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RESUMO

A adolescéncia caracteriza a transicdo da infancia para a fase adulta, um momento
marcado por mudangas corporais e psicologicas para o individuo. O adolescente
passa a nao reconhecer o préoprio corpo, apresentando dificuldades em controlar as
préprias emogdes. A educacao fisica, neste cenario, proporciona diversos beneficios
tanto fisicos quanto psicoldgicos, principalmente no espago escolar. Este estudo
objetivou discutir a importancia da pratica da educacéo fisica no espago escolar com
jovens e adolescentes do ensino médio. Trata-se de uma revisdo bibliografica de
literatura, utilizando o método narrativo para analise. Realizou-se um levantamento
por meio das bases de dados SciELO e Google Académico, com trabalhos de livre
acesso, excluindo aqueles que nao abordavam o objetivo proposto. Constatou-se
que a promocéao da atividade fisica escolar promove melhora no desenvolvimento do
sistema nervoso do adolescente, além de contribuir positivamente em seu humor,
estimulando hormdnios como dopamina e serotonina. Além disso, previne o
desenvolvimento da obesidade morbida e outros transtornos alimentares,
contribuindo para a reducdo do sedentarismo e melhorando a qualidade de vida do
individuo. Conclui-se que a educacao fisica, quando destinada de forma correta aos
jovens e adolescentes do ensino médio, é capaz de promover o aumento da
autoestima, bem como a aceitagdo do préprio corpo e das mudancgas vivenciadas
nesta fase da vida. Compreende-se que o estudo cumpriu com seus objetivos,
reconhecendo a importancia da atividade fisica e do professor de educagao fisica no
cenario educacional para adolescentes.
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1. INTRODUGAO

A vida humana é marcada por transformacdes dos mais diversos tipos e com
diversas consequéncias. Ao nascer, a crianca deve passar por alguns desafios:
aprender a sentar sozinho, engatinhar, os primeiros passos. Ao decorrer, inicia a
vida escolar, cria as primeiras memoarias, passa a sofrer as primeiras decepcdes, e
chega a fase cujas transformagdes se tornam muito mais expressivas, e por vezes

incontrolaveis: a adolescéncia (MARTINS, 2014).
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A adolescéncia, segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), é o
periodo da vida entre 10 a 19 anos, podendo ainda ser subdivida em 3 etapas: pré-
adolescéncia dos 10 aos 14 anos, adolescéncia dos 15 aos 19 anos e juventude dos
15 aos 24 anos. E durante a fase da adolescéncia que ocorre as mais diversas
mudancas fisicas e hormonais, tais como o aceleramento do crescimento fisico e o
desenvolvimento das caracteristicas sexuais. E um periodo em que o préprio
individuo passa a nao reconhecer seu proprio corpo (EISENSTEN, 2005).

Esta transicdo entre a infancia e a vida adulta, € caracterizado pelo forte
amadurecimento em todos os aspectos da vida, desde o fisico, sexual, ao
emocional, mental e social. Este periodo ¢é finalizado pela definicdo da personalidade
do individuo, além de iniciar a obtengdo de independéncia e interagdo em grupos
sociais (MARTINS, 2014).

A escola, constitui 0 ambiente em que o adolescente passa a maior parte de
seu dia, mantendo uma rotina diaria de aulas e pessoas com as mesmas
caracteristicas, o que torna um local muito mais acolhedor. E neste ambiente que os
sentimentos podem ser expressados, as motivagcdes podem ser exploradas, e o
desenvolvimento é favorecido por meio das interagdes (SILVA JUNIOR et al., 2017).

Além disso, a grade curricular de ensino dispde das aulas de educacéao fisica,
as quais possibilitam a expressao corporal e direcionam as energias acumuladas
aos exercicios fisicos, reduzindo as chances de desenvolver obesidade ou outros
problemas de saude, tipicos da adolescéncia. As atividades propostas favorecem o
autoconhecimento, direcionando maior confianga aos adolescentes, principalmente a
respeito de suas mudancas corporais (ALBINO; MACEDO, 2014).

