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RESUMO 
 
Dentre os diversos comportamentos adquiridos durante a adolescência e transferidos para a 
fase adulta, destaca-se o baixo nível de atividade física diária, prática que pode influenciar na 
saúde física, no que concerne a prevenção de doenças crônicas, como na saúde mental e 
desempenho escolar dos mesmos. Por isso, os cuidados com a saúde desse público, merecem 
atenção especial. Avaliar como a atividade física impacta na saúde de adolescentes. A 
estratégia de busca foi estruturada com o operador booleano and, combinado com os 
descritores: “Motor Activity”, “Adolescent” e “Health”. A partir da análise dos textos 
selecionados, tem-se as características dos trabalhos, totalizados em 09 estudos que em sua 
maioria, trata-se de estudos transversais e de intervenção, mas também há um observacional e 
outro, que analisou dados de uma pesquisa já realizada anteriormente. No geral, os resultados 
dos trabalhos mostraram uma boa correlação entre a prática da AF e os benefícios dessa, na 
saúde de adolescentes, pontuando que todos os estudos acima, também demonstraram que a 
prática de AF entre esse público, melhora não só a questão física, mas também a saúde mental 
e diminui os comportamentos que colocam a saúde humana em risco. Através do presente 
trabalho, a prática de AF regular é um importante meio de proporcionar aos adolescentes, 
além de momentos de interação na escola, melhora no desempenho escolar, diminuição no 
sedentarismo, como também saúde corporal e mental, beneficiando a qualidade de vida a 
curto e longo prazo. Isso ressalta o valor da AF na qualidade de vida principalmente quando 
iniciada na fase da adolescência. 
 
Palavras-chave: Atividade Motora. Adolescente. Saúde. 
 
ABSTRACT 
 
Among the various behaviors acquired during adolescence and transferred to adulthood, the 
low level of daily physical activity stands out, a practice that can influence physical health, 
with regard to the prevention of chronic diseases, such as mental health and their academic 
performance. Therefore, health care for this population deserves special attention. To evaluate 
how physical activity impacts the health of adolescents. The search strategy was structured 
with the Boolean operator and, combined with the descriptors: “Motor Activity”, 
“Adolescents” and “Health”. From the analysis of the selected texts, we have the 
characteristics of the works, totaled in 09 studies, the majority of which are cross-sectional 
and intervention studies, but there is also an observational and another, which analyzes data 
from a research already carried out previously. In general, the results of the work 
demonstrated a good demonstration between the practice of PA and its benefits on the health 
of adolescents, pointing out that all the studies above also demonstrated that the practice of 
PA among this public improves not only the physical issue, but also mental health and reduce 
behaviors that put human health at risk. Through this work, the practice of regular PA is an 
important means of providing adolescents, in addition to moments of interaction at school, 
improvement in school performance, reduction in sedentary lifestyle, as well as body and 
mental health, benefiting quality of life in the short and long term. This highlights the value of 
PA in quality of life, especially when started during adolescence. 
 
Keywords: Motor Activity. Adolescent. Health. 
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1 INTRODUÇÃO 
 
 

A Atividade Física (AF) é um termo definido como qualquer movimento corporal 

realizado pelos músculos esqueléticos, o qual produza gasto de energia acima do gasto gerado 

durante o repouso (CESCHINI, 2007). Há inúmeras evidências científicas de que a atividade 

física é um fator altamente significativo, proporcionando variados benefícios, pois melhora a 

circulação sanguínea, os batimentos cardíacos, a pressão arterial, oferecendo uma sensação de 

bem-estar físico e psicológico, aumentando o tónus muscular, a flexibilidade, e 

consequentemente, a percepção da autoestima (ALVES; BARBOSA, 2017). 

Vivendo na contramão de um estilo de vida saudável, a população brasileira em 

especial os adolescentes, tem reduzido as práticas de AF. A adolescência é a fase da vida na 

qual o indivíduo vivencia mudanças biopsicossociais, buscando sua identidade, 

independência, afetividade e elaboração do seu projeto de vida (OLDS; PAPALIA, 2013). 

Esse período está temporalmente localizado entre a infância e a fase adulta jovem, 

compreendendo a faixa etária dos 10 aos 19 anos, sendo conhecido como um período de 

transição para adentrar a vida adulta, onde são observadas diversas alterações 

morfofuncionais, psicológicas e sociais, resultando em novos comportamentos, com elevado 

potencial de transferência para a idade adulta (STRONG et al., 2005; KVAAVIK et al., 

2009). 

