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O IMPACTO DO EXERCICIO FiSICO NOS ADOLESCENTES POS-PANDEMIA DA

COVvID -19
Matheus Bandeira dos Santos!
Luana de Freitas Bezerra da SilvaZz
Bruno Feitosa Policarpo3
RESUMO

O exercicio fisico nos adolescentes contribui para melhorar o perfil lipidico e metabdlico dentre outros
beneficios, o profissional de Educacéo Fisica pode realizar uma série de atividades fisicas para auxiliar
na preparacéo fisica e mental e criar o habito de vida ativo na adolescéncia que podera reduzir a
incidéncia de obesidade e doengas cardiovasculares. Objetiva-se com a pesquisa investigar os
beneficios do exercicio fisico para ajudar os adolescentes no transcurso da quarentena na pandemia
da COVID-19. Este estudo realizado trata-se de uma revisdo integrativa de literatura disponivel, no qual
o sitio eletrénico Scielo e Google Académico utilizado, utilizando os seguintes descritores Exercicio
Fisico, Adolescentes e COVID-19. A amostra da pesquisa da revisao foi composta por n=6 estudos. Os
principais resultados da pesquisa foram analisados através de tabela e quadro onde apontam que a
falta dos exercicios fisicos causaram sedentarismo, obesidade e alguns transtornos mentais nos
adolescentes durante a quarentena, e que os profissionais da Educacao Fisica pode desempenhar um
papel importante na prevengdo e acompanhamento dessas possiveis complicagdes, por meio de
atividades fisicas, treinamentos especificos. Concluiu-se que 0s exercicios sao muito importante
principalmente agora depois da pandemia COVID-19 para que esses adolescentes pudessem se
recuperar totalmente das sequelas e continuar vivendo suas vidas. Por fim, o educador fisico pode
orientar sobre a importancia de praticar um exercicio fisico sobre um acompanhamento de um
profissional, garantindo que esses jovens receba os cuidados e orientacdes necessarios e um suporte
adequado para um bom resultado.

Palavras-chave: Exercicio Fisico, Adolescentes e COVID-19.

ABSTRACT

Physical exercise in adolescents contributes to improving the lipid and metabolic profile among other
benefits, the Physical Education professional can perform a series of physical activities to assist in
physical and mental preparation and create the active life habit in adolescence that can reduce the
incidence of obesity and cardiovascular diseases. The objective of the research is to investigate the
benefits of physical exercise to help adolescents in the course of quarantine in the COVID-19 pandemic.
This study is an integrative review of available literature, in which the website Scielo and Google Scholar
used, using the following descriptors Physical Exercise, Adolescents and COVID-19. The sample of the
review research consisted of n=6 studies. The main results of the research were analyzed through a
table and table where they point out that the lack of physical exercises caused a sedentary lifestyle,
obesity and some mental disorders in adolescents during quarantine, and that Physical Education
professionals can play an important role in the prevention and monitoring of these possible
complications, through physical activities, specific training. It was concluded that exercises are very
important especially now after the COVID-19 pandemic so that these adolescents could fully recover
from the sequelae and continue living their lives. Finally, the physical educator can advise on the
importance of practicing a physical exercise on a follow-up of a professional, ensuring that these young
people receive the necessary care and guidance and adequate support for a good result.

Keywords: Physical Exercise, Adolescents and COVID-19

! Graduando no Curso de Educacéo Fisica do Centro Universitario Fametro - UNIFAMETRO
2 Graduando no Curso de Educagao Fisica do Centro Universitario Fametro - UNIFAMETRO
3Mestre em Ensino na Saude. Professor Adjunto do Centro Universitario Fametro - UNIFAMETRO



1 INTRODUCAO

O exercicio fisico nos adolescentes contribui para melhorar o perfil lipidico e
metabodlico e reduzir a prevaléncia de obesidade, sedentarismo, depressédo e
ansiedade, é mais provavel que um adolescente fisicamente ativo se torne um adulto
ativo também que goste de pratica exercicios fisicos diariamente contribuindo desta
forma para uma 6tima qualidade. (GONCALVES et al., 2019)

Assim, criar 0 habito de vida ativo na adolescéncia que podera reduzir a
incidéncia de obesidade e doencas cardiovasculares quando fica mais velho, o
exercicio fisico intenso principalmente quando envolve impacto, favorece um aumento
da massa 6ssea no periodo da adolescéncia e pode reduzir o risco de aparecimento
de osteoporose quando fica com uma idade mais avancadas. (SANTOS et al., 2021)

Diante dos aspectos mencionados surge o objeto de estudo que trata dos
exercicios fisicos, pandemia e adolescentes. Dito isso, neste contexto surge a
seguinte pergunta para atividade investigativa: Quais 0s impactos que 0s exercicios
fisicos trazem para os adolescentes pés-pandemia?