Durante a adolescéncia, a insatisfagdo com a imagem corporal se torna um
grande problema. O processo de n&o aceitacdo das diversas mudancgas
incorporadas a esta nova fase da vida pode vir a originar alguns transtornos
alimentares. A obesidade, decorrente do aumento do consumo alimentar e do
sedentarismo morbido, € um dos disturbios que podem ser facilmente encontrados.
Em outros casos, a anorexia e bulimia podem levar o adolescente a desenvolver a
desnutricdo grave (BOMFIM et al., 2017).

Neste contexto, a educacao fisica escolar tem o intuito de estimular o aluno a
compreender que as mudangas sao fisioldgicas e parte de um processo necessario
de crescimento e amadurecimento. Assim, o apoio ofertado é capaz de controlar a

ansiedade e outras questbes do sistema nervoso, para que o adolescente possa



passar por esse periodo de transicdo de modo mais humanizado (MELO; MELO,
2016).

O professor neste cenario é pega fundamental para a promogao e propagagao
dos beneficios da pratica de atividade fisica para os alunos e sociedade. Isto permite
que haja um novo empoderamento a respeito da tematica, por parte da nova
geracao que esta por vir (SANTOS; SOUSA; MARTINS, 2019).

O presente estudo objetiva discutir a importancia da pratica de educacao
fisica no espago escolar com adolescentes do ensino médio. A educagéo fisica
escolar, proporciona ao aluno um momento de descontragcdo e lazer, além da
aprendizagem dos demais esportes. Quando estimulada, pode proporcionar diversos
beneficios ao adolescente, entre eles, mudancas positivas no humor, prevencao de
doencas dislipidémicas e ainda auxiliar na producdo e desenvolvimento dos

hormonios do crescimento.

2. A EDUCAGAO FiSICA COMO METODOLOGIA DE APOIO A ADOLESCENTES
DO ENSINO MEDIO

2.1 Desenvolvimento dos hormoénios na adolescéncia

Para iniciar esta compreensao, € necessario esclarecer a diferenca entre os
termos adolescéncia e puberdade. Apesar de serem utilizadas como sinénimos,
possuem uma definicdo diferente, devendo ser utilizada de acordo com a
necessidade exibida (MARTINS, 2014).

Adolescéncia compreende um periodo da vida, assim como a infancia, em
que ha a transicdo para a fase adulta. Em contrapartida, a puberdade relaciona-se
diretamente as mudancgas hormonais, fisicas e ao surgimento das caracteristicas
sexuais, sendo divididas em pré-puberdade, puberdade e pds-puberdade
(EISENSTEN, 2005).

A pré-puberdade é descrita como a oscilagdo de emogdes como amor e 6dio,
e a confusdo de sentimentos, ha uma busca de proximidade com adultos. A
puberdade € representada como a maturagcdo dos 6rgaos reprodutores. A pos-
puberdade ¢é caracterizada pelas mudangas psicossociais, ou seja, nao ha

necessidade intrinseca de ajuda adulta, ha um estabelecimento proprio nas



relagdes, as responsabilidades sdao cumpridas e inicia-se a escolha pela carreira
profissional (MARTINS, 2014).

Puberdade é o fenbmeno bioldgico que se refere as mudangas morfologicas
e fisiologicas (forma, tamanho e fungdo) resultantes da reativagdo dos
mecanismos neuro-hormonais do eixo hipotalamico-hipofisario-adrenal-
gbnada. Estas mudangas corporais conhecidas como os fendmenos
da pubara ou adernara e ganadaria sao parte de um processo continuo e
dindmico que se inicia durante a vida fetal e termina com o completo
crescimento e fusdo total das epifises dsseas, com o desenvolvimento das
caracteristicas sexuais secundarias, com a completa maturagado da mulher e
do homem e de sua capacidade de fecundagado, através de ovulagéo e
espermatogénese, respectivamente, garantindo a perpetuacdo da espécie
humana. (EISENSTEIN, 2005, p. 6).

As mudancgas corporais ocorrem rapidamente, uma vez que os hormoénios
estao trabalhando a todo vapor. O sinal mais comum da chegada da puberdade é o
aparecimento da acne, sendo encontrada em ambos os sexos. Além disso, ha um
aumento de estatura, o chamado estiramento da adolescéncia, e aumento da massa
corporal, devido a maior produgcédo de horménios (BOMFIM et al., 2017).

