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RESUMO

A aptiddo fisica pode ser definida como a capacidade de realizar exercicios fisicos
sem uma grande demanda de esfor¢o. Observa-se que nas ultimas décadas a pratica
de exercicio fisico vem diminuindo devido a falta de interesse dos adolescentes e do
avanco tecnolégico. Entende-se que bons niveis de aptiddo fisica na adolescéncia
estédo associados a bons indicadores de saude. O presente estudo tem como objetivo
analisar a importancia de se melhorar a aptidéo fisica em adolescentes escolares. Foi
realizada uma leitura analitica a partir dos artigos encontrados nas bases de dados
Scielo, Pubmed e Google Académico, a partir do ano de 1997 a 2017. Tendo em vista
0s aspectos apresentados, conclui-se que é de suma importancia que haja um maior
desenvolvimento da aptidéo fisica na adolescéncia do aluno, assim, trazendo diversos
beneficios a saude, tais como a prevencao de morbidades e o desenvolvimento de
hébitos saudaveis, auxiliando a manter uma qualidade de vida relacionado a saude
consideravelmente boa.

Palavras-chave: Aptidao fisica. Adolescentes. Escolares. Saude.
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1 INTRODUCAO

Aptidao Fisica é definida como a capacidade de realizar exercicios musculares
de forma que ndo exija um alto nivel de esfor¢o. O individuo que apresenta uma boa
aptidao fisica tem melhora na qualidade de vida voltada para a saude, refletindo nas
condicbes pessoais e sociais, prevencdo de doencas, manutencdo do bem-estar
fisico, alcangcando assim uma vida saudavel (FERNANDES, 2003; MATOS & NEIRA,
2008).

Desta forma, os componentes da aptidao fisica relacionado a saude que podem
ser trabalhados na educacéo fisica € organizado das seguintes categorias: resisténcia
cardiorrespiratoria, forca/resisténcia muscular e flexibilidade (GUEDES, 2007).

Estas categorias da aptidao fisica sdo elementos essenciais para a formacao
do adolescente. No entanto, nota-se que esses adolescentes realizam cada vez
menos atividades locomotoras em seu dia a dia, devido ao avanc¢o tecnoldgico
ocasionando niveis de aptiddo fisica insatisfatérios tais como baixos niveis de
resisténcia, forca e flexibilidade (ALANO, 2011).

As aulas de Educacéao Fisica exercem um dos papeis da melhoria da aptiddo
fisica e tem o objetivo de manter uma capacidade funcional de forca/resisténcia e
flexibilidade adequada aos adolescentes. Além disso, atua na prevencéo de doencas,
distarbios articulares, posturais e lesées musculoesqueléticas relacionadas ao baixo
desempenho fisico (GLANER, 2002).

Em alguns estudos, a maioria dos adolescentes obtém um resultado negativo,
exigindo assim, a introducdo de atividades que melhorem a aptidao fisica por meio
das aulas de Educacéao Fisica. Ademais, para avaliar a aptidao fisica séo realizados
testes como medidas corporais (massa corporal, estatura e envergadura) e testes de
aptiddo tais como, aptiddo cardiorrespiratéria, flexibilidade, resisténcia muscular
localizada, forca de membros superiores, membros inferiores, agilidade e velocidade
(GAYA, 2016).

Corroborando com estudos anteriores, Verardi (2007) apresenta que a aptidao
fisica pode ser entendida como um indicador de saude e é imprescindivel para que 0s
adolescentes escolares vivam com um nivel abaixo do considerado normal sabendo
que a inatividade fisica pode ocasionar diversas doengas a longo prazo.

De acordo com Nahas (2004), € muito importante que se pratique atividade

fisica na infancia criando habitos que leve a repercutir de forma positiva trazendo uma



boa aptidao fisica durante a adolescéncia e a vida adulta. Como j4 citado a aptiddo
fisica ajuda na melhoria de habitos positivos, trazendo com a pratica de exercicios um
beneficio levado para a vida toda, tendo como prevencéo de doencas graves e entre
outras consequéncias causadas pela falta da pratica de exercicio fisico.