Dentre os diversos comportamentos adquiridos durante a adolescência e transferidos 

para a fase adulta, destaca-se o baixo nível de AF diária, o qual tem relação com uma maior 

probabilidade no desenvolvimento precoce das doenças crônicas como a obesidade, 

hipertensão arterial sistêmica, diabetes mellitus tipo 2 e dislipidemias. Vale ressaltar que 

adolescentes com excesso de peso ou obesidade, além de possuírem maior risco de 

desenvolver agravos à saúde, geralmente apresentam diminuição de sua autoestima, podendo 

estar sujeitos a bullying e discriminação, o que aumenta o risco de problemas de saúde 

psicológica e distúrbios alimentares (REILLY et al., 2003). 

Por isso, a OPAS e a Organização Mundial da Saúde (OMS) recomendam pelo menos 

150 a 300 minutos de atividade aeróbica moderada a vigorosa por semana para todos os 

adultos, incluindo quem vive com doenças crônicas ou incapacidade, e uma média de 60 

minutos por dia para crianças e adolescentes (OMS, 2020). A Sociedade Brasileira de 

Pediatria recomenda que crianças e adolescentes devem acumular 60 minutos de atividade 

física de intensidade moderada a intensa por dia, incluindo modalidades que estimulem ossos, 
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músculos, mobilidade articular e exercícios envolvidos no desenvolvimento motor e de 

habilidades como equilíbrio e coordenação (SBP, 2019). 

Corroborando com a recomendação citada acima, estudos epidemiológicos 

demonstraram que adolescentes que praticam AF regularmente, possuem menos chance de 

apresentar comportamentos de risco em relação à saúde, tais como o consumo precoce de 

bebidas alcoólicas, uso de tabaco, permanecer mais tempo em atividades sedentárias e menor 

risco de mortalidade futura (CESCHINI et al., 2009; CESCHINI; ANDRADE; FIGUEIRA 

JÚNIOR, 2015). Contudo, ainda se estima que 1/3 da população mundial com idade acima de 

15 anos, não pratica nem ao menos 150 minutos de AF por semana (KOHL et al., 2012; 

PRATT et al., 2019). 

Nesse interim, Marques et al. (2016), sugere que uma forma de aumentar os níveis de 

AF dos adolescentes e combater o declínio que se verifica, é realizar um trabalho em equipe, 

ou seja, um trabalho feito ao nível das escolas, que inclua os professores em geral, 

especialmente os de Educação Física, o poder local e principalmente os pais, a fim de 

promover uma mudança no estilo de vida dos adolescentes para que a prática desportiva seja 

um hábito para toda a vida. 

O professor de educação física, em particular, deve estar envolvido no incentivo à 

prática de AF, pois além das vantagens já citadas da mesma, na escola essa atividade 

possibilita um melhor desempenho escolar dos alunos, os quais desenvolvem melhor a 

cognição, devido ao aumento do fluxo de oxigênio e de sangue para o cérebro, dos níveis de 

noradrenalina, endorfina e células, dando apoio à plasticidade das sinapses das mesmas 

(DONNELLY et al., 2016). 

Além de todos esses benefícios, a atividade física também pode auxiliar na melhoria 

da saúde mental dos adolescentes, no que se refere ao aumento da felicidade, no afeto positivo 

e na diminuição dos níveis de ansiedade, sintomas depressivos e dificuldades socioemocionais 

(BOOKER et al., 2015; WENET al., 2018). Isso sugere que a AF desempenha um papel 

importante na adolescência, pois ajuda na construção de uma autoimagem e autoestima 

favoráveis e na diminuição da inibição social e da ansiedade, o que consequentemente, 

melhora a saúde mental e mesmo física desses indivíduos (KIRKCALDY; SHEPHARD; 

SIEFEN, 2002; LIU; WU; MING, 2015). 

Diante do exposto, percebe-se que a prática de AF por adolescentes pode auxiliar tanto 

na saúde física (no que concerne a prevenção de doenças crônicas até no seu desempenho 

escolar), como na saúde mental desses indivíduos, que estão passando por uma fase da vida, 

cuja influência, poderá ser notada, de forma significativa na idade adulta. Por isso, os 
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cuidados com a saúde desse público, merecem atenção especial, pois irão influenciar o seu 

futuro, próximo e/ou distante. Assim sendo, o objetivo deste trabalho foi avaliar como a 

atividade física impacta na saúde de adolescentes. 

 

2 METODOLOGIA  

 

Esse estudo caracteriza-se como uma revisão integrativa de artigos originais com o 

tema atividade física e saúde de adolescentes publicados nos últimos cinco anos. A busca foi 

realizada de abril a maio de 2023 nas bases de dados Scopus e PubMed, onde os estudos 

encontrados foram analisados previamente pelo seu título e resumo. A estratégia de busca foi 

estruturada com o operador booleano AND, combinado com os descritores: “Motor Activity”, 

“Adolescent” e “Health”. Com relação aos critérios de inclusão, foram selecionados os 

estudos completos, publicados nos idiomas: português, inglês e espanhol, dos últimos 5 anos 

(entre maio de 2018 e maio de 2023). Foram excluídas desta pesquisa publicações não 

disponibilizadas na íntegra, artigos do tipo revisão, relatos de caso, cartas ao editor. 