No sexo masculino, evidencia-se a elevada produgao de testosterona, a qual
promove a alteracdo no tom de voz, o crescimento dos pelos pubianos e as
primeiras mudangas no comportamento sexual podem ser notadas. Neste momento,
0 pénis passa a ter eregdo e ejaculacido, e o desenvolvimento das caracteristicas
sexuais se acentuam (MARTINS, 2014).

Ja no sexo feminino, o desenho da silhueta deixa a infancia para tras, os
seios comecam a crescer e ha o crescimento dos pelos pelo corpo. E comum que as
meninas sintam vergonha do préprio corpo, por ndo saber como se vestir devido as
mudancas constantes. Ocorre a primeira menstruacao, chamada menarca, e a idade
de chegada varia a cada individuo. As mudangas séo influenciadas pelo estrogénio,
o responsavel pelas caracteristicas sexuais femininas (EISENSTEN, 2005).

Ap6s a menarca, o corpo passa a produzir horménios que preparam o
aparelho reprodutor para cumprir a sua finalidade: a reprodugdo. Entretanto, sua
imaturidade faz com que os ciclos sejam irregulares, e a dificuldade em conciliar as
roupas com o uso do protetor podem gerar um grande conflito para a adolescente
(GOLDNER, 2013).

Os principais horménios que sao sintetizados neste periodo da vida sao
foliculo luteizante (LH) e foliculo estimulante (FSH). Para o sexo feminino, o FSH

atua na producao dos 6vulos pelos ovarios, produzindo estrogénio, além do LH atuar



na ovulagdo, possibilitando que haja sua fecundacdo. No sexo masculino, a
produgao de espermatozoide e de testosterona permitem que a ejaculagado ocorra,
através da produgao destes hormoénios (MARTINS, 2014).

Neste periodo, os hormdnios intensificam as emog¢des, o que podem dificultar
ainda mais este processo de mudanca. E comum o surgimento de mudancas
comportamentais, rebeldias, afastamento, além da busca por aceitagdo em grupos
sociais. O baixo rendimento escolar também pode ser encontrado, e as alteracdes
de humor podem afetar a vida escolar e social do adolescente (SANTOS; SOUSA;
MARTINS, 2019)

Ha uma acentuacao do estresse, principalmente pelo aumento da cobranga,
da responsabilidade, e principalmente por ndo compreender as mudangas que estao
ocorrendo a sua volta. Pode ocorrer exaustdo devido a fatores externos como
amizades, relacionamentos, padrdao de notas escolares, o que pode levar ao
desenvolvimento de transtornos de personalidade, transtornos alimentares, e ainda
ansiedade e depressao (EISENSTEN, 2005).

A prética da atividade fisica estimula o desenvolvimento dos horménios de
modo menos agressivo, trabalhando a expressdo corporal, e a aceitagdo das
mudancas ocasionadas pela nova fase da vida. A educacéo fisica escolar promove a
interacao social, e ainda permite que o aluno possa exteriorizar seus sentimentos

por meio de jogos e brincadeiras desenvolvidas pelo professor (MARTINS, 2014).

2.2 Impactos no sistema nervoso e endécrino proporcionados pela atividade

fisica

Para que o corpo humano possa manter o controle interno de seus
organismos, € necessario que estes estejam sempre em harmonia. Este equilibrio é
chamado homeostasia, e para alcanga-lo, € necessario que as disfungbes sejam
controladas. Varios fatores podem interferir neste processo, sendo eles bons ou
ruins, e dois sistemas sao responsaveis por interferir positivamente quando
necessario: o sistema enddcrino e sistema nervoso (PAES, 2017).

O sistema nervoso central € responsavel pelo controle rapido e breve das
alteracbes que ocorrem no corpo, por meio dos impulsos nervosos que séao
deslocados. Embora mais lento, o sistema enddcrino tem agado mais duradoura, uma

vez que secreta horménios através das glandulas anexas. Ambos atuam em



conjunto, controlando a velocidade de desenvolvimento, e regulando a produgéao
quando necessario (GOLDNER, 2013).

