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RESUMO

Este estudo teve como objetivo refletir sobre a importancia da aptidao fisica na saude e qualidade de vida
dos adolescentes, assim como os impactos decorrentes da sua auséncia. Através de uma revisdo narrativa
de literatura, analisaram-se produgdes cientificas que abordam os conceitos de aptidao fisica e suas
implica¢des durante a adolescéncia, periodo marcado por intensas transformagdes fisicas, emocionais e
sociais. Os resultados evidenciam que niveis adequados de aptidao fisica relacionada a satde contribuem
significativamente para a prevenc¢ao de doengas cronicas, melhoria da saude mental e manutencao do bem-
estar. Por outro lado, a baixa aptidao fisica, frequentemente associada ao sedentarismo, mostra-se como um
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fator de risco para o surgimento precoce de problemas fisicos e psicologicos. Dessa forma, torna-se
essencial incentivar a pratica regular de atividades fisicas desde a juventude, como estratégia de promogao
da saude publica e formagao de habitos saudaveis a longo prazo. Conclui-se que manter niveis adequados
de aptidao fisica, especialmente os componentes relacionados a satde, pode contribuir para uma rotina mais
equilibrada e para a prevencdo de problemas que, muitas vezes, comecam a se manifestar ainda na
adolescéncia.

Palavras-chave: Aptidao fisica; Satde do adolescente; Sedentarismo.

ABSTRACT

This study aimed to reflect on the importance of physical fitness in the health and quality of life of
adolescents, as well as the impacts resulting from its absence. Through a narrative literature review,
scientific publications addressing the concepts of physical fitness and its implications during adolescence,
a period marked by intense physical, emotional, and social changes, were analyzed. The results show that
adequate levels of health-related physical fitness contribute significantly to the prevention of chronic
diseases, improvement of mental health, and maintenance of well-being. On the other hand, low physical
fitness, often associated with a sedentary lifestyle, is a risk factor for the early onset of physical and
psychological problems. Therefore, it is essential to encourage regular physical activity from a young age
as a strategy for promoting public health and forming long-term healthy habits. It can be concluded that
maintaining adequate levels of physical fitness, especially the components related to health, can contribute
to a more balanced routine and to the prevention of problems that often begin to manifest themselves in
adolescence.

Keywords: Physical fitness; Adolescent health; Sedentary lifestyle.
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1 INTRODUCAO

A adolescéncia ¢ um periodo marcado por intensas transformagdes fisioldgicas, psicologicas e
sociais que influenciam significativamente o estilo de vida e os comportamentos relacionados a saude.
Nesse contexto, a aptidao fisica se apresenta como um indicador fundamental do estado de saude geral,
representando a capacidade de realizar atividades fisicas com vigor, sem fadiga excessiva e com
recuperagdo eficiente (Aratjo; Aratjo, 2000).

Ao longo das ultimas décadas, a aptidao fisica tem sido discutida sob duas principais abordagens: a
aptidao fisica relacionada ao desempenho motor (AFDM) e a aptidao fisica relacionada a saiade (AFRS).
Enquanto a AFDM se refere ao rendimento em tarefas motoras especificas, como agilidade, velocidade e
forca, a AFRS esta vinculada a capacidade funcional necessaria para as atividades cotidianas, a prevencao
de doencas ¢ a promocdo da qualidade de vida (Nahas, 2001). Com base em aspectos morfoldgicos,
funcionais, motores e comportamentais, a AFRS ¢ diretamente influenciada pelo nivel de atividade fisica
habitual e por fatores ambientais, superando, muitas vezes, o determinismo genético (Glaner, 2003; Guedes,
2007).

A literatura evidencia que componentes como composi¢do corporal, forca/resisténcia muscular,
flexibilidade e capacidade cardiorrespiratéria sdao fundamentais na avaliacdo da aptidao fisica,
especialmente durante a adolescéncia, uma fase vulneravel e ao mesmo tempo propicia a aquisi¢ao de
habitos saudaveis. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2011) alerta para o aumento dos niveis de
sedentarismo, obesidade e doencas cronicas nao transmissiveis entre adolescentes, reforcando a
necessidade de estratégias preventivas e educativas voltadas a esse publico.

Estudos apontam que padrdes inadequados de aptidao fisica adquiridos na infancia tendem a
persistir na vida adulta, elevando o risco de comprometimentos a satde fisica e mental (Donovan et al.,
2010; Morrow et al., 2013). No Brasil, investigagdes como as realizadas com base no Projeto Esporte Brasil
(PROESP-BR) confirmam baixos indices de aptiddo fisica em escolares de diferentes faixas etarias, com
destaque para a populagdo feminina (Luguetti; Ré; Bohme, 2010).