A realização de todo o processo de identificação, triagem, elegibilidade e inclusão dos 

estudos, foi explanado de forma didática, na figura 1 a seguir, através de um fluxograma com 

todas essas etapas bem definidas. 

 

Figura 1- Fluxograma do resultado da busca nas bases de dados consultadas, triagem, 
elegibilidade e inclusão de artigos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Autoria própria. 
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Os dados extraídos dos estudos foram lidos e combinados para a produção de uma 

síntese válida e lógica, que trouxesse os principais resultados de cada estudo incluído na 

revisão integrativa e explanados por meio de tabela estruturada. 

 

3 RESULTADOS  

 

 A partir da análise dos textos selecionados, tem-se as características dos trabalhos, 

totalizados em 09 estudos, apresentados no Quadro 1. Esses resultados são de pesquisas 

científicas que, abordam o tema e os descritores utilizados na metodologia. 
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No total, foram utilizados na pesquisa 09 estudos como demonstrado no Quadro 1, 

conforme à metodologia utilizada, onde em sua maioria, trata-se de estudos transversais e de 

intervenção, exceto um que utilizou o método observacional e outro, que analisou dados de 

uma pesquisa já realizada anteriormente.  Vale ressaltar também que dos estudos encontrados, 

somente 02 não foram desenvolvidos e concretizados em escolas, os quais se configuram 

como o ambiente ideal para realizar uma pesquisa que possa abranger um grande número de 

amostra, principalmente quando se trata de estudantes adolescentes e, assim, gerar resultados 

maiores e melhores, dando uma boa dimensão do nível real de AF física desses indivíduos. 

Esse detalhe mostra inclusive que a AF pode sim ser desenvolvida e incentivada em outros 

ambientes fora da escola. 

No geral, os resultados dos trabalhos mostraram uma boa correlação entre a prática da 

AF e os benefícios dessa, na saúde de adolescentes, pontuando que todos os estudos acima, 

também demonstraram que a prática de AF entre esse público, melhora não só a questão 

física, mas também a saúde mental e diminui os comportamentos que colocam a saúde 

humana em risco. 

 

4 DISCUSSÃO  

 

O presente estudo, ao realizar uma investigação sobre a prática de atividade física 

(AF) e o seu impacto na saúde de adolescentes, encontrou trabalhos científicos sobre o tema, 

com diferentes metodologias, utilizadas com o intuito de intervir de maneira positiva na 

prática de AF por esse público, bem como diversos benefícios em variados setores da vida, o 

que pode ser comprovado nos tópicos a seguir, mediante divisão. 

 

4.1 Métodos de Intervenção no Nível de Atividade Física dos Adolescentes 

 

 Atualmente, há guias e orientações contendo as melhores práticas para o 

desenvolvimento de intervenções, que recomendam a utilização da teoria, como uma forma de 

projetar a intervenção, voltada à mudança de comportamento, sugerindo que intervenções 

complexas podem funcionar melhor quando são adaptadas às circunstâncias locais (CRAIG et 

al., 2008). Decerto, existem evidências comprovando que as intervenções de atividade física 

(AF), com base na teoria e fundamentadas na escola podem ser mais eficazes em aumentar os 

níveis de AF (PEARSON; BRAITHWAITE; BIDDLE, 2015; OWENET al., 2017). Assim, 
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nada melhor do que analisar quais métodos de intervenção tem sido utilizado, para melhorar o 

nível de AF entre adolescentes. 

 Com relação às intervenções encontradas na presente pesquisa, tem-se desde 

intervenções que associam a prática de AF de média a alta intensidade, com estudos 

observacionais, até games e programas criados exclusivamente para melhorar o nível dessa 

prática entre adolescentes, seja no ambiente escolar e mesmo fora dele, onde o jovem estiver: 

em casa ou na rua, entre família, amigos e conhecidos. Nesse sentido, as estratégias de 

promoção de AF aconselham a integração da AF em vários ambientes, abrangendo antes, 

durante e depois da escola, assim como em casa. As atividades programadas fora do horário 

da escola têm crescido de maneira significativa nas últimas décadas, tornando-se um ambiente 

eficaz para medir os níveis de AF de adolescentes (PARSAD; LEWIS, 2009; Departamento 

de Saúde e Serviços Humanos (EUA, 2013). 