Os horménios (substancias quimicas secretadas por células especializadas
ou glandulas enddcrinas para o sangue) sao responsaveis pelas mudangas
fisiolégicas de longo prazo, ou seja, ele esta sempre constante em nosso
organismo funcionando o tempo todo, dessa forma o sistema enddcrino da
origem aos hormonios, que por sua vez apresenta esse importante papel no
funcionamento desse sistema. S&o reguladores fisioldgicos, aceleram ou
diminuem a velocidade de reacdes e fungdes bioldgicas que acontecem
mesmo na sua auséncia, mas em ritmos diferentes, e essas mudancas de
velocidades sdo fundamentais no funcionamento do corpo humano. (CRUZ;
ALBERTO FILHO; HAKAMADA, 2013, p. 1)

Quando o corpo sofre alguma alteragéo, o sistema nervoso e enddcrino entra
em agao para regular e voltar a homeostase. Isto pode ser visto, quando o corpo
sofre algum impacto, liberando endorfina, hormbnio que atua como analgésico,
aliviando a dor. Deste mesmo modo, sintetiza dopamina, serotonina, ocitocina,
dentre outros neurotransmissores que auxiliam na regulagdo do bem-estar (PAES,
2017).

E fato que a pratica de exercicios fisicos contribui para melhor oxigenacdo do
cérebro, diminuindo a pressao arterial, os niveis de triglicerideos e colesterol, além
de melhorar a qualidade de vida de quem pratica regularmente. Embora benéficos, é
necessario citar que sua pratica excessiva pode insurgir um comportamento
patologico. Esta preocupacdo deve ser retratada principalmente em adolescentes
com transtornos alimentares, uma vez que podem vir a desenvolver a obsessao pelo
corpo perfeito (GOLDNER, 2013).

Quanto aos aspectos fisiologicos, a atividade fisica promove o aumento do
tébnus muscular, a melhora progressiva do condicionamento fisico, melhor disposi¢cao
para realizar as atividades diarias. Além disso, permite o fortalecimento dos ossos e
articulacdes e da flexibilidade corporal, proporcionando a sensacdo de bem-estar
fisico e mental (CRUZ; ALBERTO FILHO; HAKAMADA, 2013).

Além do efeito analgésico, sensagdo de prazer, bem-estar e melhora no
humor, acredita-se que a endorfina possa ter relagdo com o estado de
tenséo do corpo, sendo benéfica ao combate de possiveis patologias como
o estresse e ansiedade doengas que nos dias de hoje ganham destaque
pelo seu crescimento. Por ter grande poder na melhora do humor, um fator
psicologico acaba aliviando o estado de depresséo e ansiedade. Endorfina
€ responsavel por diversas alteragdes psicofisiolégicas, que vao desde o
controle da dor até a sensacdo de bem-estar proporcionada pela pratica da
atividade fisica (CRUZ; ALBERTO FILHO; HAKAMADA, 2013, p. 2).



Além de prevenir doencgas, a pratica de atividade fisica promove beneficios
psicossociais, melhorando autoestima e convivio social, contribuindo com resultados
positivos desta pratica. Durante a execucéo dos exercicios, o cérebro passa a liberar
endorfina, conhecido como horménio do prazer, bem como neurotransmissores
associados ao bem-estar fisico e mental, pois ha um estimulo para o crescimento de
células nervosas, que atuam no hipocampo, local de regulagdo do humor (PAES,
2017).

Para alunos do ensino médio, com a responsabilidade em dedicar-se aos
estudos para alcancgar a graduagao, a educacao fisica escolar proporciona melhor
desempenho, quanto a concentragdo nos estudos. Além disso, favorece como um
momento de descontragdo, proporcionando momentos de descanso e repouso,
melhorando a disposig¢ao para os estudos (GOLDNER, 2013).

De fato, praticar exercicios no ambiente escolar causam impactos positivos na
saude mental do adolescente. Isto porque, ha uma redugdo do estrese diario,
aumento da disposicéo, elevacdo da qualidade do sono, o que proporciona melhor
desempenho escolar, e ainda, permite que o desenvolvimento fisico ocorra de forma
efetiva, uma vez que se concretiza durante o repouso profundo (GOLDNER, 2013).

Quanto aos aspectos cognitivos, ocorre melhor regulagdo de
neurotransmissores relacionados ao sistema nervoso, permitindo melhor fluxo
sanguineo para o cérebro. Este ajuste, possibilita um aumento na capacidade em
solucionar problemas, principalmente de natureza emocional. A agdo do exercicio
fisico em virtude do estresse promove o gerenciamento da tensdao sobre as
vivencias diarias, ou seja, 0 adolescente passa a ter mais resolutividade em seus
problemas (CRUZ; ALBERTO FILHO; HAKAMADA, 2013).

