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RESUMO

Introducido: A atividade fisica ¢ considerada qualquer atividade que resulte em gasto
energético superior ao basal. Sua realiza¢do auxilia na prevengdo e controle de diversas
doencas, assim como no bem-estar fisico e emocional do individuo. O incentivo durante a
infancia e adolescéncia podem produzir efeitos benéficos e maléficos que provocam
transformagdes no desenvolvimento emocional, cognitivo e fisico das mesmas. Objetivo:
Reunir, revisar e descrever os principais efeitos da pratica precoce da atividade fisica em
criancas e adolescentes encontrados em literatura. Materiais e Métodos: Trata-se de uma
revisdo narrativa de literatura, realizou-se um levantamento bibliografico nas plataformas
ScieLO, PubMed e Google Académico com os seguintes descritores: Exercicio Fisico;
Desenvolvimento do Adolescente; Desenvolvimento da Crianca; Satide Mental; Lesoes do
Esporte. Foram incluidos artigos originais, em lingua portuguesa e inglesa, sendo excluidos
artigos de revisdo de literatura e que ndo se relacionassem com tema e publico delimitados.
Resultados e Discussao: Foram relatadas consequéncias benéficas da pratica da atividade
fisica em criangas e adolescentes em aspectos mentais, como alivio dos sintomas de depressao
e ansiedade, assim como melhora no estado de humor. Além disso, observou-se melhora nos
aspectos de sindrome metabdlica e na resisténcia a insulina. Com rela¢do aos maleficios, foi
observado que quando associado com treinamentos sem supervisdo e de alta intensidade,
acarreta em lesdes, anormalidades menstruais e fragilidades esqueléticas. Conclusao: Conclui-
se que o estimulo adequado do exercicio fisico em criangas e adolescentes pode oferecer
beneficios emocionais, fisicos e cognitivos que perduram até a fase adulta, no entanto
necessitam de supervisao adequada, levando em consideracao a individualidade de cada um,
evitando, assim, os maleficios destacados.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Desenvolvimento do Adolescente; Desenvolvimento da
Crianga; Saude Mental; Lesdes do Esporte

1 INTRODUCAO

A atividade fisica ¢ descrita como qualquer atividade que resulte em movimento
musculoesquelético e gasto energético superior aos de nivel de repouso como, caminhar, correr,
subir e descer escadas e brincadeiras e esportes (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON,
1985). A Organizagdo Mundial da Saude (2020) enfatiza que a pratica regular de atividade
fisica auxilia de forma direta na prevengdo e controle de doencas cardiacas, diabetes tipo 2 e
canceres. Nessa perspectiva, sao observados beneficios a curto, médio e longo prazo
relacionados a regularidade da atividade fisica, como na prevencao e tratamento de doengas
relacionadas a sindrome metabdlica, prevengao do declinio cognitivo e aspectos da satude
mental em adultos e em criangas e adolescentes (WILLIAMS et al., 2002).

Além disso, a atividade fisica auxilia no ganho e no desenvolvimento motor quando
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praticada desde jovens e promovem uma maior interagdo social. Em estudos realizados por
Taylor et al (1999) foi observado que o nivel de atividade fisica realizada na infancia impacta
os habitos na vida adulta e a sua inatividade esta relacionada ao aumento de casos de obesidade
e declinio de aspectos de saude. Apesar dos beneficios, de acordo com levantamentos do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em 2019 mais da metade da populagao
brasileira nao realizava o minimo indicado pela OMS de atividades fisicas (BRASIL, 2022).

A estimulacdo da atividade fisica precoce em criancas e adolescentes de intensidade
leve a moderada favorece o crescimento e desenvolvimento dos mesmos, devendo ser
realizada na intensidade correta e sob supervisdo, proporcionando assim ganhos musculares e
maiores resisténcias, além da diminuicdo do risco de desenvolvimento de doencas
cardiometabodlicas e beneficios como aumento da autoestima e diminuicdo de quadros
depressivos (FURTADO et al., 2023). Concomitante a isso, estudos realizados por Poeta et al
(2013) constataram em um programa com quarenta € quatro criangas que as criancas
submetidas a treinamento fisico e orientacdo nutricional apresentaram resultados
significativos na reducdo de indicadores de obesidade e na espessura média-intimal, que ¢
caracteristico de individuos com aterosclerose. Em outra perspectiva, foi notado em literatura
que o exercicio fisico de alta intensidade, em excesso e sem supervisdo, nessa faixa etaria
afeta, de forma negativa o padrao de crescimento, a puberdade, principalmente das meninas, €
o desenvolvimento 6sseo das criangas e adolescentes, podendo também acarretar em lesoes
musculoesqueléticas. Todos esses fatores levam a se pensar na importancia do
desenvolvimento de estratégias de acompanhamentos durante as atividades fisicas realizadas
para proporcionar efeitos positivos nesse publico alvo (GEORGOPOULOS et al., 2001).