 Em suas pesquisas, Coledamet al. (2023) analisaram a associação entre o volume e a 

intensidade da AF e a saúde mental de 604 adolescentes brasileiros. Para tal, avaliaram os 

dados através de um questionário de autorrelato, que apresentou como desfechos ideação 

suicida, suspeita de transtornos mentais comuns e autopercepção negativa da saúde mental. 

As variáveis independentes foram AF de lazer em intensidades baixa e moderada a 

vigorosa. O volume foi analisado de duas maneiras: qualquer volume (presença vs ausência) e 

volume classificado de acordo com a quantidade em minutos de atividade física semanal: 

inativo (0), baixo ativo (1–419) e alto ativo (≥420). 

 Outra forma de intervir no ambiente escolar é por meio da criação de programas, 

dando oportunidade aos próprios alunos de desenvolverem o mesmo, com supervisão dos 

professores, como é o caso da iniciativa Girls Empowering Movement(GEM), um programa 

criado para melhorar de modo inclusivo a AF feminina adolescente (BIBER et al., 2022).A 

iniciativa GEM foi desenvolvida por meninas do ensino médio para meninas do ensino médio 

e conduzida por mentores adultos, de maneira segura. 

A GEM tinha o objetivo de fornecer AF fora do horário escolar, por meio de uma 

programação de AF moderada a vigorosa AFMV) em um dia por semana, à todas as meninas 

do ensino médio, nas escolas participantes, com instrutores liderando a programação, 

definindo metas de AF, diário reflexivo e prática de atenção plena; sendo necessário antes da 

implementação da iniciativa, a avaliação dos níveis básicos de AF dessas meninas, a fim de 

entender se a iniciativa poderia realmente ser impactante (STOEPKER et al., 2023). 

Stoepkeret al. (2023) nesse trabalho, examinaram a AFMV, durante a escola, casa, dia 

da semana, fim de semana e comportamento diário, em uma amostra diversificada de 
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mulheres do ensino médio, matriculadas em um programa de horário fora da escola. Ainda 

que não existissem diferenças significativas na AFMV em termos de série e raça, os 

resultados indicaram que a média diária geral de minutos de AFMV é menor (43,93 min) do 

que os níveis recomendados para a saúde pública (60 min). Alguns outros estudos indicaram 

que a integração de um programa, antes ou depois da escola, pode causar um impacto positivo 

nos níveis de AF dos jovens, na participação apoiada em AFe na contagem diária geral de 

passos (STYLIANOU et al., 2016; DEMETRIOU; GILLISON; MCKENZIE, 2017; 

LEE; PAPA; GAO, 2018). 

Já Mcquinnet al. (2022), decidiram co-desenhar, com adolescentes do sexo feminino, 

uma intervenção de AF baseada em uma escola pós-primária desfavorecida, designada apenas 

para mulheres na Irlanda. Neste país, existe um sistema de classificação chamado de DEIS 

(Delivering Equality of Opportunity in Schools), o qual é usado pelo Departamento de 

Educação para apontar se uma escola está localizada em uma comunidade em risco de 

desvantagem e exclusão social (Departamento de Educação, 2017). Assim, um convite foi 

enviado por e-mail, aos diretores das nove escolas apontadas, para participar do Projeto Girls 

Active e depois, foi feito um telefonema para explicar o propósito do projeto. 

As Girls Active Project envolveram duas fases: desenvolvimento da intervenção e um 

ensaio de viabilidade da intervenção, onde três escolas mostraram interesse e duas aceitaram o 

convite. Foi utilizado o método passo a passo para projetar intervenções de mudança de 

comportamento no guia da Roda de Mudança de Comportamento, o que incluiu três estágios 

(oito etapas) no processo de design de intervenção: entender o comportamento (Estágio 1), 

identificar opções de intervenção (Estágio 2) e identificar opções de conteúdo e 

implementação (Estágio 3) (MICHIE; ATKINS; WEST, 2014). 

Na pesquisa atual, 'ter mais tempo' foi constatado pelas alunas como o indicador mais 

forte por não serem mais ativas na escola, o que pode ser corroborado por trabalhos 

antecedentes que apontaram as restrições de tempo como uma grande barreira à participação 

de AF para esse mesmo público (CORR; MCSHARRY; MURTAGH, 2018; MARTINS et 

al., 2021). A questão da falta de tempo já havia sidoregistrada pelas adolescentes como a 

principal razão para não praticarem mais AF no estudo de Woods et al. (2010), acompanhada 

de sentimentos de incompetência, por não gostarem de AF e por não serem oferecidas 

atividades apropriadas. Este último motivo, também foi pontuado pelas alunas do presente 

estudo, ao identifica-lo como uma barreira para a prática de AF no ambiente escolar, bem 

como a troca de uniforme para a prática de educação física.  
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Pensando sobre a prática de AF entre jovens, é importante lembrar que a saúde mental 

desses indivíduos pode acabar sendo prejudicada o que pode acarretar em problemas 

escolares, como rendimento escolar baixo e estresse acadêmico (EA). Dessa forma, Frömelet 

al. (2020) para explorar as associações entre o EA de meninos e meninas adolescentes e sua 

atividade física (AF) durante os recreios e depois da escola e propor medidas para promover a 

adoção de hábitos saudáveis de trabalho ao longo da vida, monitoraram a AF e o estresse 

cognitivo durante um dia escolar, em adolescentes de 16 escolas na República Tcheca e 6 

escolas na Polônia (187 meninos e 339 meninas). 