Segundo Andreasi (2010), a aptidao fisica relacionada a saude é direcionada
as caracteristicas fisicas e fisiolégicas, contudo o trabalho ajuda na prevencédo de
fatores associados as doencas cronicas, que € agravada pelo baixo nivel de atividade
fisica ajudando a desenvolver grandes disfuncdes crénico-degenerativas. Atualmente
ocorre uma alta propensdo ao sedentarismo na fase da adolescéncia causado por
uma falta de boa aptiddo. Dentre alguns fatores destaca-se desvios posturais,
caréncia no desenvolvimento motor e equilibro.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi feito por meio de uma pesquisa de
revisdo de literatura analisar a importancia da melhoria da aptiddo fisica em
adolescentes escolares, visto que os adolescentes estdo cada vez mais propensos a

sofrer futuras doencas ou lesdes musculoesqueléticas.

2 MATERIAIS E METODOS

A revisdo da literatura foi realizada inicialmente por uma leitura exploratéria
buscando artigos relacionados ao tema e posteriormente uma seletiva a fim de eleger
0s melhores textos dos artigos sem sair do assunto principal. Foram selecionados 51
artigos para o presente estudo, em seguida foi realizada uma leitura analitica a partir
dos textos encontrados utilizando as informagbes descritas nestas fontes para
desenvolver o tema abordado. Posteriormente a leitura analitica, houve uma leitura
de cunho interpretativo para parafrasear e analisar os dados contidos nos artigos.

A bases de dados analisadas foram Scielo, Pubmed e Google Académico e
foram utilizadas as seguintes palavras chaves: aptidao fisica, adolescentes, escolares,
saude. Compreendeu os artigos no periodo de 1997 a 2017. Os critérios de inclusédo
na andlise de artigos foram: artigos que tratam sobre a aptidao fisica, artigos que
tratam sobre educacéo fisica na escola, artigos sobre doencas geradas a partir da

falta de aptidao fisica e artigos com meétricas para medir os niveis de aptidao fisica.



3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 A IMPORTANCIA DA APTIDAO FISICA

Aptidao fisica é a capacidade do ser humano de realizar tarefas diarias com
robustez e mostrar niveis que estao afiliados aos indices de desenvolvimento de
doencas, e abrange dois aspectos, relacionados ao desempenho atlético e a saude
(BERGMANN et al. 2005; DE LIMA, 2012).

Nestes aspectos as caracteristicas fisicas e fisiolégicas mostram os niveis de
morbimortalidade e os fatores associados as doencgas. A falta de exercicio, a qual tem
sido apresentado uma prevaléncia de sedentarismo em criancas e adolescentes esta
diretamente relacionada a aptidao fisica (ANDREASI, 2010).

Logo, o estilo de vida pode ser avaliado como um conjunto de acdes diarias
que mostra as atitudes e valores das pessoas. Sendo assim, habitos e acdes
conscientes se associam a qualidade de vida, podendo ser caracterizado por trés
principais condutas dos individuos: nivel de estresse, caracteristicas nutricionais e
atividade fisica habitual, porem alguns autores acrescentam também comportamentos
preventivos e qualidade do relacionamento humano (PEREIRA, 2017).

Com o0s avancos tecnoldgicos, é notavel o aumento do sedentarismo em
adolescentes pelo fato de passarem boa parte do dia em frente de computadores,
celulares e televisdo. Isto pode ocasionar um atraso nas capacidades motoras, por
falta de uma atividade fisica regular gerando um insucesso ao desempenhar
habilidades motoras especificas (GALLAHUE; OZMUN, 2013; SILVA, 2014).

Estudos mostram que o sobrepeso e obesidade em adolescentes e criancas
brasileiras tém aumentado nos ultimos anos. Por consequéncia, determinados
comportamentos propiciam este quadro, dentre eles ingestdo de alimentos com alto
teor caldrico, aumento do tempo gasto em aparelhos digitais, reducéo das atividades
com gasto energético desenvolvendo assim o sedentarismo (FERNANDES, 2012).

Este perfil, afeta a aptidao fisica associada a saude que € caracterizada por
bons niveis de capacidade cardiorrespiratoria, niveis de composi¢do corporal,
flexibilidade e resisténcia muscular (MELLO et al., 2015).