E necessario destacar a importancia da educagao fisica na manutencdo da
abstinéncia de drogas, visto que ha reducdo da ansiedade, atuando também no
tratamento da depressao. Além disso, favorece o aumento da autoestima, possibilita
a interacao social, e inviabiliza o isolamento, proporcionando melhor qualidade de
vida (PAES, 2017).

2.3 Educacao fisica na prevencao de transtornos alimentares

Durante a adolescéncia, a insatisfagdo com a imagem corporal faz-se

presente constantemente, isto porque ha uma necessidade de conquistar o corpo



perfeito, muitas vezes influenciado por midias sociais. Ha uma distor¢do da
autoimagem pela populagdo, o que evidencia a necessidade de criar intervengdes
acerca dos fatores que se associam a ocorréncia deste problema de saude (MELO;
MELO, 2016).

Com isto, ha um aumento consideravel no surgimento dos transtornos
alimentares, que podem ser definidos como mudangas no comportamento alimentar
que podem levar a alteragdes na massa corporal do individuo. Os disturbios mais
encontrados na adolescéncia s&o: anorexia, bulimia, vigorexia e transtorno
compulsivo alimentar peridédico (SANTOS; SOUZA; MARTINS, 2019).

Nos tempos atuais, a sociedade faz da obesidade uma condigao altamente
rejeitada e estigmatizada e valoriza a magreza em particular. [...] as
pessoas tém se deixado levar pelas praticas de dietas abusivas e outras
maneiras de regular o peso, comportamentos estes considerados néao
saudaveis e gerados devido a associagdo da beleza, felicidade e sucesso
com um corpo magro (ALBINO; MACEDO, 2014, p. 110).

A anorexia nervosa € caracterizada pela indugdo da perda de peso
evidenciada por crencas irracionais de que o corpo nao esta de acordo com a
necessidade do individuo. Tal fato gera adogdo de métodos dietéticos restritivos,
cujo medo de engordar torna-se uma obsessdo. Além disso, implica o surgimento de
doencas do trato gastrintestinal, pois ha uma reducéao caldrica de alta intensidade, o
que pode prejudicar outros sistemas do organismo (BONFIM et al., 2017).

Bulimia nervosa € o termo designado para a ingestdo compulsiva e em
grande quantidade de alimentos, cuja caracteristica marcante € a sensagao de
perda de controle. Como mecanismo de compensacgao, ocorre a indugao do vomito,
e 0 uso de diuréticos e laxantes constantemente. Assim como a anorexia, atinge
principalmente adolescentes do sexo feminino (MELO; MELO, 2016).

A Vigorexia ou DIsmorfia Muscular € um transtorno que atinge principalmente
adolescentes do sexo masculino, os quais sdo descritos por sua aparéncia corporal.
Isto €, ha uma necessidade em desenvolver toda musculatura corporal acima
daquilo que é fisioldgico, para diminuir o sentimento de inferioridade. Ha um excesso
de levantamento de peso e dietas ndo balanceadas, cujo objetivo € aumentar massa
corporal, podendo fazer uso até mesmo de esteroides anabolizantes (SANTOS;
SOUZA; MARTINS, 2019).



O Transtorno de Compulsao Alimentar Periddica (TCAP), caracteriza-se por
episoédios de compulsao exagerada de alimentos, os quais n&do forgcam a eliminagao,
desenvolvendo sobrepeso e obesidade. Este disturbio € muito comum entre
adolescentes e jovens, pois desencadeia-se a partir de problemas psicologicos,
desilusbes amorosas ou familiares, e a comida passa a ser tratada como felicidade,
como prazer (ALBINO; MACEDO, 2014).

E fato que a presenca destes transtornos ja levou muitos adolescentes a
desenvolver ansiedade, depressdo, podendo levar até ao suicidio. E no ambiente
escolar que os jovens e adolescentes buscam refugio e ajuda, visando encontrar
alguém que possa ouvi-lo e fornecer as orientagdes necessarias para superar este
disturbio (BONFIM et al., 2017).

