedentarios, como também a diminui¢do de

doengas mentais como a depresséo e o sofrimento psiquico.

Palavras-chave: atividades fisicas; habitos; criancas; adolescentes.



2. ARTIGO CIENTIFICO

2.2. Introdugao

O exercicio fisico tem se destacado frequentemente na atualidade em
relacdo a consciéncia da saude. Emergindo a cada dia como uma conduta
necessaria e eficaz para promover a conscientizagao fisica e o bem estar,
prevencado de doencgas e inclusive a integracédo dos individuos com o espaco,
sociedade e tudo que o cerca.

Com as criancas e os adolescentes em especifico, fica cada vez mais
evidente os beneficios de praticas no decorrer de seu desenvolvimento.
Estudos com esse publico demonstram a eficacia no estimulo do crescimento,
do desenvolvimento, a prevencdo de comorbidades, crescimento da massa
Ossea, sensibilidade a insulina maior, perfil lipidico melhorado, pressao arterial
controlada, interagdo social, expansao de habilidades e até mesmo incentivo
para o trabalho/socializagdo em equipe.

Ao passo que, quando praticada de forma incorreta, por exemplo, sem
estar em acordo com a faixa etaria, desenvolvimento motor ou com o estado
de saude, apresenta riscos de lesées como: traumas, fraturas e disfungdes.

Aqui noés discutiremos a respeito de duvidas comuns como: melhor
esporte ou atividade fisica para estimular o crescimento e o desenvolvimento
de criancas e adolescentes e os impactos positivos, quando estes mesmos
individuos estéo inseridos em atividades diversas.

Como base, a Organizagdao Mundial da Saude (OMS), sinaliza que
aproximadamente 81% das criangas e dos adolescentes em idade escolar, ndo
obtém os niveis de atividade fisica recomendada, que € em média 60 minutos
por dia. Niveis que variam em intensidade, de moderada a vigorosa.

Especialistas de institutos como o Blood Institute, National Heart e da
Academia Americana de Pediatras, ambos dos Estados Unidos da Ameérica,
indicam que o tempo das criangas e dos adolescentes em frente a tecnologia
como tablets, smartphones, TV, seja restrito no maximo a 2 horas diarias. Uma
vez que grande parte desenvolve comorbidades como: diabetes mellitus,
hipertenséo arterial e obesidade. No dmbito emocional e social, o desafio se

torna a promogéao e prevengao da saude mental e a integragao social, junto a



compreensao do meio e espago que nos cercam.
Sendo assim, abordaremos ndo sO aspectos que competem ao fisico,
mas a mente, emogdes e compreensdes gerais dos individuos-foco desse

estudo.

2.3. Métodos

A pesquisa € do tipo revisdo de literatura. Revisdo de literatura sao
definidas por Noronha e Ferreira (2000, p. 191) como estudos que analisam a
producao bibliografica em determinada area tematica, dentro de um recorte de
tempo, fornecendo uma visdo geral ou um relatério do estado da arte sobre um
tépico especifico, evidenciando novas idéias, métodos, subtemas que tém
recebido maior ou menor énfase na literatura selecionada.

Através das plataformas Google Académico e Scielo foram pesquisados
artigos do periodo de 2013 até 2023 e para coleta do material a ser estudado,
foram utilizados os seguintes descritores: Atividade fisica na infancia e
adolescéncia, exercicio fisico na infancia, beneficios da atividade fisica na
infancia e adolescéncia e beneficios da atividade fisica voltados a saude
mental de criancas e adolescentes. Os titulos e os resumos foram analisados
para determinar a elegibilidade dos artigos. Este processo foi realizado por 4
pesquisadores de forma independente, no qual foram selecionados 9 artigos

para discussao conforme fluxograma abaixo.