A capacidade cardiorrespiratéria é a capacidade de transportar e gastar
oxigénio em atividades de intensidade média, por um periodo de duracdo moderada

ou prolongada. O aumento da composi¢cao corporal associada com a baixa aptidao



cardiorrespiratéria, desenvolve o aparecimento de diversas doencgas, elevados niveis
de colesterol sanguineo, hipertensao, diabetes, acidente vascular cerebral (FERRARI
et al., 2013).

Assim, 0 aumento na composicao corporal pode ser determinado pelo calculo
do indice de Massa Corporal (IMC), que consiste na divisdo do peso pelo quadrado
da altura e cujo resultado é expresso em kg/m?, e se tem como excesso de peso
guando o IMC for superior a 30 kg/m2 que é um reflexo do sedentarismo e ocasiona a
diminuicao na flexibilidade e resisténcia muscular (GIGANTE, 2011).

A flexibilidade € uma capacidade que pode ser trabalhada de varias formas
dentro da Educacéo Fisica escolar, como uma forma de instrumento voltada para o
condicionamento fisico e como contetdo didatico, ao entender sobre o0 conceito sobre
a flexibilidade o professor deve saber avaliar de forma quantitativa e qualitativa a
individualidade biolégica sem perder o objetivo da sua aula (FERREIRA; LEDESMA,
2008).

O treinamento de forca € um método utilizado para o aumento da forca
muscular, onde se consiste em que resisténcias externas sao utilizadas com o fim a
melhoria da capacidade para melhorar funcional dos musculos. O treinamento de
forca € um indispenséavel para se trabalhar nas aulas de educacéo fisica a fim de se
melhorar a aptidao fisica (BRAGA,2008).

Segundo ACMS (2014, p.1), “Beneficios importantes para a saude
podem ser obtidos por meio da realizacdo de quantidade moderada de
atividade fisica na maioria dos, se ndo em todos, dias da semana. Maiores
quantidades de atividade fisica resultam em beneficios adicionais para a saude.
Pessoas que mantém um programa regular de atividade fisica com duracéo
maior e/ou intensidade mais vigorosa sdo mais propensas a obterem maiores
beneficios do que aquelas que praticam atividade fisica em quantidades
menores”

A prética de exercicio fisico proporciona ndo apenas o treinamento da aptidao
fisica relacionado a saude, mas também promovendo inimeros beneficios a saude,
entre estes, a sensacao de bem-estar fisico e a prevencao de diversas doencas
causadas por falta de movimento corporal, ou seja, por falta de exercicio fisico
(BURGOS, 2012).

Um bom desempenho motor é uma caracteristica de muita importancia para a

construgéo de todo um acervo motor durante a infancia e é nas atividades diarias



como correr, saltar que as criangcas desenvolvem habilidades de movimento, que
serdo vivenciadas nas fases de adolescéncia e adulta e iram refletir nos seus niveis
de aptidao fisica e desempenho motor (PELEGRINI, 2011).

Uma boa aptidao fisica e desempenho motor, quando desenvolvida na fase
crianca, esta associada com bons indicadores de saude, tais como: baixos niveis de
colesterol e triglicerideos, presséo arterial, menor risco de desenvolver obesidade,
baixa prevaléncia a desvios posturais (EISENMANN, 2007).

Com a pratica de exercicio fisico levando a uma boa aptidao fisica, se tem como
resultado consequéncias adversas de uma vida sedentaria em relacdo a
adolescentes, assim tornando muito importante a aquisicdo de habitos saudaveis na
infancia, repercutindo uma boa aptidao fisica durante a vida (LUGUETTI, 2010).

Mesmo tendo o conhecimento dos beneficios de se ter uma adequada aptidao
fisica se tem indicios de que criancas e adolescentes apresentam, atualmente, baixos
niveis de aptidao fisica (VERARDI, 2007). Mas também, existem pesquisas sobre 0s
aspectos da aptidao fisica relacionados a saude de adolescentes com o intuito de
promover a saude coletiva. Existe também a necessidade de parametros referenciais
com escolas brasileiras (LUGUETTI, 2010). Desta forma, o envolvimento das escolas
perante ao desenvolvimento de uma boa aptidéo fisica € de muita importancia, pois
grande parte da formacdo de um desempenho motor de uma crianga/ adolescente se
tem no ambito escolar.