Neste estudo foram utilizados acelerômetros ActiTrainer para monitorar a AF e a 

inatividade física, assim como a frequência cardíaca desses indivíduos; as informações sobre 

o tempo de AF e auto-relato do EA (explicado e definido aos participantes como estresse 

negativo (angústia) durante uma sessão inicial com eles) e, nas aulas escolares, as coletas de 

dados por meio de fichas de registro. Depois disso, os participantes foram divididos em dois 

grupos: aqueles sem um estressor autorrelatado e aqueles que indicaram um ou mais 

estressores. Esse método, portanto, dá a oportunidade de ouvir o relato dos jovens, de forma 

direta e fidedigna, sobre o que lhes estressa e como a prática de atividade física pode 

influenciar nesse quesito (FRÖMEL et al., 2020). 

O tema saúde mental e AF também foi analisado no trabalho de Murphy et al. (2022), 

que objetivou identificar os contextos da atividade física e do esporte que impactam 

positivamente a saúde mental e o bem-estar percebidos pelos adolescentes. Neste estudo, uma 

amostra de 58 adolescentes participou de 13 grupos focais, para discutir os fatores 

relacionados à atividade física, esporte e saúde mental. Cada participante levou um objeto que 

representasse a atividade física e uma imagem, o bem-estar para cada grupo focal, a fim de 

auxiliar na discussão e representação de ambos. 

Foi realizada uma análise temática indutiva nas transcrições dos grupos focais, usando 

uma abordagem de seis fases e no final, 05 temas principais foram identificados: conquistas e 

melhorias que levam ao aumento da auto-estima; a importância de experiências significativas, 

um sentimento de pertencimento e contribuições para a identidade; desenvolvimento da 

resiliência e resposta a contratempos; conexão social e relacionamento, e uma oportunidade 

de experimentar mindfulness, distração e estados de fluxo (MURPHY et al., 2022). 

Ainda sobre esse tema, vale ressaltar que 10 a 20% das crianças e adolescentes do 

mundo inteiro, possuem algum tipo de problema de saúde mental, que se apresenta por meio 

de déficits de atenção, distúrbios cognitivos, ausência de motivação e humor negativo, os 

quais atingem contrariamente o desenvolvimento escolar (SCHULTE-KÖRNE, 2016). Na 
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maioria das vezes não fica claro quais fatores associados à escola influenciam o 

desenvolvimento mental das crianças e quais medidas preventivas e intervenções na escola 

podem ser eficazes, por isso são necessários estudos com métodos de intervenção, que 

envolvam a população estudantil, associando a saúde mental dos adolescentes com boas 

práticas de vida como a prática da atividade física. 

Os trabalhos realizados em escolas, como já citado, foram os mais prevalentes no 

presente estudo e mostraram que nesses lugares, metodologias com intervenções na vida 

prática dos adolescentes, trazem mais benefícios, nem que seja um pequeno efeito. Nesta 

pesquisa, de Aittasalo et al.(2019), todas as escolas secundárias públicas em Tampere, 

Finlândia, participaram e foram randomizadas para intervenção, a qual se deu por 

implementação de conteúdo baseado em teoria comportamental durante três aulas de 

Educação em saúde, pelos professores, e depois uma análise que incluiu questionário, 

acelerômetro e diário de atividades, entre o grupo randomizado e o grupo controle, mostrou 

no número semanal de dias, pelo menos 1 hora de AF de lazer rápida e na proporção de 

alunos que atendem às recomendações de AF  

Resultados semelhantes foram encontrados no trabalho de Costa et al. (2019), que 

conduziu uma análise secundária de dados do estudo de intervenção “Mexa-se – De mãos 

dadas com a saúde”, realizado com escolares do sexto ao nono ano do ensino fundamental de 

duas escolas da rede municipal de ensino de Florianópolis. Assim, os estudantes foram 

divididos em grupo experimental e grupo controle e, usaram acelerômetros no período escolar 

e o tempo em atividade física (AF) e comportamento sedentário (CS) foram estimados no 

período escolar, aulas de educação física (EF) e recreios antes e após a intervenção. 