Autor Titulo Resumo Ano
O sedentarismo vem sendo considerado uma ameaga a atual geracéo de
criangas e adolescentes, que estdo cada vez mais insuficientemente
ativos em todo o mundo. Hoje em dia, muitas criancas e adolescentes
vivem rotinas onde a pratica de exercicios fisicos e alimentagao
controlada sao simplesmente ignorados. Objetivo: Descrever quais séo as

A INATIVIDADE |implicagdes de se ter uma vida sedentaria antes da fase adulta. Método:
FiSICA NA Trata-se de uma pesquisa bibliografica, que contou com uma reviséo
INFANCIA E |narrativa na literatura sobre a tematica em quest&o. Resultados: Os
ADOLESCENCI resultados, com base nos referenciais teoéricos analisados, mostraram que
Rutislania A s30 diversos os fatores que contribuem para um estilo de vida sedentario
Evangelista da o e menos ativo entre criangas e adolescentes. A inatividade fisica entre 2021
. IMPLICACOES | . . . . = .
silva criangas e adolescentes pode ocasionar um estilo de vida ndo saudavel
DE UMA \,/IDA na fase adulta, visto que maus habitos adquiridos na infancia parecem
SEDENTARIA persistir na vida adulta, e consequentemente, estes poderéo ser adultos
ANTES DA menos saudaveis. Conclusbes: Conclui-se que o sedentarismo aliado a
FASE ADULTA [outros fatores de maus habitos durante a infancia e adolescéncia sao
prejudiciais no desenvolvimento saudavel dos mesmos. Uma vez que,
estdo cada vez mais propicios a desenvolverem diversas doencgas
provenientes do sedentarismo, advindas, sobretudo, da inatividade fisica.
A pratica regular de atividades fisicas € recomendada desde os primeiros
anos de vida, por servir de prevengao e promogao de saude




Anderson dos
Santos Carvalho1 ;
Pedro Pugliesi
Abdalla2 ; Nandhara
Gabriela Ferreira da
Silva1 ; Jair
Rodrigues Garcia
Junior3 ; Aline Madia
Mantovani4 ; Nilo
César Ramos5

EXERCICIO
FiSICO E SEUS
BENEFICIOS
PARA A SAUDE
DAS CRIANCAS:
UMA REVISAO
NARRATIVA

O sobrepeso e o desenvolvimento motor pobre nas criangas e
adolescentes, que podem ser constatados em diferentes regides e
classes sociais, decorrem sobretudo do estilo de vida sedentario. Por si, o
sedentarismo é um fator de risco para as doencas crénicas e mortalidade,
principalmente na vida adulta, e por isso deve ser combatido desde a
infancia. Urbanizagao, desenvolvimento industrial, meios de comunicagao,
aparelhos eletronicos, falta de estimulo e de exemplo dos pais se
constituem num ambiente favoravel para pratica insuficiente de atividades
fisicas por até 81% das criangas e adolescentes. Por outro lado, ha
grande numero de possibilidades para pratica de exercicios de
intensidade moderada a vigorosa, que efetivamente possam proporcionar
beneficios para os jovens. Quando a Educagéo Fisica escolar ndo é
suficiente, seja por seu contetdo ou limitagdo de nuimero de aulas, as
escolas de esportes, os exercicios de musculacdo nas academias, o
treinamento funcional e o CrossFit estdo entre as opgdes que podem
motivar os jovens. Os esportes e modalidades de treinamento
proporcionam o desenvolvimento de uma gama de capacidades fisicas, o
pleno desenvolvimento somatico e de aspectos cognitivos e emocionais.
Cabem aos pais dois importantes papéis neste inicio de caminhada dos
filhos para o estilo de vida ativo. Em primeiro estimular e deixar de lado
crengas e informagdes enganosas sobre riscos de algumas modalidades
de treinamento; em segundo garantir que os filhos pratiquem a
modalidade escolhida sob supervisdo de um profissional de Educagao
Fisica, de forma a garantir a correcdo postural durante os exercicios,
execugdo correta dos movimentos, o feedback para os aprendizes, a
adequada densidade das sessdes e o cumprimento dos principios do
treinamento fisico para proporcionar os melhores beneficios.
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Heleise F. R.
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EFEITOS DO
TREINAMENTO
RESISTIDO
SOBRE A
QUALIDADE DE
VIDA DE
CRIANCAS E
ADOLESCENTES