Portanto, os professores de Educacéo Fisica tém um papel muito importante
em investigar os niveis de condicionamento e aptidao fisica dos seus alunos afim de
estimular a praticar exercicios fisicos, ndo apenas na escola, mas também no seu
bairro, condominio, mas sempre visando melhorias a saude e criacdo de habitos

saudaveis ao longo da vida de seus alunos (COSTA, 2010).

3.2 MOTIVOS DA BAIXA APTIDAO FiSICA EM JOVENS

Alguns habitos modernos levam cada vez mais ao aumento da obesidade e
sedentarismo entre adolescentes escolares, consequentemente a diminuicdo dos
niveis de aptidao fisica. Neste topico sera abordado, por meio de estudos cientificos,
0s motivos dentre os quais adolescentes escolares estdo apresentando baixa aptidao

fisica em relagdo aos maus habitos.



10

A obesidade vem aumentando nas ultimas décadas no brasil, a cada cinco
pessoas no Pais esta acima do peso, a obesidade passou de 11,8%, em 2006, para
18,9%, em 2016 (PORTAL BRASIL, 2017).

Podemos definir a obesidade como o acumulo excessivo de gordura corporal,
sob a forma de tecido adiposo, que se d& através da falta de exercicio fisico e o
excesso de alimentos com muita caloria, essa ma alimentag¢édo pode ser causada por
disturbios genéticos, ou por falta de incentivo dos pais para uma alimentacao
saudavel, ocasionando prejuizos a saude (CARVALHO, 2017).

Diferentes habitos nutricionais podem ser ocasionados por influéncia
genética, quanto do meio ambiente, e da interagdo entre ambos. A relagédo entre os
pais aos filhos é de grande importancia para o ndo desenvolvimento da obesidade e
o sedentarismo, pois o habito de ter uma boa alimentacdo é formado pela influéncia
paterna (FONSECA,1998).

Existe na sociedade atual uma percepg¢ao equivocada dos pais sobre que o
bebé com excesso de gordura € sindbnimo de sadio, especialmente os de nivel
socioeconémico mais baixo, que tém medo que seu filho figue desnutrido, fazendo
gue haja um consumo alto de comida, consequentemente fortalecendo o avanco para
a formacéo de uma crianga obesa (GARCIA, 2015).

Uma boa alimentacdo na adolescente € muito importante, pois 0s
aparecimentos de obesidade nesta fase do desenvolvimento humano podem
desenvolver precocemente a hipertensao arterial, dislipidemias, diabetes tipo 2,
distarbios na esfera emocional, comprometimento da postura e aparelho locomotor
(WRIGHT, 2001).

Ocorréncias que podem causar a obesidade também podem estar
relacionados a gestacéo da crianca e no inicio da vida, como o peso pré-gestacional
materno, o fumo durante a gestacdo. Mas, a falta da pratica de exercicio fisico e as
mudancas no padréo de alimentos saudaveis, sdo os motivos com mais contribui¢cdo
para o excesso de peso (POPKIN, 2001).

Alguns outros fatores podem desenvolver a obesidade, ainda que seja boa
parte por causa do sedentarismo, a sua formacéo pode ser desenvolvida por diversos
aspectos, como fatores demograficos, socioecondémicos, genéticos, psicoldgicos,
ambientais e individuais (TERRES, 2006).

A genética tem influéncia no desenvolvimento da obesidade ao longo do tempo,

atraves das vias responsaveis por transmitir o impulso nervoso é definido que o gasto
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energeético e a energia ingerida se dao cerca de 40% da heranca genética, podendo
assim influenciar o acumulo excessivo de gordura corporal na infancia ou
adolescéncia (MARQUES, 2004).