Para responder a pergunta formulada, fundamentado no conhecimento
empirico do pesquisador, pode-se supor que 0s exercicios fisicos conseguiram
melhorar o foco dos jovens, pois existe um aumento sanguineo maior para o cérebro,
ampliando a capacidade de concentracdo durante e depois dos exercicios, conseguir
fazer uma reducédo do estresse diario gracas a libertacdo de endorfina um hormdnio
gue é responsavel pelo bom humor.

Deste modo, a presente pesquisa tem como objetivo geral investigar sobre os
exercicios fisicos e 0s seus beneficios para ajudar os adolescentes que ficaram de
guarentena no transcurso da COVID-19. De forma especifica esta buscara a
compreensao da importancia da pratica regular de exercicios fisicos como medida de
prevencao contra depressédo, ansiedade, sedentarismo e estresse, sendo a atividade
fisica muito importante para o desenvolvimento da autoestima e da confianca do
individuo.

Cientificamente o estudo se justifica por uma busca no sitio eletrdnico da
SciELO onde foi verificado 5 estudos sobre o tema proposto, todavia, nenhum dos 5
foi ambientado no municipio de Fortaleza/CE. O estudo tem por foco, portanto,

representar a importancia dos exercicios fisicos nos adolescentes que ficaram de



guarenta por varios dias, causando problemas de saude, visando a disseminacgéo
tanto do estudo, quanto dos beneficios estabelecidos dos exercicios. Nesse contexto,
o trabalho do estudo mostrara como os exercicios fisicos pode ser aplicado nas areas
de musculacéo, area esportiva entre outras, a fim de que se crie um habito saudavel
na vida dos jovens, valorizando cada exercicio e aplica-los de forma correta e segura.

De acordo com Nogueira et al., (2021) a pesquisa sobre Recomendacdes para
a prética de exercicio fisico na face do COVID-19: uma reviséo integrativa € importante
pois conforme os autores: O exercicio fisico se refere a um conjunto de movimentos
planejados e estruturados feito pelo um profissional de educacéo fisica para um
determinado objetivo, como o de melhorar ou manter alguma capacidade fisica ou
aumentar o desempenho dos adolescentes, curiosamente, 0s equipamentos e pesos
disponiveis nas academias de bairros parecem representar perigo na visado de alguns
pais, para eles levantar pesos e fazer outros esforgcos podem machucar e prejudicar o
crescimento dos jovens, alguns pais, em geral, deveriam saber que, assim como a
melhor alfabetizacdo acontece com os melhores estimulos, os masculos e esqueleto
também respondem muito bem aos estimulos de esfor¢cos que os jovens fazem nos
exercicios.

O estudo podera vir a ter relevancia para os adolescentes, pois ficaram cientes
dos beneficios que os exercicios fisicos fardo na sua vida pés-pandemia COVID-19,
pois a prética de atividade fisica na vida dos jovens esta relacionada com beneficios
tanto a curto prazo quanto a longo prazo para a saude deles, a vida dos jovens
modernos tende a ser pouco saudavel principalmente durante e apds quarentena,
uma vez gque provoca estresse e estafa, agravada por uma alimentacéo inadequada
e por ndo praticar exercicios fisicos, as academias foram muito procuradas e se se
tornaram uma opc¢éao para os adolescentes, que adere ao exercicio fisico, com o intuito

de obter melhorias nos seus corpos e no seu bem-estar, adotar habitos saudaveis.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Adolescéncia

A adolescéncia é o periodo da vida de um ser humano em que ocorrem a

passagem da infancia para a vida adulta € uma fase de amadurecimento e trata de



um periodo muitas vezes caracterizado pelo o inicio da puberdade e o fim do
crescimento fisico, e vem acompanhada por uma série de mudancas fisicas,
psicoldgicas e sociais, com alterages ao nivel dos 6rgéos sexuais e de caracteristicas
como a altura, o peso, a massa muscular, desenvolvimento mental, fisico, emocional,
alteracbes hormonais e até mesmo o social (HELLEN, 2010).

Os adolescentes buscam grupos de amigos que tenham 0Ss mesmos
interesses, e querem fazer tudo juntos como por exemplo jogar bola, vllei ou
musculacdo, € muito comum que nessa etapa da vida dos adolescentes € muito
comum que eles tentam se afastar das suas familias, pois ndo satisfaz em relacéo
aos seus interesses sociais (MARILUCI, 2010).

A puberdade é marcada pela maturidade dos 6rgdos reprodutores esta
relacionado a fatores ambientais, genético o inicio dessa fase podem variar de acordo
com cada jovens, € muito comum o0 aumento de oleosidade na pele causando acne
levando desconforto em muitos adolescentes, o fim da puberdade é por volta dos
dezoito anos que é quando se percebe o fim do crescimento esquelético e o completo

amadurecimento dos sistemas reprodutores feminino e masculino (IVETE, 2010).