Para o Ministério de Educagdo e Cultura (MEC), muitas escolas
preocupadas com essa tematica, incluem em seus conteudos formais,
nogoes relativas a anatomia e fisiologia do corpo humano. Entretanto, essa
abordagem ndo atende as necessidades e curiosidades do adolescente,
enfocando apenas o corpo bioldgico, ndo incluindo as dimensdes culturais,
afetivas e sociais contidas nesse corpo (MARTINS, 2014, p. 2).

Ha uma necessidade em mudar o cenario educacional, cujo curriculo muitas
vezes nao aborda questbes psicolégicas do ser adolescente, tratando-o apenas
como O ser biologico. A curiosidade dos jovens e adolescentes em relagdo as
mudancgas corporais, impulsionam o desejo de pertencer a algum lugar, e a escola
se torna um lugar de aceitagdo (MELO; MELO, 2016).

O professor por muitas vezes é o confidente para o aluno, uma vez que
ambos passam a maior parte do seu dia juntos. O profissional/professor de
educacao fisica, por sua vez, tem uma abertura maior, visto que a promogao da vida
saudavel envolve a discussdo destes assuntos. A pratica de atividade fisica
desenvolve a expressdo corporal como um método menos agressivo, além de
promover o aumento da autoestima e a aceitagdo do proprio corpo (ALBINO;
MACEDO, 2014).

A educagao fisica escolar deve ter o compromisso com a saude fisica e
mental do aluno, buscando incentiva-lo a enfrentar seus problemas e transtornos
alimentares, emergindo confianga para com seus discentes. Deste modo, o docente

possibilitara uma nova visdao acerca de uma vida saudavel e da aceitagdo das
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diferengas, as quais devem fazer parte da transformagao do ser humano (SANTOS;
SOUZA; MARTINS, 2019).

2.4 Sedentarismo x atividade fisica escolar

O termo sedentarismo é constantemente aplicado aqueles que nao praticam
atividade fisica regularmente, ou seja, destinam maior parte do seu tempo a
desempenhar atividades cujo gasto energético € baixissimo, permanecendo o corpo
em repouso. A inatividade fisica compreende o n&o alcance a recomendacéo de 30
minutos diarios de atividade fisica de moderada a vigorosa. Ambos sao
considerados um grave problema de saude (SILVA JUNIOR et al., 2017).

Atualmente, o comportamento do ser humano é induzido por habitos
confortaveis da vida moderna. A substituicdo de atividades ocupacionais, as quais
promovem gasto energético, por atividades faceis e automatizadas, como aparelhos
tecnoldgicos, fortalece a instauragdo do sedentarismo. A caréncia de movimentagéo
por parte das criangas e adolescentes pode promover o surgimento de diversas
doencgas (ALBINO; MACEDO, 2014).

Outro fator de grande peso é a influéncia da midia sobre a vida dos
individuos. Ha um forte apelo em manter um corpo ideal, seguindo um padrao de
beleza imposto. Entretanto, também apela para a alimentacdo descontrolada e sem
qualidade, através da contextualizacdao de que comer é sindnimo de felicidade, a
qual promove maior disseminagao de péssimos habitos alimentares (BOMFINM et
al., 2017).

A obesidade € um problema de saude que se agrava a partir do
sedentarismo, principalmente em criancas e adolescentes. Isto porque, esta fase da
vida esta em constante crescimento e desenvolvimento, tanto morfolégicas, quanto
fisiolégicas. Neste periodo, € necessario que o aporte nutritivo e a pratica de
atividade fisica estejam alinhadas para garantir o efetivo progresso do corpo humano
(SILVA JUNIOR et al., 2017).

Durante a puberdade, é essencial que haja associacdo entre nutricdo e
pratica de atividade fisica, pois as rotineiras mudancas corporais podem influenciar
negativamente na autoestima e na saude deste adolescente. Apesar do grande
avango tecnoldgico ter impacto negativo sobre o desempenho corporal do ser

humano, é necessario criar estratégias para o desenvolvimento da atividade fisica
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para os individuos, permitindo que a interacéo fisica e social promova um melhor
desempenho do adolescente no cenario educacional (MELO; MELO, 2016).

E necessario formar um cidad&o consciente e sadio, e a escola se torna o
ambiente propicio para a transmissao destas informagdes. Isto porque, o curriculo
escolar conta com aulas de biologia, a qual compreende o funcionamento biolégico
do corpo, e educacéo fisica, as qual proporciona o desenvolvimento e a interagdo do

préprio ser humano com seu corpo (SILVA JUNIOR et al., 2017).