Esta foi composta de 04 itens: modificações nas aulas de EF, com formação dos 

professores; materiais esportivos disponíveis no recreio; sessões educativas em forma de 

aulas; e entrega de folders e cartazes com informações sobre os desfechos da intervenção. 

Contudo, notou-se uma baixa proporção de AF na escola na linha de base e um elevado 

volume de CS (Costa et al., 2019). Tal fato também foi observado em uma intervenção piloto, 

realizada em adolescentes chineses, onde foram utilizados líderes entre os alunos. Os líderes 

receberam treinamento para compartilhar dados relacionados à AF, alimentação e CS entre 

seus pares, e apesar de bem avaliada pelos professores e alunos, a intervenção também não foi 

efetiva em modificar a AF moderada a vigorosa dos alunos depois de três ou sete meses (CUI 

et al., 2012). 

No estudo de Santos et al. (2019), foi verificada a associação entre o nível insuficiente 

de atividade física e múltiplos comportamentos de risco à saúde (CRS) em adolescentes, o 
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qual fazia parte de um amplo levantamento epidemiológico com delineamento transversal 

intitulado “Tendência secular sobre comportamentos de risco à saúde em adolescentes: estudo 

CRiS_adolescentes”, onde, o nível insuficiente de AF foi delimitado como não atingir pelo 

menos 60 minutos de atividade física moderada a vigorosa, durante 5 dias na semana. Os CRS 

analisados foram tabagismo, etilismo, baixo consumo de frutas e exposição ao 

comportamento sedentário. A análise de razão de chances de prevalência foi empregada para 

identificar a associação entre nível insuficiente de AF e CRS, assim como regressão logística 

binária não ajustada e ajustada para associação entre variáveis socioeconômicas e 

demográficas. 

Com todos esses métodos para melhorar e incentivar a prática da AF, não há como 

recordar do período pandêmico, onde a simples reunião de adolescentes poderia impactar 

severamente na saúde destes e de suas famílias. Felizmente, isso já é passado, mas Cataldi et 

al. (2021) decidiram verificar a eficácia de um programa de CrossFit para abrandar os déficits 

de condição física provocados pelas medidas preventivas contra a COVID-19 e avaliar os 

efeitos na autoeficácia em um grupo de jovens adolescentes. Para tal foram alocados, no 

Laboratório de Esportes da Universidade de Bari, 30 participantes saudáveis, praticantes de 

exercícios físicos regulares e tradicionais há pelo menos um ano (período pré-pandemia 

COVID-19).0 < t 1 do experimento, que realizaram o programa de treinamento CrossFit de 8 

semanas (grupo de intervenção – GI) ou grupo controle (GC). Foram feitos testes de aptidão 

física (ou seja, agachamento, flexão, estocada, e corrida de 20 m), medidas psicológicas e 

escala de autoeficácia emocional regulatória (RESE), no início e após 8 semanas.  

Tais estudos mostraram que, diferentes métodos de intervenção, sejam eles focados na 

teoria ou na prática do dia-a-dia de adolescentes, ou mesmo analisando o que os mesmos já 

praticam de atividade física, principalmente no ambiente escolar, auxiliam na tomada de 

novas metodologias escolares, que foquem, sobretudo nos benefícios que a atividade física 

pode proporcionar aos adolescentes, a curto e longo prazo.  

 

4.2 Benefícios da Atividade Física em Adolescentes 

 

 A prática da atividade física (AF) entre os adolescentes, vem se tornando um assunto 

bastante discutido, pois além de já comprovadamente ser necessária para essa fase de 

mudanças orgânicas e físicas da vida as diretrizes atuais de AF asseguram que crianças e 

adolescentes necessitam estar ativos por 60 minutos ao dia. Segundo essa Diretriz de 

Atividade física para americanos (PIERCY et al., 2018), os benefícios para a saúde, associados 
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à AF regular, para o grupo de crianças e adolescentes, são: melhoria da saúde óssea (de 3 a 17 

anos), status de peso melhorado (idades de 3 a 17 anos), melhora da aptidão 

cardiorrespiratória e muscular (de 6 a 17 anos), melhora da saúde cardiometabólica (de 6 a 17 

anos), cognição melhorada (de 6 a 13 anos) e risco reduzido de depressão (de 6 a 13 anos). 

Em razão dos fatores acima listados, diversos estudos têm buscado identificar os 

benefícios que a AF em adolescentes pode trazer, tanto a curto como a longo prazo. Isso pode 

ser visto no estudo de Coledam et al. (2023), o qual mostrou que qualquer volume de AF de 

intensidade moderada a vigorosa, foi significativamente positivo. Comparados aos 

adolescentes inativos, aqueles que foram classificados como pouco ativos na intensidade 

moderada a vigorosa apresentaram menor probabilidade de ter ideação suicida, suspeita de 

transtornos mentais comuns e autopercepção negativa de saúde mental; assim como, os 

adolescentes altamente ativos na intensidade moderada a vigorosa demonstraram menor 

ideação suicida e autopercepção negativa de saúde mental. 