Horas em frente a televisdo, reducdo dos tempos gastos com as brincadeiras
ludicas, areas com falta de seguranca publica, as facilidades de locomocéo e os
avancos tecnoldgicos, tem influéncia no desenvolvimento da baixa aptiddo fisica,
assim também como a ingestéo de alimentos com alto teor calérico, tais como os fast-
foods, comidas de pouca qualidade nutricional vém atrapalhando os habitos
nutricionais das criangas, fazendo com que a fase da adolescéncia se passe com
diversas comodidades e com pouco esfor¢o, gerando grandes consequéncias para a
salde e contribuindo para a obesidade (SILVA, 2012).

Bons niveis de aptiddo fisica, na adolescéncia estd associado a bons
indicadores de saude, tais como: baixos niveis de colesterol e triglicerideos, pressao
arterial e sensibilidade a insulina equilibradas, baixa prevaléncia de lombalgias,
desvios posturais além de refletir em bom desempenho académico e risco menor de
obesidade (PELEGRINI, 2011).

Ademais, ao praticar exercicio fisico regularmente se obtém a melhoria
fundamental no estilo de vida tornando o individuo em um ser mais saudavel do ponto
de vista fisico. Apesar do conhecimento da populacdo sobre tal assunto, ainda existe
a pratica de maus habitos pelos adolescentes, ocasionado obesidade e o
sedentarismo, que levara a consequéncias futuras, tais doengcas como, hipertenséo,
diabetes, acidente vascular cerebral (BRACCO, 2003).

O sedentarismo é a falta, diminuicdo ou auséncia de atividades fisicas, e é
caracterizado pelo gasto caldrico reduzido, fazendo assim um aumento do risco para
as doencas cardiovasculares (SILVA, 2017).

Praticar exercicio fisico propicia beneficios a salde, como a auséncia do
sedentarismo, controle da obesidade, hipertensdo arterial, diabetes,
hipercolesterolemia, osteopenia, além de proporcionar melhora da funcéo cognitiva,
afetiva e social. Ao criar o habito de praticar exercicios fisicos regularmente, quando
comecado na infancia, apresenta maiores chances de durar até a vida
adulta. Entretanto, a influéncia paterna € um exemplo seguida pelos filhos, deste
modo um pai inativo tera grandes chances de desenvolver filhos inativos (MENDES,
2006).
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Grande parte das doencas relacionado ao sedentarismo somente se
manifesta na vida adulta, e tendo como inicio do seu desenvolvimento na infancia e
adolescéncia. Assim, estimular a pratica de exercicio fisica desde a infancia é
bastante importante para a saude publica (HALLAL, 2006).

Ao decorrer da maturagdo, se tem notado um declinio bastante significativo
na pratica de exercicio fisico, a causa dessa falta de interesse para se manter
praticando alguma atividade regularmente é devidamente por conta de pais inativos
fisicamente, escolas sem atividades esportivas, tecnologia, residir em area com falta
de seguranca publica, dentre outras coisas (ALVES, 2005).

A adolescéncia é a fase das mudancas fisiologicas e também psicossociais,
0 que contribui para a obesidade. Os adolescentes podem adquirir a obesidade e o
sobrepeso, devido a ma alimentacdo perante o aumento das necessidades
energéticas e de nutrientes para atender a demanda do crescimento (ENES, 2010).

Fatores psicologicos podem ajudar ou atrapalhar o desenvolvimento da
obesidade na adolescéncia, divorcio dos pais, mudancas do estilo de vida,
acontecimentos na escola podem causar alguns transtornos psicolégicos levando ao
aumento de peso. Esses acontecimentos, podem modificar a sua personalidade, a
sua consciéncia e o seu modo de participacdo nas atividades diarias, que podem
induzir o consumo excessivo de alimentos com baixo valor nutricional (SALIM, 2004).

3.3 EDUCACAO FISICA NA ESCOLA PARA MELHORIA DA APTIDAO FiSICA
RELACIONADO A SAUDE.

As aulas de educacéo fisica nas escolas exercem papel fundamental para o
desenvolvimento em inUmeros fatores positivos para os alunos. A partir deste preceito,
sera explanada como a educacéo fisica pode auxiliar em praticas que melhorem a
aptidao fisica em adolescentes escolares relacionado a saude.