Nessa perspectiva, pesquisas sobre o nivel de aptidao fisica de escolares sdo relevantes para a saude
publica e oferecem suporte na elaboracdo de programas para o treinamento em diversas modalidades
esportivas, adaptados as diferentes faixas etarias dos estudantes (Ferreira, 2001). Diante desse cenario,
torna-se relevante aprofundar a discussdo sobre a relagdo entre aptiddo fisica, satide e bem-estar na
adolescéncia, considerando os impactos da inatividade fisica e a importancia de intervencdes escolares e
comunitarias, assim, este estudo tem como objetivo refletir sobre estudos que abordam a relacdo entre a

aptidao fisica e a saude de adolescentes, por meio de uma revisdo narrativa da literatura.
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2 METODOLOGIA

O presente estudo, trata-se de uma revisdo narrativa de literatura, conduzida com o objetivo de
refletir sobre estudos que abordam a relagdo entre a aptidao fisica e a satde de adolescentes. Conforme
Rother (2007), a revisao narrativa nao segue critérios sistematicos de busca ou selecdo de dados, permitindo
uma analise mais ampla e interpretativa do tema proposto, com foco na constru¢ao argumentativa do autor
a partir das evidéncias encontradas.

A sele¢do de materiais foi feita a partir de fontes bibliograficas nacionais e internacionais publicadas
em livros, artigos cientificos ¢ documentos institucionais, dentre os meses de margo e julho de 2024. A
apresentacao dos achados foi organizada em topicos tematicos que possibilitam uma abordagem coerente
da discussdo, s3o eles: (1) Aptidao fisica e adolescéncia; (2) Importancia da aptiddo fisica na satide e na

qualidade de vida dos adolescentes; e (3) Impactos da falta de aptidao fisica na saude e no bem-estar.

3 APTIDAO FiSICA E ADOLESCENCIA

No Brasil, conforme o Estatuto da Crianga e do Adolescente (1990), considera-se crianga a pessoa
com até doze anos incompletos, enquanto aquela entre doze e dezoito anos ¢ classificada como adolescente.
Ja segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 1986), a adolescéncia corresponde ao periodo entre 10
e 19 anos de idade, sendo considerada infancia a fase anterior aos 10 anos.

A adolescéncia representa, portanto, um periodo de transformacgdes significativas na vida humana,
marcado por mudangas fisicas, mentais e sociais. A forma como essa etapa ¢ percebida e tratada varia de
acordo com a cultura de cada sociedade. De todo modo, caracteriza-se como uma fase de desenvolvimento
e transicao entre a infincia e a vida adulta. Para Eisenstein (2005), esse periodo tem inicio com as alteragdes
corporais decorrentes da puberdade e se encerra com a consolidagdo do crescimento e da personalidade.

Dessa maneira, reconhece-se que a adolescéncia ¢ um momento em que 0s jovens vivenciam
diversos questionamentos e comportamentos, muitas vezes sentindo-se perdidos diante de uma ampla gama
de informacdes. Essa vulnerabilidade ¢ explicada pela imaturidade em lidar com as mudangas fisiologicas
e psicoldgicas tipicas da fase. Por isso, a adolescéncia ¢ frequentemente apontada como uma etapa de
instabilidade, sendo propicia ao desenvolvimento de comportamentos que podem impactar negativamente
a saude a longo prazo (Igreja Junior et al., 2023).

Esses aspectos estdo intimamente relacionados ao estado nutricional, a aptidao fisica e ao nivel de
atividade fisica. O monitoramento dessas varidveis torna-se essencial ndo apenas para o controle do peso
corporal, mas também para o ajuste de estimulos que favorecam o desenvolvimento saudavel da aptidao
fisica, sem prejuizos ao processo de crescimento. Nesse sentido, ¢ fundamental que, durante o crescimento
e desenvolvimento corporal, as atividades fisicas sejam realizadas de maneira sistematizada e adaptada as

diferentes faixas etarias, considerando, sobretudo, a distingdo entre idade bioldgica e cronoldgica.
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Embora atividades informais como caminhadas também desempenhem papel relevante, os
programas de atividade fisica estruturados oferecem aos adolescentes oportunidades valiosas de
socializag¢do, ampliagdo de vinculos e construgdo de papéis positivos, aspectos cruciais para essa etapa do
desenvolvimento (Mota ef al., 2006).