E uma fase de transi¢do, de mudancas, da crianca
para o adulto [...] Ele deixa de ser crian¢a e passa a
ser um pré-adulto [...].

[...] € o individuo passando da fase infantil para a
adulta [...] sendo uma fase de transicdo que ocorre
muitas transformacgdes necessarias para a crianca se
tornar um adulto.(HELLEN; MARILUCI; IVETE, 2010,
p. 12).

Adolescéncia é um momento em que se evidencia o0 processo de separacao a
individualidade e é crucial na sua vida de um adolescente e constitui um evento
decisivo de um processo de desprendimento, o periodo de transicdo geralmente &
compreendida como uma situacao passageira de atravessar de um estado ou uma
condicao a outro, envolvendo circunstancias em relacdo ao adolescente, que podem
dificultar ou facilitar sua passagem nesse periodo essa a transicdo € extensa,
duradoura, € um momento em que o adolescente precisa utilizar os varios recursos
disponiveis pessoais ou nédo, para enfrenta-la e adaptar-se, no contexto individual,
familiar ou social, a maturidade € mais importante que a idade cronoldgica e esta
diretamente relacionada a capacidade de assumir responsabilidades e tomar decisdes

facies ou dificeis, pois 0 comportamento e a maturidade nem sempre condiz com a



idade que eles tem e nem com o volume e tamanho corporal, que, as vezes, mais se
assemelha ao de um adulto (HELLEN; MARILUCI; IVETE, 2010).

A adolescéncia é aproximadamente entre 10 a 16
anos, mas, alguns adolescentes diferem na idade de
inicio e final da adolescéncia. Tém aqueles que
iniciam antes e outros acabam bem depois (HELLEN;
MARILUCI; IVETE, 2010 p. 13).

[...] aidade cronoldgica nem sempre bate com a idade
mental [...], pois temos alunos muito responsaveis, ja
na quinta série e outros que estdo quase fazendo o
vestibular, sem nenhuma responsabilidade [...].
(HELLEN; MARILUCI; IVETE, 2010 p. 13).

O periodo da puberdade que marca a transicao da infancia para a fase adulta,
sendo essa passagem caracterizada por alteragbes marcantes no corpo das meninas
€ meninos, é na puberdade que surgem os chamados caracteres sexuais secundarios
e que se estabelece a capacidade reprodutiva, sendo, portanto, um periodo de
maturacdo biolégica, o corpo fisico assume dimensdes significativas na vida dos
adolescentes, uma vez que iniciar as transformacdes corporais, 0s jovens passam a
viver esse processo, sem poder interferir, 0 que gera intensa ansiedade e fantasias,
algumas mudancas fisicas alteram a imagem corporal das meninas e meninos e

acaba causando um desconforto e ansiedade para alguns adolescentes (MUUSS, 2005).

A pubescéncia parece ser Unico aspecto do processo
de maturacdo que algumas sociedades primitivas
reconhecem, depois da puberdade o jovem ou a
jovem obtém o status e os privilégios de adultos. O
periodo prolongado de adolescéncia (algumas vezes,
de quase uma década em sociedades de maior indice
técnico) ndo é fisioldgico, mas uma invencédo social
(MUUSS, 1976, p. 15).

Desde os estudos de Stanley Hall, que escreveu Adolescéncia, 2vol, 1300p.
em 1904, a adolescéncia passa a ocupar um lugar enquanto objeto de estudo,
principalmente na Psicologia, que se caracteriza como um periodo de "tempestade e
tormenta" concebia a adolescéncia como um periodo de instabilidade e turbuléncia
emocional em funcdo do surgimento da sexualidade dos jovens, para ele, 0s
adolescentes se tornaram passivel de receber impressdes, modificacdes ou adquirir
gualidades, capaz de repentinas mudancas de humor, alegre num momento e triste e
depressivo nos momentos seguintes (HALL apud GALLANTIN,1978, p. 35).

Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS)

cronologicamente a adolescéncia se estende dos 10 aos 19 anos, e pela



Organizacao das Nacdes Unidas (ONU) comeca geralmente aos 15 anos e termina
aos 24 anos. Ja o ECA (Estatuto da crianca e adolescentes) busca discutir a
influéncia das instituicbes de abrigo sobre o desenvolvimento de criangcas e
adolescentes, compreendendo-as como um elemento constituinte da rede de apoio.
O Estatuto determina que todos os jovens tém seus direitos como, por exemplo a
saude, profissionalizacdo em numa area, liberdade, dignidade, protecdo no trabalho,
desenvolvimento fisico e mental, e exercicios fisicos que vao permite todos os jovens
possam ter um bom desenvolvimento social saudavel e digno (SIQUEIRA; DEBORA,
2006).