Esta pesquisa abordou os aspectos gerais do treinamento resistido,
como; efeitos, possiveis riscos e beneficios que cerceiam o campo da
pratica da atividade fisica em criangas e adolescentes, enaltecendo a
importancia do treinamento resistido para o desenvolvimento corporal e
envelhecimento saudavel. Por meio de uma revisdo de literatura,
constatou-se que o treinamento resistido € de suma importéncia para o
desenvolvimento de criangas e adolescentes, tendo em vista que a cada
ano essa faixa etaria da populagdo tem se tornado cada vez mais
sedentaria, isso ocorre devido a inumeros fatores sociais, ambientais e
psicoldgicos. Diante do exposto, essa pesquisa traz, como objetivo,
compreender como a pratica regular do treinamento resistido pode auxiliar
na melhora da qualidade de vida de criangas e adolescentes. Como
questado problema: como a pratica regular do treinamento resistido pode
auxiliar na melhora da qualidade de vida de criancas e adolescentes?
Desta forma, concluiu-se que o treinamento resistido utilizado como forma
de atividade fisica, de forma assertiva, bem elaborada e supervisionada
por profissionais capacitados, pode gerar beneficios a qualidade de vida
que vao além do campo fisiolégico, promovendo também, bem estar
social e mental.

2022

Carlos Eduardo Leite
Itabirano1 Jo&o lvan
Ferreira Barbosa2
Richard Guilherme
Cunha Melo 3
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Henrique Salviano
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EFEITOS DA
PRATICA DO
EXERCICIO
FiSICO NA
TERCEIRA
INFANCIA SOBRE
o
DESENVOLVIME
NTO MOTOR.

O objetivo do estudo foi verificar as diferengas dos niveis de competéncia
motora entre criangas ativas fisicamente que se implicam em praticas de
exercicios fisicos regulares como esportes, neste caso as artes marciais e
ndo praticantes sdo aquelas que nao realizam de exercicios fisicos
moderados a vigorosos além das brincadeiras. Dezesseis criangas (8
ativas e 8 nao praticantes fisicamente) com idade entre 6 e 10 anos
(terceira infancia) foram submetidas ao teste TGMD (teste de
desenvolvimento motor grosso) que consiste em dois subtestes:
habilidades de locomocgédo e habilidades de manipulagdo. A média dos
resultados finais, chamado de QMD, apresentou vantagens para o grupo
de criangas ativas. Vale ressaltar que a falta de vivéncia motora pode
causar problemas para o individuo, dentre eles, doengas metabdlicas.

2023




Alexandre de Paiva
Luciano
Ciro Jodo Bertoli
Fernando Adami
Luiz Carlos de Abreu

NIVEL DE
ATIVIDADE
FISICA EM
ADOLESCENTES
SAUDAVEIS

A recomendagdo atual para pratica de atividades fisicas na infancia e
adolescéncia é de que todo jovem deveria se envolver diariamente por 60
minutos ou mais em atividades fisicas moderadas em cinco ou mais dias
da semana, somando-se pelo menos 300 minutos de atividades fisicas
por semana. Poucos estudos sobre o nivel de atividade fisica foram
encontrados com amostras de criangas e adolescentes brasileiros.

Esta pesquisa tem como objetivo a aplicagdo de um questionario para
avaliar o nivel de atividade fisica realizada e suas correlagbes com
estdgios da puberdade e indice de massa corporal (IMC) em
adolescentes saudaveis matriculados na rede municipal de ensino da
cidade de Taubaté, SP, Brasil.

Foi realizado um estudo transversal por meio de aplicagdo de um
questionario (IPAQ) para avaliar o nivel de atividade fisica e sua
correlagdo com peso, altura e IMC de 202 adolescentes saudaveis. O
grupo de 15 a 17 anos, considerado pds-pubere nesta pesquisa,
apresentou tempos significativamente maiores do que os demais grupos,
quanto a resposta da questado 4b (p = 0,002), que indaga sobre o tempo
total gasto sentado durante um dia de final de semana. O grupo de 9 a 11
anos, considerado pré-pubere nesta pesquisa, apresentou numeros
significativamente maiores do que os demais grupos quanto as atividades
ludicas moderadas.