Além disso, a literatura enfatiza a importancia do desenvolvimento dos componentes da Aptidao
Fisica Relacionada a Saude (AFRS), os quais englobam forga/resisténcia muscular, flexibilidade, aptidao
cardiorrespiratéria e composi¢do corporal (Oliveira, 2014; Oliveira, 2017; Schubert et al., 2016).

Contudo, uma parcela significativa de adolescentes brasileiros nao atinge os niveis recomendados
de AFRS. Considerando que diversos problemas de saude tém origem na infancia e adolescéncia, e estao
associados a baixa aptiddo fisica, torna-se urgente reverter esse cenario. A identificacdo dos fatores
relacionados a essa baixa aptiddo pode subsidiar intervengdes especificas para diferentes publicos,
promovendo melhorias na saude e qualidade de vida (Guedes et al., 2012).

Compreender a aptiddo fisica e motora de criangas e adolescentes ¢, portanto, fundamental para
gerar conhecimento atualizado e direcionado a essa populacdo. Niveis satisfatorios de aptiddo fisica e
motora durante a infancia e adolescéncia tendem a repercutir positivamente ao longo de toda a vida
(Luguetti; Ré; Bohme, 2010).

Assim, a aptiddo fisica na adolescéncia ndo apenas reflete o estado atual de satide dos jovens, como
também influencia diretamente sua qualidade de vida futura. Desse modo, conhecer € compreender o nivel
de aptiddo fisica de estudantes do ensino médio ¢ uma agdo relevante tanto no campo da satde publica

quanto no ambito da Educagao Fisica escolar.

4 IMPORTANCIA DA APTIDAO FiSICA NA SAUDE E NA QUALIDADE DE VIDA DOS
ADOLESCENTES

Conforme Carvalho et al. (1996, p. 79), “a satde e a qualidade de vida do homem podem ser
preservadas e aprimoradas pela pratica regular de atividade fisica”, melhorando aspectos funcionais e
psicologicos, além de influenciar de forma positiva no estilo de vida da pessoa.

Nas ultimas décadas, a atividade fisica tem recebido aten¢do da midia, de pesquisadores e da satde
publica em todo o mundo. Ela é uma caracteristica intrinseca ao ser humano e ¢ definida como qualquer
movimento corporal produzido pela musculatura esquelética, resultando em um gasto energético acima dos
niveis de repouso (Nahas, 2013).

A atividade fisica, de acordo com o Conselho Federal de Educacao Fisica (CONFEF, 2002, p. 134):

¢ todo movimento corporal voluntdrio humano, que resulta num gasto energético acima dos niveis
de repouso, caracterizado pela atividade do cotidiano e pelos exercicios fisicos. Trata-se de
comportamento inerente ao ser humano com caracteristicas bioldgicas e sécio-culturais.
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Logo, o conceito de exercicio fisico deve ser mais restrito do que o de atividade fisica (Guedes;
Guedes, 1995), uma vez que os exercicios fisicos sdo formas de atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva, com o objetivo especifico de melhorar, manter ou desenvolver um ou mais componentes da
aptidao fisica, além de possibilitar a reabilitagdo organico-funcional e/ou o aprimoramento de habilidades
motoras (Nahas, 2013; Caspersen; Christenson; Powell, 1985).

Dessa forma, cultivar o habito de praticar atividades fisicas e/ou exercicios fisicos torna-se um
elemento importante para promover a satide e prevenir doengas cronicas. Além de melhorar os riscos
associados a essas doengas ndo transmissiveis, como hipertensao arterial, intolerancia a glicose, resisténcia
a insulina e dislipidemias (Bracco et al., 2003). Além desses aspectos positivos, Mello et al. (2005)
observam que o exercicio fisico sistematico pode trazer beneficios tanto para a satde fisica quanto mental
da pessoa, proporcionando uma melhor qualidade de vida, desde que praticado de forma adequada.

Sendo assim, os elementos que compdem a aptidao fisica relacionada a satde visam incluir
caracteristicas biologicas que possam fornecer certa prote¢do contra o surgimento e a progressdo de
disturbios organicos resultantes de uma fungdo comprometida; entre eles, destacam-se a capacidade
cardiorrespiratdria, a forga/resisténcia muscular e a flexibilidade (Malina, 2007).

Logo, os beneficios do desenvolvimento da aptiddo fisica para a satide sdo bem documentados na
literatura cientifica. Entre eles, destacam-se: menor incidéncia de fatores de risco para doengas cronicas,
reducdo da adiposidade total e abdominal, melhora da saide mental e corporal e aumento do desempenho
académico. Além disso, a aptidao fisica estd fortemente associada a prevencao da sindrome metabolica do
que a atividade fisica (Dumith et al, 2010).