2.2 Exercicio Fisico na adolescéncia

Poucos adolescentes praticam exercicios fisicos muitos prefere as redes
sociais mais isso leva o sendentarismo em muitos adolescentes, 0s exercicios pode
promover o desenvolvimento integral de cada jovem uma vez que também estimulam
a concentragdo, 0 autoconhecimento e a socializacdo, pode combater a obesidade,
reduz o desenvolvimento de diabetes tipo dois, amplia a for¢ca, a agilidade, a
flexibilidade e a resisténcia muscular entre outros € muito comum que os adolescentes
gueiram se desafiar ou desafiar uns aos outros a chegarem aos seus limites fisicos,
por isso que os adolescentes precisam serem acompanhados por profissionais de
educacdo fisica ou treinadores capacitadas para que evite que os adolescentes se
machuquem gravemente ou sofram algum tipo de colapso (CRESIO, 2008).

A procura de academia cresceu bastante por causa dos adolescentes, muitos
estdo atras do corpo perfeito de um corpo padrdo a musculacdo é uma das mais
procuradas pelos adolescentes isso permite que o educador fisico elabore uns treinos
baseado nas capacidades fisicas de cada jovem e em seus interesses o profissional
de educacao fisica oferecer orientac6es de como realizar os exercicios fisicos de uma
maneira que evite sobrecarga de pesos e garantird que os adolescentes mantenha

sempre uma postura correta para evitar lesdes ou futuras lesdes (RENATA, 2008).

A atividade fisica extenuante, principalmente quando
associada a restricdo dietética, afeta o crescimento, o
desenvolvimento puberal, a funcéo reprodutiva e a
mineralizacdo 6ssea. (CRESIO; RENATA,.2008, p.
10).
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Alves verificou que 42,5% dos adolescentes comegaram a desenvolver algum
tipo de atividade fisica antes dos 12 anos de idade; 51% entre 12 e 16 anos; e 6,5%
apos os 16 anos. 47% mencionaram interrupgao na pratica de atividade fisica, tendo
esta ocorrido predominantemente ap0s os 15 anos, é nessa fase que o0s garotos
adquirem habilidades fisicas, motoras e sociais que os tornam cada vez mais aptos e
envolvidos com a pratica de esportes (ALVES, 2000).

Os adolescentes, especificamente, a Educacéo Fisica engloba um esforgo de
adaptacado ao corpo e uma reflexdo de comportamento corporal, o corpo humano néao
pode ser considerado apenas um conjunto de 0ssos e musculos a serem treinados,
mas sim como a totalidade do individuo que se expressa por meio de movimentos,
sentimentos e atua¢fes no mundo todo, as atividades ou exercicios devem ser
motivantes e ter uma participacdo grande (VALERIA; SILVIA; MAURO, 2002).

Assim, a Educacédo Fisica deve levar o adolescente a
um dispéndio de energia em atividades prazerosas e
recreativas, permitindo o relaxamento, a possibilidade

de perceber o corpo e saber controla-lo (VALERIA;
SILVA; MAURO, 2002, p. 11).

Os exercicios fisicos sdo capaz de promover plasticidade adaptativa sobre o
sistema nervoso, reduzindo os riscos de futuras patologias psiquiatricas na medida
em gue permite aos adolescentes aumentarem a sua autoestima e autoconfianca
melhorando as suas relacdes de interacdo com o0s outros jovens e diminuindo 0s
niveis de alguns transtornos mentais como o stress e ansiedade e consequentemente
melhorando a salude mental, aumentando a satisfagdo de bem-estar por isso que
praticar exercicios diariamente permite entre outras coisas um maior convivio e
proximidade entre os jovens, o conhecimento sobre os exercicios fisicos podem ser
um fator protetor contra o sedentarismo e a obesidade, podendo assim melhorar

significativamente o aspecto relacionado a qualidade de vida do adolescente
(CAMPOS; MUNIZ; BELO; ROMANO; LIMA, 2019).

2.3 Pandemia

A Organizacdo Mundial da Saude foi alertada sobre varios casos de pneumonia
na China, no comeco de 2020 surgiu uma noticias de que a Covid-19 se espalhou
pelo mundo todo entdo a Organizacdo Mundial da Saude identificou entdo que se
tratava de uma pandemia em marco de 2020, as autoridades incluindo as do Brasil

diante da falta do tratamento para a doenga passaram a adotar o distanciamento social
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entre as pessoas o0 que se deu de maneira ndo uniforme nos municipios, estados e
regides de todo os paises no inicio todas as cidades ficaram vazias, sem carros, sem
pessoas andando pelas as ruas e inclusive sem polui¢do, j& que n tinha carros
andando pelas as ruas e nem fabricas funcionando a poluicdo diminuiu um pouco
(JULIO, 2020).