2016

Tiago de Oliveira
Chaves
Débora Helena
Balassiano
Claudio Gil Soares
de Araujo

INFLUENCIA DO
HABITO DE
EXERCICIO NA
INFANCIA E
ADOLESCENCIA
NA
FLEXIBILIDADE
DE ADULTOS
SEDENTARIOS

Introdugéo:

A flexibilidade corporal € um dos componentes da aptiddo fisica
relacionada com a saude e desempenho fisico. Esse componente tende a
diminuir com o envelhecimento, sendo passivel de modificagdo por
treinamento especifico; por outro lado, essas adaptagbes favoraveis
tendem a desaparecer com destreinamento.

Objetivo:

Avaliar a influéncia do histérico de exercicio fisico e/ou participagédo
desportiva competitiva na juventude sobre a flexibilidade corporal em
adultos que foram pouco ativos ou sedentarios nos ultimos cinco anos.
Métodos:

Analise retrospectiva de 1.388 individuos avaliados entre 2012 e 2015.
Apds aplicagdo de critérios de exclusdo, a amostra final incluiu 533
adultos (63,6% homens; 20-94 anos de idade) pouco ativos ou
sedentarios nos ultimos cinco anos. Em uma breve entrevista foram
obtidos os perfis de exercicio fisico na infancia/adolescéncia (PEFIA) e
nos ultimos cinco anos de vida. Esses perfis foram agrupados em trés
categorias, em fungéo da quantidade minima de exercicio recomendado
para cada idade, como: abaixo, adequado ou acima. A flexibilidade foi
avaliada pelo Flexiteste e o flexindice (FLX) foi calculado - somatério dos
resultados da mobilidade passiva de cada um dos 20 movimentos
articulares medidos (escala de 0 a 4) -, que foi posteriormente ajustado
por idade e sexo por percentis (P-FLX) (Aradjo, 2008).

Resultados:

Homens e mulheres adultos fisicamente inativos nos ultimos cinco anos
tiveram P-FLX médios, respectivamente, de 25 e 35. Quando
classificados pelo PEFIA, nao foram observadas diferengas entre homens
(P=0,23) e mulheres (P=0,10) no P-FLX.

Concluséo:

A flexibilidade de adultos pouco ativos ou sedentarios nos Ultimos cinco
anos, quando avaliada pelo FLX, é inferior a prevista para a idade e ndo é
influenciada pelo PEFIA, indicando que o sedentarismo recente é
prejudicial a flexibilidade global e que um histérico de mais exercicio e/ou
esporte na juventude ndo parece prevenir essa deficiéncia.

2016
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Ueliton Peres de

Este estudo tem por objetivo evidenciar o panorama de pesquisas
relacionadas ao esporte e o lazer em contextos de medidas
socioeducativas no Brasil. Para tal, foram selecionados 9 artigos
cientificos e 5 dissertagdes através de busca nos Periddicos da CAPES,