Nos grupos mais jovens, como os adolescentes, observa-se que uma aptidao fisica mais elevada esté
relacionada a uma menor prevaléncia de fatores de risco e de doengas crdnicas e cardiovasculares. Além
disso, uma menor quantidade de gordura abdominal e total, juntamente com melhores condi¢des Osseas e
de saude mental, estd conectada a pratica regular de exercicios fisicos (Rauber et al., 2022).

Estabelecer uma rotina de exercicios durante a adolescéncia pode cultivar habitos sauddveis que
perduram até a vida adulta. Os adolescentes que praticam atividades fisicas tendem a manter essa pratica
regular ao longo dos anos, desfrutando dos beneficios de longo prazo para a saude. Assim, a aptidao fisica
desempenha um papel fundamental no bem-estar dos adolescentes, oferecendo uma variedade de vantagens
fisicas, mentais, emocionais e sociais que contribuem para uma vida mais saudavel.

A aquisicao de habitos positivos em relagdo a pratica de atividade fisica durante a infancia pode ter
um impacto positivo na Aptidao Fisica (ApF) e na saude ao longo da vida adulta (Luguetti; Ré; Bohme,
2010). Avaliar a Aptidao Fisica em jovens revela-se uma maneira interessante de medir indices satisfatorios

associados a prevencdo e inibi¢do do desenvolvimento de doencas cronico-degenerativas (Nahas, 2013).
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A avaliagdo de uma atividade especifica, seja ela fisica ou ndo, ¢ fundamental para adquirir
informagdes relevantes por meio dos resultados obtidos. Isso permite que o avaliador intervenha e controle
de maneira positiva o processo. Conforme o CONFEF (2002, p. 134), a intervencao de um profissional de

Educagao Fisica na avaliagdo fisica € importante, pois ele pode:

Diagnosticar, planejar, organizar, supervisionar, coordenar, executar, dirigir, programar, ministrar,
desenvolver, prescrever, orientar, identificar necessidades, desenvolver coleta de dados, entrevistas,
aplicar métodos e técnicas de medidas e avaliagcdo cineantropométrica, biomecanica, motora,
funcional, psicofisioldgica e de composi¢do corporal, em laboratérios ou no campo pratico de
intervengdo, com o objetivo de avaliar o condicionamento fisico, os componentes funcionais e
morfoldgicos e a execugdo técnica de movimentos, objetivando orientar, prevenir e reabilitar o
condicionamento, o rendimento fisico, técnico e artistico dos beneficiarios.

Portanto, devido a sua capacidade de alcangar um grande numero de pessoas, a avaliagdo da Aptidao
Fisica Relacionada a Saude (AFRS) desempenha um papel crucial em qualquer programa de atividade
fisica. Ela serve como um indicador para determinar se os individuos avaliados estao fisicamente aptos ou
ndo. Alguns estudiosos consideram que a aptiddo fisica proporciona resisténcia, forca, flexibilidade
articular razoavel, uma composic¢ao corporal controlada e um sistema cardiovascular com um bom nivel de
capacidade aerdbica (Ferreira, Paula; Cotta, 2007).

A AFRS tem como componentes a funcao cardiorrespiratdria, a composi¢cdo corporal, e as fungdes
musculoesqueléticas da regido abdominal e lombar da coluna vertebral, consideradas como as areas das
funcdes fisiologicas relacionadas com a saude positiva (Bohme, 2003). Dessa forma, avaliar estes
componentes em criangas € adolescentes torna-se importante por poder informar, conscientizar, promover
e motivar a pratica da atividade fisica regular por toda vida, além de mensurar indices relacionados com a
protecdo e inibi¢do ao desenvolvimento de doengas que tém seu periodo latente na infancia e adolescéncia
(Glaner, 2002; Nahas, 2013).

Dessa forma, o conceito que abrange a aptiddo fisica relacionada a saude indica que melhores
indices cardiorrespiratorios, de forca/resisténcia muscular e flexibilidade, juntamente com niveis adequados
de gordura corporal, estdo ligados a um menor risco de desenvolvimento de doencas hipocinéticas ou

cronico-degenerativas (Glaner, 2005).