Educacéo fisica representa um conjunto de atividades fisicas e/ou exercicio
fisicos, que trabalham o esquema corporal, lateralidade, coordenacdo motora de
forma metdodicas e racionais que se integram ao processo de desenvolvimento do
aluno, melhorando o desempenho das fun¢bes vitais e relacionamento social
(MONALISA, 2017).

Professores de educacéao fisica, devidamente capacitados, podem contribuir

para combater diversos transtornos fisicos, mentais e sociais. Ao utilizar de matérias
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didaticos atualizados, mantendo sempre o acervo de estudo bem abrangente o
profissional tera a competéncia para orientar os alunos nas aulas de educacéo fisica
mostrando a importancia da pratica regular de exercicio fisico e informando-os por
exemplo, sobre uma alimentacéo saudavel (VILAS BOAS, 2016).

Diante disto, o professor tem uma tarefa fundamental de se tornar um grande
agente motivador, pois por meio dos constantes avancos da tecnologia se tem
presenciado um declinio na pratica do exercicio fisico. Estes avancos estdo se
tornando uma barreira para as aulas de educacao fisica. No entanto, as escolas,
especialmente as da rede publica, enfrentam diversas dificuldades uma delas ¢é a falta
de materiais e de instalacBes para a pratica das aulas, o que torna mais importante o
professor buscar maneiras para motivar os alunos a praticar suas aulas (CHICATI,
2000).

Ao patrticipar da disciplina de educacéo fisica na escola, juntamente com uma
alimentacdo saudavel, provocard demandas fisiolégicas que proporcionardo um
melhor desenvolvimento do organismo humano. S&o notaveis outros resultados
guando se tem uma boa aptidao fisica desenvolvida nas aulas de educacéo fisica,
melhora dos niveis de resisténcia cardiorrespiratéria, de resisténcia e forca muscular,
flexibilidade, poténcia, agilidade, coordenacao e equilibrio (VIEIRA, 2002).

Logo, ao exercer um planejamento de aula, o professor de educacéo fisica ndo
pode esquecer de executar uma avaliacdo onde tera as informacdes sobre idades
bioldgicas e cronoldgicas, niveis de aptidao fisica, indice de massa corporal, para que
assim classifique de forma adequada quais adaptacdes devera tomar durante um
treinamento especifico para determinado aluno. Como também, observar as
modificacdes no organismo decorrentes do processo de maturacdo, assim ajudando
seu aluno com a prevencao de doencas que poderdo ser desenvolvidas pelo o baixo
nivel de aptidao fisica (TOURINHO, 1998).

Cada aluno é unico, assim todo professor deve respeitar a individualidade e
seus limites, pois se tem o conhecimento de que a aptidao fisica relacionada a saude
se baseia na realizagdo de exercicios cotidianos, como correr, saltar, e se equilibrar,
com vigor e energia, pois quando é atingido um bom nivel de aptid&o fisica € adquirido
melhoria de todas essas capacidades fisicas (DUMITH, 2010).

Os testes aplicados para determinar os niveis de aptidao fisica sdo importantes
porque dao a chance ao professor conhecer a aptidao fisica de seus alunos assim

conceituar e aplicar a cultura corporal de movimento, a qualidade de vida e
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desenvolver o habito de praticar exercicios fisicos. A pratica regular de exercicio fisico
€ um fator importante para melhorar a qualidade de vida de criancas e adolescentes,
ajudando na prevencao de doencas (COLPO, 2017).

Um exemplo pratico e minimo que o professor de educacdo fisica pode
desenvolver ao inicio do planejamento de suas aulas na escola é utilizar o manual,
criado pelo PROESP-Br em 2016. O Manual é caracterizado como um sistema de
avaliacdo da aptidao fisica relacionada a saude e ao desempenho esportivo de
criancas e adolescentes no ambito da educacdo fisica escolar e do esporte
educacional, podendo assim classificar os alunos e direcionar as agfes necessarias
para solucionar os déficits avaliados da aptidao fisica.