livei
..O veira . O Esporteeo |[Base de dados SciELO, Google Académico e Banco de Teses e
Willian Lazaretti . . ) .
. Lazer em Dissertagdes da CAPES. Os resultados das pesquisas foram analisados a
Conceigao ; o . . . o1
Contextos de partir da analise de conteudo. Através das categorias de analise,
Raul Angel Carlos . . . 2020
Oliveira Medidas observou-se que o esporte e o lazer, quando tratados como vias e objetos
José Tarcisio Socioeducativas |de educagdo, propiciam ambientes favoraveis ao desenvolvimento
Grunnenvaldt no Brasil positivo dos adolescentes, ainda que sejam concebidos na légica
. . . funcional e utilitarista por uma grande parte das Instituicbes e
Riller Silva Reverdito . - .
adolescentes. Conclui-se que o restrito entendimento dos adolescentes
sobre os potenciais do esporte e do lazer esta intimamente ligado a falta
de acesso a essas politicas em suas trajetorias.
A adolescéncia é uma fase de varias transformacdes estruturais e
funcionais. O exercicio fisico é capaz de promover plasticidade adaptativa
sobre o sistema nervoso, reduzindo os riscos de futuras patologias
psiquiatricas. Essa pesquisa teve como objetivo investigar o
conhecimento dos adolescentes acerca dos beneficios do exercicio fisico
Cezenario CONHECIMENTO [sobre a saude mental. Trata-se de um estudo transversal, realizado em
Gongalves Campos DE uma escola estadual de um municipio do Centro-Oeste de Minas Gerais.
Luciene Aparecida | ADOLESCENTES |Para coleta de dados, além de um questionario préprio desenvolvido para
Muniz, ACERCA DOS |medir o conhecimento acerca dos beneficios do Exercicio Fisico sobre a
Vinicius Silva Belo, | BENEFICIOS DO [Salide Mental, foram utilizados o International Physical Activity 2019
Marcia Christina EXERCICIO Questionnaire, e o questionario socioeconémico da Associa¢do Brasileira
Caetano FISICO PARAA |de Empresas de Pesquisa. Os dados foram analisados por meio de
Romano e SAUDE ferramentas de estatistica descritiva e pelos testes de Kruskal-Wallis e de
Maira de Castro MENTAL qui-quadrado, a um nivel de significancia de 5%. Verificou-se que
Lima individuos mais ativos possuiam maior conhecimento acerca dos
beneficios do exercicio fisico para a saude mental em relagdo aos
individuos sedentarios. Assim, o conhecimento pode ser um fator protetor
contra o sedentarismo e a inatividade fisica, melhorando
significativamente o aspecto relacionado a qualidade de vida do
adolescente.
A pratica regular de atividade fisica tem sido apontada como fator de
protegcdo a saude mental durante a infancia e a vida adulta. Contudo,
poucas pesquisas foram realizadas para investigar associacdes de
rastreamentos entre saude mental e niveis de atividade fisica em
criangas. Objetivo: Analisar, por meio de revisdo sistematica, a
associagao entre saude mental e niveis de atividade fisica em criancgas.
Gabrielle SAUDE MENTAL Met.o'df): Busca de artigos publicados na§ bases de dados do .P’0|.'tal de
. . f Periédicos CAPES, LILACS, PubMed, SciELO e Scopus. Os critérios de
Cerqueira da Silva, E NIVEIS DE inclusdo adotados foram: artigos originais, em portugués ou inglés
Rodrigo Alves dos |  ATIVIDADE . + arigos onginais, em portug gies,
. . realizados com seres humanos e disponiveis na integra de forma gratuita.
Santos Silva e Jorge FISICA EM Inicialmente, foi encontrado um total de 2.467 artigos, os quais foram
Lopes Cavalcante | CRIANCAS: UMA ; : ) < 90s, 0s qu 2017
< analisados pelos titulos e resumos, seguindo para leitura na integra do
Neto REVISAO artigo, com a selecédo de cinco artigos para o resultado final. Resultados:
SISTEMATICA 9o ¢ gos p ' :

Os resultados dos artigos mostram que criangas mais ativas e
participantes de atividade fisica apresentaram uma melhor saude mental
em comparagdo as criangas que nao faziam atividades fisicas e eram
sedentarias. Conclusdo: S&o necessarios mais estudos relacionados a
saude mental de criangas, os quais abordam, principalmente, a
importancia da pratica atividade fisica para tratar e prevenir os problemas
mentais e promover a saude mental desses individuos.
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2.4.Resultados

Diante das producdes utilizadas na realizacdo dessa pesquisa por meio
de uma revisdo da literatura, os resultados sugerem que habitos saudaveis
proporcionam melhores condigdes fisicas, oferecem beneficios na diminuigao
de estresse, nos habitos alimentares e na diminuicdo do sedentarismo. De
acordo com O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2019), uma
das diretrizes adotadas em todo o mundo, convida as criangas e adolescentes
a realizarem atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa por pelo
menos 60 minutos ao dia e a incluirem a atividade fisica de intensidade
vigorosa, exercicios de resisténcia e atividades de sobrecarga 6ssea em ao
menos 3 dias por semana.