Promover atividade fisica na adolescéncia significa construir uma base
adequada para minimizar a prevaléncia da inatividade na fase adulta e
contribuir para uma melhor qualidade de vida [...] Criangas e adolescentes
tém uma natureza nata a disposicdo ao movimento, que os fazem tornar
naturalmente individuos ativos, mas ressalta que ao passar das fases
alguns estimulos ambientais invertem esse comportamento (MELO; MELO,
2016, p. 305).

A educacao fisica escolar visa desenvolver os principios basicos da educagao
fisica e sua relagado intrinseca com a qualidade de vida e saude. Ao trabalhar o
corpo, aumenta a possiblidade de combater a obesidade, através da promogao de
acdes educativas. Por este motivo, acredita-se que a escola € o melhor local para
desenvolver intervengdes eficazes para conscientizar alunos, pais e toda
comunidade (SILVA JUNIOR et al., 2017).

O docente é capaz de influenciar positivamente seus discentes através de
suas praticas pedagodgicas, adotando habitos saudaveis desde do ambiente escolar.
Com isso, € possivel permitir que o adolescente cresca mantendo um critério
seletivo do que é saudavel ou ndo. Além disso, o aluno pode sentir-se habil na
participacdo da comunidade, proporcionando o conhecimento a uma maior porgao
da sociedade (MELO; MELO, 2016).

Com o aumento da modernidade e a perpetuacdo de uma vida sem tempo
para preparar a alimentacdo correta, a busca pela facilidade tornou-se o novo
normal. Alimentos industrializados apresentam maior agilidade no preparo e
consumo. Quando associados ao sedentarismo, promovem o surgimento da
obesidade, influenciando negativamente a vida do adolescente (SANTOS; SOUZA e
MARTINS, 2019).

Um dos espacgos destinados a discussao do sedentarismo e da inatividade
fisica com adolescentes pode ser a escola, por meio da educacéo fisica
escolar. Nesta disciplina é possivel discutir conhecimentos advindos da
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sociedade a respeito do corpo e do movimento, sendo responsavel por
atividades culturais de movimento com finalidades de lazer, expressao de
sentimentos, afetos e emogdes, e com possibilidades de promocéo,
recuperagcdo e manutencdo da saude, passando a ser um momento de
grande influéncia na pratica de atividade fisica para adolescentes (SILVA
JUNIOR et al., 2017, p. 78).

Por este motivo, € necessario discutir este assunto em espacos escolares,
uma vez que o professor promove a interagdo dos conteudos abordados dentro da
escola com a sociedade. O aluno precisa compreender a importancia de praticar a
atividade fisica, bem como os beneficios a longo prazo. Discutir os fatores de risco
para o desenvolvimento da obesidade e as consequéncias de adotar um habito de
vida sedentario (MELO; MELO, 2016).

Existe a necessidade de que essas questdes dentro da escola continuem
sendo esclarecidas, com a finalidade de trazer maiores conhecimentos aos
alunos, bem como contribuir na obtencdo de resultado positivo de forma
direta no que concerne a mudanga no estilo de vida. Certamente, ira
contribuir com o desenvolvimento integral do ser humano, visando assim,
conscientizar ndo sé o adolescente, mas também os familiares, visto que
sdo os condutores desses sujeitos em todos os aspectos. Desse modo, o
educando ira refletir positivamente na perspectiva de prevengédo contra a
obesidade através dos saberes adquiridos na escola (MELO; MELO, 2016,
p. 300).

Para isso, € necessario que as aulas propostas sejam atrativas, e busquem
divulgar a importancia de realizar a expressao corporal, através da apresentacao de
atividades diversificadas e prazerosas. A pratica de atividade fisica deve se tornar
um habito para o aluno, e o professor é a peca fundamental para que este processo
ocorra (PAES, 2017).