5 IMPACTOS DA FALTA DE APTIDAO FiSICA NA SAUDE E NO BEM-ESTAR
Os avangos cientificos e tecnoldgicos na sociedade contemporanea trouxeram melhorias
significativas e inegaveis na qualidade de vida das pessoas. No entanto, também resultaram em uma redugao

substancial no engajamento com atividades fisicas e esportivas, enfraquecendo os componentes da AFRS

(Bouchard; Després, 1995).
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Logo, com o avanco continuo da tecnologia os niveis de AFRS tém apresentado uma diminuigao
perceptivel. Isso se deve ao fato de que a tecnologia tem proporcionado um estilo de vida cada vez mais
sedentario, com a introducao de dispositivos como controles remotos, elevadores, escadas rolantes e uma
variedade de meios de transporte que demandam menos esforgo fisico por parte da pessoa (Hobold, 2003).
Assim como nos adultos, a influéncia da tecnologia sobre criangas e adolescentes ¢ significativa, como
evidenciado pelo uso de jogos virtuais e redes sociais. Esses fatores podem contribuir para que os jovens
ndo se engajem em atividades fisicas em niveis satisfatorios.

A falta de atividade fisica ou a baixa pratica dela tem aumentado em todo o mundo entre criangas e
adolescentes, tornando-se um dos principais fatores de risco de mortalidade global. Um dos aspectos do
comportamento sedentario estd ligado a expansao da urbanizagdo e ao desenvolvimento industrial atual,
onde a facilidade de acesso aos meios de comunicacio, como notebooks, celulares, jogos eletronicos, TV e
meios de transporte, cria um ambiente propicio para a diminui¢ao da pratica de atividade fisica (Miodutzki
etal.,2016).

A hipocinesia humana tem sido exacerbada pela atual "era digital". Paralelamente, os habitos das
pessoas evoluiram ao longo do tempo, resultando em mudancgas na qualidade de vida. Até mesmo o lazer
tornou-se mais sedentario. H4 um consenso de que a hipocinesia estd associada a varias doengas cronico-
degenerativas, como acidente vascular cerebral, cincer, obesidade, osteoporose, diabetes, hipertensdo e
doengas cardiovasculares (Glaner, 2003).

Como mencionado acima, evidéncias cientificas demonstram que adolescentes com altos niveis de
comportamento sedentario, especialmente tempo de tela superior a duas horas diarias, apresentam maior
risco de obesidade, alteracdo no perfil lipidico, resisténcia a insulina e elevacdo da pressdo arterial, o que
favorece o surgimento precoce de doencas cardiovasculares e metabolicas (Canabrava et al., 2019). Além
disso, a vida inativa estd relacionada a déficits na aptidao fisica, menor rendimento escolar e piora da
autoestima (Tremblay ef al., 2011). No campo da saide mental, o sedentarismo ¢ um fator de risco para o
desenvolvimento de sintomas depressivos, ansiedade, sofrimento psicologico e reducdo da qualidade do
sono entre adolescentes, conforme mostram revisdes sistematicas e estudos longitudinais (Zhao et al.,
2022). Diante disso, promover a reducao do tempo sedentario e o incentivo a pratica regular de atividade

fisica ¢ uma estratégia essencial para o desenvolvimento saudavel na adolescéncia.

6 CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos estudos analisados, foi possivel compreender que manter niveis adequados de aptidao
fisica, especialmente os componentes relacionados a satde, pode contribuir para uma rotina mais
equilibrada e para a prevencdo de problemas que, muitas vezes, comecam a se manifestar ainda na

adolescéncia. Componentes como forga muscular, capacidade cardiorrespiratoria e flexibilidade estdo
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associados nao apenas ao desempenho fisico, mas também a qualidade de vida e ao bem-estar de forma
geral.

Por outro lado, a falta de atividade fisica regular, comum entre muitos adolescentes, pode favorecer
o sedentarismo, a reducao do condicionamento fisico e o aparecimento precoce de questdes relacionadas a
saude fisica e emocional. Diante disso, o acompanhamento ¢ a valorizacao da aptidao fisica nessa faixa
etaria sdo estratégias importantes que podem auxiliar na constru¢ao de habitos mais saudaveis ao longo da
vida, especialmente porque que a adolescéncia ¢ uma fase marcada por transformacdes corporais,
emocionais e sociais, que influenciam diretamente os habitos de vida adotados.

Destarte, compreender a aptiddo fisica como parte do cuidado com a saude dos adolescentes pode
contribuir para uma atuagdo mais consciente tanto no ambiente escolar quanto em espagos comunitarios e
familiares. Ao reconhecer os desafios e as possibilidades presentes nessa fase, torna-se possivel propor
acdes mais sensiveis as necessidades dos jovens e, com isso, incentivar escolhas que promovam o equilibrio

entre corpo, mente ¢ vida cotidiana.
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