Essa doenca infecciosa causada pelo coronavirus SARS-CoV-2 e tem como
principais sintomas febre, cansaco e tosse seca entre outros sintomas por exemplo a
perda de paladar ou olfato, congestédo nasal, dor de garganta, dor de cabeca, dores
nos musculos entre outras (LEILA, 2020).

Por causa da pandemia muitas coisas precisaram fica com distanciamento
fisico de acordo com as orienta¢gGes das autoridades locais de saude, do Ministério da
Saude como por exemplo escolas, faculdades, clubes de futebol, academias, isso
causa uma grande repercusséo na vida de todo mundo principalmente na vida dos
adolescentes, o isolamento social que foi usado para conter a covid-19 foi um fator
agravante de problemas de saude mental com isso causando problemas de
ansiedade, depressao, estresse e obesidade nos adolescentes (JULIO; LEILA, 2020).

No Brasil, o primeiro caso da Covid foi registrado no dia 26 de fevereiro de 2020
(BRASIL, 2020), em 3 de margo, havia 488 casos suspeitos notificados, 2 confirmados
e 240 descartados no pais, sem evidéncia de transmissao local, mas ainda antes de
haver o primeiro caso, o Brasil no dia 06 de fevereiro ja havia proposto a Lei da

Quarentena devido aos alertas. A lein®13.979, de 6 de fevereiro de 2020 dispde sobre

as medidas para enfrentamento da emergéncia de saude publica de importancia
internacional decorrente do coronavirus responsavel pelo surto de 2019, conforme

abaixo:

| - isolamento: Com o diagndstico positivo, devera ser
mantido o isolamento por pelo menos dez dias
contados a partir do inicio dos sintomas, sendo
liberado do isolamento desde que n&do apresente
sintomas respiratérios e febre, e sem o uso de
antitérmico, ha pelo menos 24h;

Il - quarentena: Pessoa que esteve em contato com
alguém que tem o virus e esta aguardando para ver
se tem sintomas; DISTANCIAMENTO SOCIAL:
Pessoa que esta fazendo a sua parte para reduzir o
risco de transmisséo (BRASIL, 2020, p. 14).

Além da Lei da Quarentena que o governo do pais decretou, outras medidas
também foram adotadas mundialmente para que o contagio da doenca pudesse ser

diminuido. Dentre essas medidas estao: A realiza¢do da quarentena, ja citada acima,


http://legislacao.planalto.gov.br/legisla/legislacao.nsf/Viw_Identificacao/lei%2013.979-2020?OpenDocument
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para que pudesse ser evitado as aglomeracdes e consequentemente um possivel
contagio em massa, a proibicao de entrada de estrangeiros nos paises, o uso do alcool
em gel 70% para as méos, que foi recomendado pela OMS (Organizacdo Mundial da
Saude), o uso das mascaras de protecao facial ja que o contagio do coronavirus &
feito através da tosse, espirro ou gotas respiratdrias que estejam infectadas pelo virus
e comprado por diversas pessoas, alguns locais publicos ofereciam alcool em gel para
gue as pessoas pudessem realizar a higienizacado adequada de suas maos e evitar a
proliferacdo da doenca por meio do aperto de méo e do toque em produtos que

pudessem a vir estar contaminados com o virus (IQUIAPAZA, 2020).

Por isso, uma das medidas mais importantes para a
prevencdo da transmissdo se refere a higiene das
ma&os, uso de méscara, considerada uma medida de
baixo custo e alta efetividade, por serem as méaos o
principal veiculo de contaminagdo cruzada.
(OLIVEIRA; LUCAS; IQUIAPAZA, 2020, p. 15).

Os locais do corpo com maior probabilidade de contaminagédo séo os olhos, a
boca e o nariz! Sejam eles por meio de transmissao por contato fisico é quando a
pessoa tem um contato direto com um portador do coronavirus e realiza apertos de
mao, por exemplo, seguido de toque nos olhos, nariz e boca ou através de objetos e
superficies como por exemplo superficie persisténcia como o aco que fica 48 horas e
o0 metal que fica 5 dias contaminados (OLIVEIRA, 2020).

A OMS (Organizacdo Mundial de Saude) sugeriu a manutencdo do
distanciamento social entre as pessoas, que evitasse aglomeracdes, e passasse a
utilizar mascara em caso de quadro gripal ou infeccdo pela COVID-19, ou se
profissional de salude no atendimento de pacientes suspeitos/infectados. Ja na
transmissdo do coronavirus se da de pessoa para pessoa através de pequenas
goticulas que séo eliminadas pelo nariz ou pela boca quando uma pessoa com
COVID-19 tosse, fala ou espirra, principalmente se ambas as pessoas estiverem com
menos de 1 metro de distancia uma da outra (LUCAS, 2020).