A educacéo fisica escolar é vista como um momento de lazer e descontragéo
por parte dos alunos, devendo também servir como um alerta a respeito do
sedentarismo. Trabalhar estes conceitos se torna fundamental para a propagacao de
uma nova sociedade, mais preocupada com os aspectos saudaveis da vida, e

proporcionalmente um melhor desenvolvimento para o corpo (MELO; MELO, 2016).
3. METODOLOGIA
Buscando-se atingir o objetivo principal, realizou-se uma revisdo sistematica

de literatura pelo método narrativo. A revisdo narrativa nao utiliza critérios

sistematicos para analise critica dos eventos literarios, e ndo necessita esgotar as
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fontes de informagdes disponiveis. A revisdo narrativa ndo apresenta busca refinada
e exaustiva dos trabalhos, sendo a interpretacédo dos dados obtidos estar sujeitos a
subjetividade dos autores (AMARAL, 2007).

Andrade (2004), também destaca que a pesquisa bibliografica é habilidade
fundamental, uma vez que constitui o primeiro passo para todas as atividades
académicas, sendo obrigatéria nas pesquisas exploratorias, na delimitacdo do tema
de um trabalho ou pesquisa, no desenvolvimento do assunto, nas citacbes, na

apresentacao das conclusdes, dentre outros.

A revisao da literatura deve ser critica, baseada em critérios metodolégicos,
a fim de separar os artigos que tém validade daqueles que nao tem.
Constitui perda de tempo ler um artigo que nao segue esses padrdes, pois
sua leitura apenas confundira as respostas ao problema a ser pesquisado, a
ndo ser para sua propria critica posterior ou pelo seu valor histérico. Isso
ndo quer dizer que tais artigos n&o sao importantes, na realidade sao frutos
de um trabalho que esta em constante evolugdo (AMARAL, 2007, p. 2).

Para compor esta revisdo, foi realizado um levantamento dos artigos com
busca na base de dados do Google Académico e SciELO, utilizando os termos da
lingua portuguesa “adolescéncia, educacao fisica, sedentarismo”. Os filtros usados
para refinar a busca delimitaram os tipos de estudo (pesquisa de campo e reviséo de
literatura), e trabalhos de acesso livre. Foram excluidos artigos que ndo abordaram o

objetivo proposto.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

A adolescéncia compreende o periodo da vida entre a infancia e a fase
adulta, sendo caracterizada pela puberdade, que traduzem as mudancas corporais,
sexuais, psicolégicas e sociais. S&o alteragdes fisioldgicas deste periodo da vida,
cuja produgao exacerbada de horménios promovem a mudanga repentina de
comportamento e humor do individuo.

A producado dos hormébnios sexuais € acelerada, e a maturagao dos 6érgaos
sexuais ocorrem para que o0 corpo esteja preparado para a fecundagdo. Como
consequéncia, ha uma repentina mudancga corporal, que pode levar o adolescente a
nao conhecer o préprio corpo.

Além de sua contribuicdo positiva para a oxigenagao cerebral, a pratica de

exercicios fisicos diminui a pressdo arterial, reduzindo também os riscos de
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desenvolver doencgas dislipidémicas. Ocorre também a liberagdo de horménios da
felicidade, como endorfina e outros neurotransmissores, como dopamina,
serotonina. Com isso, ha uma redugdo no risco de desenvolver depressao e
ansiedade.

Na adolescéncia, a insatisfagdo com a imagem corporal é recorrente, a
imposicdao de ter o corpo perfeito pode levar o adolescente a desenvolver
transtornos alimentares. Os principais disturbios encontrados na adolescéncia séo:
anorexia e bulimia nervosa, vigorexia e transtorno compulsivo alimentar periédico. A
compulsdo alimentar pode ser evidenciada por emogdes, principalmente pelas
mudangas ocasionadas neste periodo.

Além dos transtornos alimentares, a obesidade se torna um foco da
discussdo, uma vez que a inatividade fisica pode surgir. A praticidade em adquirir
alimentos industrializados faz com que haja sobrecarga do organismo. Além disso, a
inatividade fisica dos adolescentes, promove o acumulo de energia e gordura, e
neste cenario, a educacéo fisica escolar atua muitas vezes como a unica fonte de
exercicio fisico deste adolescente, sendo necessario que haja estimulagéo para sua
pratica.

Conclui-se que o trabalho atingiu seus objetivos, expondo a importancia da
educacao fisica no ambiente escolar para adolescentes do ensino médio. A proposta
evidenciou a necessidade de retratar o cenario da adolescéncia, no que diz respeito

aos seus anseios e mudangas ocasionadas durante este periodo.
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