Esses resultados podem ser corroborados pelos achados de Murphy et al., 2022, que ao 

buscar compreender as percepções dos adolescentes acerca das relações entre a AF em 

diferentes contextos e o bem-estar atingido, identificou 05 principais temas, que abrangem a 

importância das conquistas e melhorias ao longo do tempo, a importância de experiências 

significativas na AF e no esporte, o desenvolvimento da resiliência por meio de perdas e 

contratempos, a oportunidade de desenvolver conexões sociais com outras pessoas e a 

oportunidade de experimentar a atenção plena ou estados de fluxo.  

Nesse estudo, o aumento da autoeficácia foi observado como uma possível maneira de 

aumentar o bem-estar global em adolescentes, o que indica que o aumento da autoconfiança 

em tarefas específicas através de AF ou esporte, pode trazer benefícios para outros aspectos 

da vida dos adolescentes (persistência, pensamentos, estimulação e comportamento), pois as 

autopercepções induzem à experiências positivas e podem ser transferidas entre os domínios 

da vida. Embora a aparência física seja geralmente um preditor maior de auto-estima global 

em adolescentes do que a competência atlética (MURPHY; SWEENEY; MCGRANE, 2022). 

Nesse contexto, Harter (2012) defende que a reforço da auto-estima específica do 

domínio para a auto-estima global e, deste modo, bem-estar, é uma função do valor que um 

indivíduo atribui a cada domínio. Portanto, aumentar a importância percebida da competência 

física de um adolescente pode aumentar a capacidade da AF de aumentar a auto-estima 

global. Níveis mais elevados de competência percebida já comprovaram facilitar a adaptação 

de adolescentes ativos a estressores, visto que assim, eles ficam mais confiantes em suas 
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habilidades físicas próprias e, assim, melhor preparados para lidar com os pormenores em 

alguns contextos da AF (TUDOR; SARKAR; SPRAY, 2020). 

Frömel et al. (2020) também trataram da questão da saúde mental, ao explorar as 

associações entre o estresse acadêmico (EA) de meninos e meninas adolescentes e sua 

atividade física (AF) durante os recreios e depois da escola e sugerir medidas para promover a 

adoção de hábitos saudáveis de trabalho ao longo da vida. Encontraram, contudo, uma baixa 

AF geral dos adolescentes durante os recreios e depois da escola, ressaltando a necessidade de 

compensar o EA por meio de AF adequada, principalmente entre os adolescentes com EA 

recorrente em várias aulas sucessivas. 

Dentre os estudos selecionados, vale destacar dois, que foram realizados sobre 

adolescentes do sexo feminino (MCQUINN et al., 2022; STOEPKER et al., 2023), o que 

lembra o atual 'Plano de Ação Global sobre Atividade Física (2018-2030)' da Organização 

Mundial da Saúde, que declarou a necessidade de fortalecer o desenvolvimento e a 

implementação de intervenções comportamentais de saúde pública voltadas para mulheres e 

populações vulneráveis ou marginalizadas, que se envolvam e aumentem as oportunidades de 

AF (OMS, 2019). 

Sobre o trabalho de Mcquinn et al. (2022), teve-se que somente 1,4% das adolescentes 

pesquisadas, afirmaram que atendem às diretrizes de AF recomendadas. As alunas apontaram 

o preditor ter mais 'tempo', como o mais forte para se tornarem mais ativas na escola. Dos 

dados qualitativos desta pesquisa surgiram, como fatores que influenciam o comportamento 

de AF na escola, as influências sociais, o contexto e os recursos ambientais, a regulação 

comportamental, as crenças sobre capacidades, os objetivos e o reforço para a prática. Esses 

resultados também podem ser observados no estudo de Stoepker et al. (2023), que 

encontraram como valor médio estimado para AF diária, de moderada a vigorosa, em todas as 

séries, 43,93 min, valor menor que o recomendado de 60 min por dia. Dados esses se 

assemelham aos encontrados em estudos anteriores (WOODS et al., 2018; GUTHOLD et al., 

2020; INCHLEY et al., 2020), onde os níveis de AF das adolescentes também estavam muito 

abaixo das diretrizes recomendadas para uma saúde ideal. 