E por fim, a transmissdo por meio aerossois sdo microparticulas de secregdo
respiratOria que séo transportadas pelo ar e, por isso, podem alcancar uma distancia
maior de propagacao (IQUIAPAZA, 2020).
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2.4 Exercicio fisico na adolescéncia e contexto pdés-pandemia

O isolamento social que a pandemia trouxe para os adolescentes foi que
tiveram consequéncias fisicas e mentais da inatividade fisica dos jovens,
pouguissimos conseguiram fazer exercicios em casa, muitos ndo conseguiram por
falta de espaco, equipamentos ou até mesmo orientacfes apropriada entre outras
coisas, muitos ficaram na frente da tv, computadores e celulares isso causando o
sedentarismo entre eles (ESTELIO, 2021).

O isolamento social causou transtornos, como o transtorno do déficit de
atencéo e hiperatividade (TDAH) por isso que o exercicio fisico pode regular na vida
dos adolescentes o aumento de forca e a resisténcia, ajudando a construir 0Ssos e
musculos mais saudaveis e fortes por isso que quanto mais atividade fisica como, por
exemplo futebol, vdlei, corridas, caminhadas, musculacao, Crossfit entre outras, eles
fizerem maior seréa o efeito protetor sobre eventos cardiovasculares e mortalidade,
além da melhora na funcdo imunoldgica e a cardiovascular, se exercitar diariamente
pode contribui com a saude mental dos jovens ajudando a reduzir os sentimentos de
depressdo e ansiedade e promove o bem-estar psicologico ajudando também a
controlar o peso e tem impacto positivo no desenvolvimento cognitivo e no
comportamento social, com o fim da quarentena muitos adolescentes conseguiram
volta a fazer exercicios fisicos (CARLOS; SILVANIA, 2021).

A busca de ajuda partia dos proprios adolescentes,
pois alguns pais ou responsaveis por eles, nao
perceberam o sofrimento dos filhos, o impacto dessa
mudanca na vida dos jovens mudou completamente a
rotina deles fazendo eles ficarem sedentarios

(CARLOS; SILVANIA; ESTELIO, 2021, p. 09).
Mesmo antes do inicio da quarentena, 0s exercicios ja eram muito utilizados
pela os adolescentes com o objetivo de manter a saude e aperfeicoar diferentes
capacidades fisica, mais com o avan¢co do COVID-19 e com todas as academias
fechadas muitos desses adolescentes ndo conseguiram pratica seus exercicios
fisicos. Dito isso a pratica de exercicios seja realmente eficaz e ndo prejudicial, devem
ser realizados diversos exames que comprovem a capacidade fisica, cardiaca e
cardiorrespiratoria do adolescente, principalmente para saber em qual grau ele se
encontra e quais tipos de exercicios que ele estd apta a realizar apds-pandemia

(MILENE; JORDANA; JOSEFA, 2020).
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Apo6s-pandemia da COVID-19, com o aumento de
habitos sedentarios e consequentemente prejuizos
metabodlicos, a populagdo tendera a maiores
complicagBes cardiorrespiratorias, destacando a
relevancia do profissional de educacado fisica para
organizar e supervisionar programas de exercicios.
(MILENE; JORDANA; JOSEFA, 2020, p. 13).

Portanto, & perceptivel a importancia dos exercicios fisicos para a profilaxia de
doencas e auxilio na reabilitacdo aqueles que pegaram COVID-19 e aqueles que
acabaram ficando sedentarios, a atividade fisica supervisionada pelo um profissional
de educacao fisica € muito importante na reabilitacdo, serdo de suma importancia para
esses jovens conseguirem retornar a sua vida normal e a funcionalidade seja
garantida (MILENE; JORDANA; JOSEFA, 2020).

3 MATERIAIS E METODOS
3.1 Tipo de Estudo

A pesquisa se classifica como uma revisao integrativa de literatura. Deste
modo, a revisdo integrativa trata-se de um estudo com coletas de dados realizada a
partir de fontes secundarias, uma sintese rigorosa de todas as pesquisas relacionadas
a uma questéo especifica MARCELA; MICHELLY; RACHEL et al., 2010). Portanto, a
revisao integrativa expressa-se como uma metodologia que propicia a sintese do
conhecimento e a insercdo da aplicabilidade de resultados de estudos expressivos,
na pratica. Trata-se de um estudo realizado por meio de levantamento bibliogréafico e
baseado na experiéncia vivenciada pelas autoras por ocasido da realizacdo de uma
reviséo integrativa (MARCELA; MICHELLY; RACHEL et al., 2010).

3.2 Descritores/estratégia de busca

Para essa pesquisa seréo utilizados os seguintes descritores: Exercicio Fisico,
Adolescentes e COVID-19”. Foram construidas duas estratégias de busca: “Exercicio
Fisico e COVID-19, Exercicio Fisico e Adolescentes”

3.3 Periodo da pesquisa

A pesquisa sera realizada de fevereiro a maio de 2023.
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3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, no google académico optou-se em configurar a
pesquisar no periodo de 2019 a 2023, nos idiomas portugués e inglés, excluindo
patentes e citagbes, assim, obtivemos aproximadamente 15.600 estudos,
apresentados, 10 estudos por pagina.