Conforme o ACSM (2019), sugere-se que 0s exercicios de cunho
aerobico, sejam praticados em uma frequéncia diaria, com atividades
divertidas e apropriadas que podem incluir, corrida, natagdo, dancga, andar de
bicicleta e esportes como o basquete ou futebol. Para atividades de
resisténcia, deve usar o peso corporal como resisténcia e ter de 8 a 15
repeticbes submaxima de um exercicio até atingir o ponto de fadiga moderada,
e deve ser feito com uma boa execucdo mecanica, essas atividades sao
aquelas que irao fortalecer os musculos, como o levantamento de pesos,
trabalhos com faixas elasticas e brincadeiras como o cabo de guerra. Por fim,
conforme as diretrizes do livro ACSM (2019), que traz atividades que
desenvolvem o fortalecimento 6sseo, como a corrida, amarelinha, pula corda,
sempre buscando as brincadeiras ludicas.

Analisando o segundo artigo apresentado no fluxograma, a presenca do
profissional de educacao fisica € fundamental na pratica dessas atividades,
pois garante a corregdo postural, principalmente em atividades resistivas e em
paralelo garante o cumprimento dos principios do treinamento esportivo
(adaptacédo, sobrecarga, reversibilidade, especificidade e individualidade
bioldgica)

No ambito da educacao fisica escolar, o profissional tem que se atentar
a trés recursos imprescindiveis para as criangas e adolescentes se
desenvolverem de forma integral, que seriam a informagéo, a construgdo do

conhecimento e a capacidade de produzi-los e maneja-los.
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Para Mattos e Neira (2008), a educagéo fisica escolar deve seguir a
orientagcdo e ser planejada de acordo com o raciocinio de que o movimento
voluntario deve ser o foco das atividades proporcionadas nas aulas, sempre
respeitando o contexto cultural e as limitagdes dos alunos.

No quarto artigo que constitui o fluxograma da nossa pesquisa, aponta a
importancia da pratica de atividades fisicas para o desenvolvimento motor de
criangas de 6 a 11 anos. De acordo com Gallahue e Ozmun (2017), a terceira
infancia € uma fase de grande desenvolvimento motor, onde as criangas
adquirem habilidades motoras fundamentais que serdo importantes para o seu
desenvolvimento.

Em suma, criangas ativas apresentam um desempenho motor superior
em comparacgao a criangas sedentarias. A pratica regular de atividades fisicas,
sempre levando em consideragdo o ludico em esportes e brincadeiras,
desempenham um papel fundamental no desenvolvimento motor, no controle
da obesidade das criangas e adolescentes e na diminuicdo do sedentarismo.

Segundo o Ultimo artigo apresentado em nosso fluxograma,
identificou-se que o incentivo a pratica regular de atividade fisica € de suma
importancia para a promog¢ao da saude mental, podendo prevenir o sofrimento
psiquico para a vida adulta. O estudo de Kremer (2014), chegou a conclusao
que criangas e adolescentes que gastavam mais tempo usando a televisao e
computador apresentam maiores chances de desenvolver sintomas

depressivos.

2.5. Discussao

Através deste estudo, buscamos compreender os beneficios das
atividades e exercicios fisicos em criangcas e adolescente, pois diante do
cenario atual podemos observar uma crescente taxa de criangas e
adolescentes sedentarios, obesos e com baixa auto estima.

Constatou-se, portanto, que devido a inatividade fisica, tanto criangas
quanto adolescentes estdo cada vez mais propicios a desenvolverem diversas
doengas, como por exemplo comorbidades e doencas mentais, um fator
favoravel a essa taxa negativa é a atratividade fornecida pelas tecnologias,

como videogames e midias sociais.
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De maneira geral, incentivar a pratica de atividades fisicas, desde os
primeiros anos de socializacdo, implica positivamente para as praticas de bons
habitos persistirem diante de todas as fases da vida. Quando incentivamos
uma crianga a praticar atividade fisica cotidianamente, € propicio desenvolver
uma corregao postural, diminuigdo de estresse, desenvolvimento cognitivo,
controle da obesidade, criando um lago afetivo com os esportes e auxiliando
ao desenvolvimento saudavel da saude mental.

Conforme descrito anteriormente, € importante a pratica regular de
atividades fisicas para o desenvolvimento motor de criangas de 6 a 11 anos.
Por meio de exercicios e atividades fisicas ludicas que estimulem e

desenvolvam a capacidade aerdbica, de resisténcia e fortalecimento dsseo.
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