A atividade fisica desenvolvida em grupo e com a mesma faixa etaria provoca um
maior interesse e socializagdao devido a estimulacdo social positiva que a pratica de exercicios
proporciona. Sendo assim, a competi¢cao desportiva pode trazer vantagens do ponto de vista
pedagogico e sociabilizador, pois oferece experiéncias relacionadas as atividades em equipe e
a colocacdo da crianga em situagdes de ganhar-perder (LAZZOLI et al., 1998). Nesse sentido,
considerando esse tema de importancia para a saude, que gera impactos fisicos e psiquicos,
essa pesquisa ¢ de relevancia para profissionais, pais e familiares com o objetivo de reunir e
informar os efeitos da pratica precoce da atividade fisica em criangas e adolescentes.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de revisdo narrativa de literatura com abordagem qualitativa
que se propde a descrever os efeitos da pratica da atividade fisica em criangas e adolescentes.
Foi realizada uma busca de artigos nos meses de agosto ¢ setembro de 2023, utilizando como
base de dados para levantamentos bibliograficos a plataforma SciELO, PubMed e o Google
Académico, com os seguintes descritores associados: Exercicio Fisico; Desenvolvimento do
Adolescente; Desenvolvimento da Crianga; Satide Mental; Lesdes do Esporte. Os critérios de
inclusdo foram artigos originais, no idioma de lingua portuguesa ou inglesa e que se referem
ao objeto de estudo do presente artigo. Sendo excluidos artigos de revisao de literatura ou que
nao tivessem relagdo com o tema e publico alvo da revisao. Nao houve delimitagcao temporal
com relacdo a selecdo dos artigos devido a falta de literatura atualizada.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
A pratica de atividade fisica regular é essencial para promog¢ao da qualidade de vida e
bem estar geral do individuo. Nesse sentido, os beneficios sao multiplos, envolvendo desde o

desenvolvimento de habilidades motoras, aumento da forga, da resisténcia cardiovascular,
melhora da saude 6ssea e sindromes metabolicas, assim como efeitos psiquicos relacionados a
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melhora do humor, reducdo de estresse e diminuicdo de quadros depressivos (SILVA et al.,
2010). Furtado et al (2023) em seus estudos com adolescentes observou que quanto menor era
a pratica de atividade fisica mais apresentavam sintomas depressivos e problemas com auto
estima, o que corrobora com a relagdo benéfica entre atividade fisica e melhora da saude e dos
aspectos mentais e fisicos.

Com relagao a melhora dos sintomas depressivos, existem estudos que correlacionam
esse fator com a teoria das endorfinas que propdem que a pratica de exercicios fisicos induz a
liberacao de endorfinas e que a endorfina circulante promove estado de euforia, aliviando os
sintomas da depressao e de ansiedade (COSTA; SOARES; TEIXEIRA, 2007). De acordo com
Werneck (2011) em investigacdo com adolescentes, composta por uma amostra de 17 meninos
e 24 meninas mensurando a relacdo da atividade fisica com o estado de humor foi constatado
que quanto maior o nivel de atividade fisica melhor se encontrava o score de estado de humor,
o que reforca a teoria dos beneficios da atividade fisica com a saude mental.

A atuagdo do exercicio fisico no parametro de prevencgdo e tratamento de sindromes
metabdlicas e consequentemente quadros de obesidade presentes também na infancia e de
importancia mundial atual para a saide, demonstraram beneficios significativos principalmente
associados a um acompanhamento nutricional. Em estudos, Monzavi et al (2006) com 43
jovens de 8 a 16 anos com excesso de peso submetidos a um protocolo de exercicios de 12
semanas observou melhoras nos aspectos de sindrome metabodlica presente e na resisténcia a
insulina, obtendo diminui¢ao do IMC, da pressao arterial, e dos niveis de glicose, colesterol e
triglicérides, o que demonstra efeito positivo em sua intervencao.