Abaixo seguem os quadros dos testes e avaliacfes utilizados no manual:

Quadro 1: Medidas de dimenséao corporal

MEDIDAS DE DIMENSAQ CORPORAL
Massa corporal (peso)
Estatura (altura)
Envergadura
Perimetro da cinfura (uma nova medida)

(Fonte: GAYA, 2016)
Quadro 2: Teste de aptidao fisica para saude

TESTE DE APTIDAO FiSICA PARA SAUDE
Estimativa de excesso de peso Indice de Massa Corporal IMC
Estimativa de excesso de gordura visceral Razéo cinfura estatura
Aptiddo cardiorrespiratdria Teste da corrida/caminhada dos 6 minutos
Flexibilidade Teste de sentar e alcancar
Resisténcia muscular localizada N® de abdominais em 1 minuto - Sit-up

l(Fonte: GAYA, 2016)

Infelizmente hoje em dia, o que se tem notado é o oposto, muitas escolas vém
reduzido a carga horéria de aulas de educacdo fisica, o que, podem resultar varias
complicagcbes na saude do adolescente (SANTANA, 2013).

A aula de educacéo fisica € componente muito importante no processo de
educacdo, assim, deve existir uma maior énfase para desenvolver e manter os habitos

de exercicio para serem levados (adquiridos) durante toda a vida. E durante as aulas
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que se aprende sobre como atingir e manter um bom nivel de aptidao fisica, mas para
que iSSO ocorra € preciso que criangas e adolescentes realizem 20 a 30 minutos de
exercicio intenso a cada dia, mas para isso devemos acrescentar mudancas nas
cargas horarias das aulas de educacao fisica. Portanto, nas aulas de educacao fisica
devem ser desenvolvidos aspectos educacionais e também de modificacdo de hébitos
para serem adotados em atividades adequadas também fora da aula (LAZZOLI,
1997).

4 CONSIDERACOES FINAIS

A escola e o professor de educacédo fisica tém papéis significativos para a
promocdo da saude e mudanca de habitos em adolescentes. A escola oferece o
espaco fisico para que sejam ministradas as aulas de educacéo fisica, enquanto
professor de educacdo fisica tem como papel orientar os alunos mostrando a
importancia da pratica regular do exercicio fisico e informando-os sobre uma
alimentacéo saudavel.

A pesquisa buscou compreender a importancia de se trabalhar a aptidao fisica
nas escolas a partir de uma analise bibliogréafica. Percebeu-se que o professor de
educacdo fisica é bastante importante na formacdo de habitos saudaveis dos
adolescentes, pois € na adolescéncia que se tem o desenvolvimento de
caracteristicas onde serao levadas para a vida adulta, assim, ao fortalecer a formacéao
destes habitos, se cria a prevencao de doencas que aparecem na fase adulta, tais
como a hipertenséo e osteoporose.

E necesséario medir o nivel de aptiddo dos adolescentes escolares. Existem
testes a serem aplicados pelo profissional de educacéo fisica para determinar os
niveis de aptidao fisica, estes sdo importantes pois dao a chance ao professor de
conhecer a aptidao fisica dos seus alunos e assim adequar as necessidades ao
planejamento de aula.

Destaca-se bons resultados em adolescentes escolares quando se tem uma
boa aptidao fisica desenvolvida nas aulas de educacao fisica, como o aumento da
massa magra, melhora dos niveis de resisténcia cardiorrespiratoria, de resisténcia e

forca muscular, flexibilidade, potencia, agilidade, coordenacéo e equilibrio.
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Em contraste, entende-se que a auséncia da aptidao fisica ocasiona o maior
risco de desenvolvimento da obesidade, sedentarismo, doencas cardiorrespiratorias,
diabetes, entre outras.

Visto que, alguns motivos dos adolescentes nos dias atuais para nao
praticarem exercicio fisico regularmente estdo associados a falta de interesse, a
influéncia paterna, a ma alimentacao, até mesmo em relacdo ao ambiente em que ele
convive pois, é na escola onde muitos deles tém o seu primeiro contato com habitos
de vida saudavel.

Por fim, se tem o reconhecimento de que € imprescindivel bons niveis de
aptidao fisica nos adolescentes escolares e que o professor de educacdo fisica tem
suma importancia no desenvolvimento e melhora dessa aptiddo com seus alunos,
transformando-os em seres por completo com um bem-estar fisico, mental, espiritual

e emocional almejando uma vida saudavel.
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