Isso mostra que mesmo com os inúmeros benefícios amplamente documentados da AF 

regular, como importante comportamento relacionado à saúde para melhorar a saúde física e 

psicológica dos adolescentes, protegê-los de várias doenças, além de proporcionar satisfação 

na escola e na vida diária, preparação para a vida adulta e estabelecimento de bases para a AF 

ao longo da vida, ainda é grande o número de adolescentes em todo o mundo, que não pratica 

uma AF regular (CENTROS DOS EUA PARA CONTROLE E PREVENÇÃO DE 
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DOENÇAS, 2017; OMS, 2019; YANG; LEE, 2020). A OMS (Organização Mundial da 

Saúde) pesquisou a taxa de AF de adolescentes e relatou que a mesma é muito baixa, podendo 

acarretar consequências sérias, em seu estado de saúde futuro (América: masculino 36%, 

feminino 19,5%; Inglaterra: masculino 25,3%, feminino 14,6%; Austrália: homens 23,2%, 

mulheres 18,6%) (OMS, 2019). 

Mesmo com essa realidade, a pesquisa de Aittasalo et al. (2019) mostrou por meio de 

uma intervenção integrada em três aulas de Educação em Saúde (ES), com o intuito de 

aumentar a atividade física (AF) e reduzir o comportamento sedentário (CS) entre alunos da 

8º série, uma maneira viável de incentivar a prática de AF, tendo pequenos efeitos favoráveis 

na auto-avaliação de AF dos alunos, na intenção de praticar AF, pelo menos uma hora por dia 

e na norma familiar com limitações no tempo de tela. Cabe salientar que a intervenção atingiu 

96% dos alunos, foi seguida em todas as 7 escolas e implementada por 13/14 professores em 

35/36 turmas. 

Até mesmo em situações onde a prática de AF precisa ser interrompida, como 

aconteceu na pandemia, Cataldi et al. (2021), comprovaram que, a volta dessa prática por 

meio de um programa de intervenção de CrossFitde 8 semanas, pode afetar positivamente o 

bem-estar físico geral e melhorar a autoeficácia emocional percebida em adolescentes 

saudáveis, podendo ser útil inclusive, como alternativa aos esportes coletivos clássicos que 

são praticados no ambiente escolar. 

Contudo, para Costa et al. (2019), a avaliação do efeito de uma intervenção sobre o 

engajamento em Atividade física (AF) e Comportamento sedentário (CS) no período escolar, 

em aulas de educação física (EF) e nos recreios em estudantes do 6º ao 9º ano de escolas 

públicas não apresentou resultados positivos. O grupo intervenção diminuiu a AF nas aulas de 

Educação Física (EF), enquanto o grupo controle aumentou em todos os períodos. O grupo 

intervenção também acumulou mais Comportamento sedentário (CS) no período escolar e em 

aulas de EF após a intervenção, enquanto o controle diminuiu o CS no período escolar. Ao 

fim da intervenção proposta, notou-se que a mesma não foi efetiva em aumentar a AF e 

diminuir o CS e que fatores ambientais e de organização escolar, devem ter impactado o 

desfecho final do estudo, por isso, necessitam ser levados em consideração nos planejamentos 

de intervenções posteriores. 

Santos et al. (2019) também mostrou, por meio da relação existente entre nível 

insuficiente de AF e múltiplos comportamentos de risco à saúde em adolescentes, a 

fragilidade que existe naqueles que praticaram um nível insuficiente de AF (83,3%), sendo o 

prevalente neste estudo. No mesmo, houve ainda associação entre inatividade física e baixo 
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consumo de frutas e álcool, assim como associação ao sexo feminino, renda familiar de até 2 

salários mínimos, escolaridade materna inferior a 8 anos e exposição a dois múltiplos 

comportamentos de risco à saúde diferentes, ao mesmo tempo, o que de fato é algo a ser 

considerado um alerta. 

Com isso, mesmo em meio à relutância em aderir a prática de uma AF, os 

adolescentes podem realizá-la em seus diversos ambientes de convívio, onde a escola é o 

principal local de incentivo à AF regular, que com o tempo e a saída da escola, deverá 

acompanhar esses jovens por toda a vida, trazendo-os benefícios ao seu organismo como um 

todo. 

 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Através do presente trabalho, expõe-se que a prática de AF regular é um importante 

meio de proporcionar aos adolescentes, além de momentos de interação na escola, melhora no 

desempenho escolar, diminuição no sedentarismo, como também promover benefícios a saúde 

corporal e mental, beneficiando a qualidade de vida a curto e longo prazo. Isso ressalta o valor 

da AF na qualidade de vida principalmente quando iniciada na fase da adolescência. Contudo, 

propõe-se que mais estudos e intervenções sejam realizados neste público, pois é durante a 

adolescência que o indivíduo em formação poderá desenvolver - se dentro da prática de AF, 

melhorando os fatores relacionados ao seu desenvolvimento e a sua saúde. 
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