A adolescéncia ¢ um periodo de mudangas complexas envolvendo aspectos cognitivos,
bioldgicos, psicologicos, emocionais e sociais. Durante essa fase, ocorrem transformagdes no
corpo, como o crescimento em altura e aumento da massa corporal, devido ao desenvolvimento
e maturacao bioldgica. Nesse sentido, ¢ muito comum acontecer nesse grupo a insatisfagdo da
imagem corporal (IIC). Estudos conduzidos por Triches e Giugliani (2007), identificaram uma
prevaléncia de 63,9% de IIC nesta populagdo. Outrossim, Fantineli et al (2020) verificou que
25,59% dos adolescentes apresentaram algum grau de insatisfacdo da imagem corporal, sendo
a insatisfacdo grave mais presente nas meninas quando comparada aos meninos (17,83% vs.
5,24%, y2 = 33,10, p = 0,00).

Desse modo, a atividade fisica regular ¢ considerada uma pratica que poderia contribuir
para diminui¢do desses indices, tendo em vista que auxiliaria na diminui¢ao do peso corporal
de adolescentes que estdo acima do peso e que ndo se encontram satisfeitos com sua imagem
corporal. Além disso, pode auxiliar na recuperacao da autoestima e na forma que se percebem,
e consequentemente na aceitacao de seus corpos (FANTINELI et al. 2020).

E valido ressaltar que o exercicio fisico deve ser realizado de forma programada, com
acompanhamento e movimentos executados de forma planejada e com objetivos para serem
alcancados levando em consideracdo as individualidades de cada criangca ¢ adolescente
(CARNEIRO, 2011). Infelizmente, ¢ observado que muitos exercicios ndo sdo estruturados
para criangas, ndo considerando sua idade, proporcdes corporeas e fases de desenvolvimento,
mas utilizando bases de individuos adultos, o que leva ao surgimento de impactos negativos
em seu desenvolvimento (GREYDANUS; PATEL, 2002).

Estudos realizados por Eliakim e Beyth (2003) constataram que criangas e
adolescentes submetidos a um treinamento com levantamento de peso exagerado tinham uma
maior tendéncia a desenvolverem anormalidades menstruais, como destacado a amenorreia
atlética, que contrario aos beneficios observados na densidade mineral 6ssea em um
treinamento de intensidade adequada, causaria uma desmineralizagdo 0ssea com risco maior
de desenvolvimento de fragilidades esqueléticas. Além disso, pesquisas demonstraram que em
exercicios de alta intensidade houve indicios de atraso na maturagdo esquelética, com redugao
dos hormoénios e consequentemente mudangas na altura final em algumas criangas e
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adolescentes, ndo afetando, no entanto, a altura final esperada para as mesmas
(GEORGOPOULOS et al.,1999).

Diante do exposto, ¢ importante se pensar em uma maior promogao do exercicio fisico
para o publico infanto-juvenil, devendo ser prioridade, em nivel de satde publica, para essa
amostra populacional quando se pensa nos beneficios, com um olhar atento sobre os possiveis
maleficios, priorizando um estimulo adequado e com acompanhamento de profissionais
capacitados. Por fim, o incentivo a pratica desde a infancia impacta na vida adulta, pois a
criancga ativa corrobora para a minimizagao do surgimento de doengas na fase adulta (SOUZA;
MARQUES; REUTER, 2020).

4 CONCLUSAO

Conclui-se que o estimulo adequado do exercicio fisico em criangas e adolescentes
pode oferecer beneficios emocionais, fisicos e cognitivos que perduram até a fase adulta.
Dentre os beneficios pode-se destacar a diminuicdo do quadro clinico de sindromes
metabolicas, dos sintomas depressivos, ansiedade e problemas de autoestima. No entanto,
para se evitar os maleficios descritos, como lesdes, irregularidades menstruais e desequilibrios
osteo esquelético, ¢ necessaria uma supervisao individual, levando em consideragao a
individualidade de cada um e assim oferecer um programa adequado para a faixa etaria.
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