ApOs a primeira triagem de dulicatas, verificacdo das 10 primeiras paginas com
a verificacdo do titulo, 100 estudos foram para andlise. Foi entdo realizada uma
segunda leitura, mais minuciosa, dos titulos e resumos, sendo selecionados 20
trabalhos para leitura na integra. Destes, foram excluidos dez estudos por ndo
atenderem aos critérios de inclusdo, sendo, portanto, incluidos 6 estudos nesta
revisao.

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecdo dos estudos para a revisdo

integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selecao final.

Figure 1 - Fluxograma da seleg&o de artigos

Registo Identificados por
meio de Pesquisa em
Banco de Dados (n= 15.600)

Registro Selecionado
(n=100)

Texto completo foram
selecionados (n=20)

Texto com Leitura na
Integra (n=20)

Estudos Incluidos (n=6)

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

3.4.1 Critérios de Incluséo / Excluséao



16

Serdo incluidos artigos originais de pesquisa com seres humanos, com
publicacdo do ano de 2019 a 2023 nos idiomas portugués e inglés. Também serdo
excluidos teses, dissertacbes ou monografias, que estivessem relacionados com a
tematica.

Serao excluidos resumos, editoriais, artigos de revisdo de literatura, e os artigos
gue estavam em duplicata e que ndo respondesse a pergunta norteadora.

O processo de selecdo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura e analise dos titulos e resumos dos artigos; 2) Organizacéo e ordenacao dos
estudos identificados; 3) Leitura dos artigos na integra. Foram coletadas as seguintes
variaveis: objetivos do estudo; amostra/sujeitos da pesquisa; intervencao
metodoldgica; principais resultados e conclusdes.

Para analise, foram coletadas as seguintes variaveis: autores, local, ano,

objetivos do estudo; intervencdo metodologica, principais resultados e conclusées.
3.5 Coleta de dados

Os dados foram coletados utilizando o Google Académico. O Google
Académico é uma ferramenta do Google que possibilita a localizagao de artigos, teses,

dissertagdes e outras publicagdes uteis para pesquisadores.

3.7 Analise dos dados

As variaveis coletadas serdo organizadas em banco de dados no Excel e
apresentadas em um quadro com suas principais caracteristicas. E importante

declarar que nao existe conflito de interesses e conflitos de interesse na pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste topico, apresentam-se 0s resultados coletados e respectivas discussoes,
gue tiveram como base a pesquisa realizada com objetivo investigar os impactos dos
exercicios fisicos nos adolescentes durante a COVID-19 os desafios e consequéncias

enfrentado durante a pandemia.

Para analise, foram coletadas as seguintes varidveis: autores, local, ano,

objetivos do estudo; intervencdo metodoldgica, principais resultados e conclusdes.
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Os estudos incluidos nesse estudo foram publicados no periodo de 2019 a
2023, apresentados no Quadro 1. Dos trabalhos lidos na integra 6 destes eram artigos
completos que atingiam os requisitos necessarios para o desenvolvimento desta

sintese. A composicao do publico-alvo do estudo foi os adolescentes.

Quadro 1— No Quadro apresentaremos as variaveis relacionadas aos estudos:

Temaética; Autores; Local e Ano.

Tema

Conhecimento de
adolescentes acerca dos
beneficios do exercicio
fisico para a salde mental

Autores

Cezenério Gongalves Campos,
Luciene, Aparecida  Muniz,
Vinicius Silva Belo, Marcia
Christina Caetano Romano,
Maira de Castro Lima

Local

Minas Gerais

Ano
2019

Fatores associados a
insatisfacdo com a imagem
corporal em estudantes
durante a pandemia de
COVID-19

Leocadio de
Guilherme

Ana  Carla
Magalhaes,
Goncalves Baptista

Pinheiral/Rio de Janeiro

2021

A pandemia de COVID-19
e mudancas nos estilos de
vida dos adolescentes
brasileiros

Deborah Carvalho Malta, Crizian
Saar Gomes, Marilisa Berti de
Azevedo Barros, Margareth
Guimaraes Lima, Alanna Gomes
da Silva, Lais Santos de
Magalhdes Cardoso, André
Oliveira Werneck, Danilo
Rodrigues Pereira da Silva,
Arthur Pate de Souza Ferreira,
Dalia Elena Romero

Minas Gerais

2021

Programa de treinamento
online, estratégia  de
exercicio fisico durante a
pandemia COVID-19

Bruno Allan Teixeira Silva,
Giovana Duarte Eltz, Rosemeire
de Oliveira, Mauro Sergio
Perilhdo, Nancy Preising
Aptekmann, Fernanda Regina
Pires, Ariana Aline da Silva

Santo  Amaro
Paulo -SP

Séao

2022

Efeito de um programa de
exercicios fisicos sobre a
aptidao fisica apoés
contaminagdo por COVID-
19

Elton Luiz Galleazzi, Sandra
Fachineto, Elis Regina Frigeri

Séo Miguel

do

Oeste/Santa Catarina

2022

Sindrome de Burnout e
atividade fisica em
adolescentes no contexto
da pandemia da COVID-
19

Lucas Henriqgue de Souza Vilar,
Vinicius de Oliveira Damasceno,
André dos Santos Costa

Pernambuco

2022
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Total de Estudos

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

No Quadro 02, apresentaremos as variaveis relacionadas aos estudos:

Temética; Objetivos; Intervencdo metodologica; Resultados e Conclusdes.

Quadro 2-

Objetivos; Intervencdo metodoldgica; Resultados e Conclusoes.

Estudo

Objetivos

Intervencao

metodoldgica

Resultados

No Quadro apresentaremos as variaveis relacionadas aos estudos:

Conclusdes

Conhecimento de | Investigar o | Estudo realizado | Verificou-se que | Assim, o]
adolescentes conhecimento dos|em uma escola|individuos mais | conhecimento
acerca dos | adolescentes estadual de um|ativos possuiam|pode ser um
beneficios do | acerca dos | municipio do | maior fator  protetor
exercicio  fisico | peneficios do | Centro-Oeste  de | conhecimento contra 0
para a salde | exercicio fisico | Minas Gerais. acerca dos | sedentarismo e
mental sobre a saulde beneficios do|a inatividade
mental. exercicio  fisico | fisica,
para a salde | melhorando
mental em | significativamen
relacéao aos |te o0 aspecto
individuos relacionado a
sedentarios. qualidade de
vida do
adolescente.
Fatores Avaliar a relacdo | Realizou-se um | Participaram  do | Concluiu-se que
associados a | entre redes sociais e | estudo cuja amostra | estudo 69 | as redes sociais
insatisfacdo com a | fatores associados a | foi constituida por | estudantes, dentre | influenciaram
imagem corporal | insatisfacdo com a | estudantes do|os quais 79,7% | negativamente a
em estudantes | imagem  corporal, | ensino médio, de | (n=55) declararam | percepc¢ao da
durante alem estudantes | ambos o0s sexos, de | insatisfacdo com a | imagem corporal,
pandemia de | durante o periodo de | uma escola publica | imagem corporal, | em adolescentes
COVID-19 isolamento  social | do municipio de|47,8% (n=33) |de ambos os
causado pela | Pinheiral, Rio de | praticavam sexos, durante o
pandemia de | Janeiro. exercicios fisicos | isolamento social
COVID-19. regularmente, 29% | devido a
(n=20) realizavam | pandemia por
dietas restritivas, | COVID-19.
33,3% (n=23)
apresentavam
sintomas de
transtornos
alimentares e
98,6% (n=68)
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utilizavam,
frequentemente,
as redes sociais.

A pandemia de | Analisar as | Esse Estudo foi | Participaram  do | Os resultados
COVID-19 e | mudancas nos | realizado com | estudo 9.470 | apontam
mudancas nos | estilos de vida dos | adolescentes  que | adolescentes. mudancas  nos
estilos de vida dos | adolescentes participaram do | Durante o periodo | estilos de vida
adolescentes brasileiros durante a | inquérito ConVid | de distanciamento | dos
brasileiros pandemia de | Adolescentes — | social, foi | adolescentes e
COVID-19. Pesquisa de | observado aumento de
Comportamentos. aumento nas | comportamentos
Foram avaliados os | prevaléncias  de | de risco a salde.
indicadores consumo de
relacionados aos | hortalicas (de
estilos de vida antes | 27,34 para 30,5%),
e durante a | pratos congelados
pandemia: consumo | (de 13,26 para
de alimentos | 17,3%),
saudaveis e | chocolates e
alimentos nao | doces (de 48,58
saudaveis, pratica | para 52,51%), e do
de atividade fisica e | tempo em frente as
comportamento telas (de 44,57
sedentario, para 70,15%). Por
tabagismo e | outro lado, houve
consumo de bebidas | diminui¢éo da
alcodlicas. pratica de
atividade fisica (de
28,7 para 15,74%)
e do consumo de
bebidas alcodlicas
(de 17,72 para
12,77%).
Programa de | Investigar as | Um relato de| O programa | Programas que
treinamento vivéncias realizadas | experiéncia com as | atendeu a | desenvolvam
online, estratégia | de janeiro a | atividades comunidade, com | relacionamento
de exercicio fisico | dezembro de 2021 | oferecidas boa adesdo | social,
durante a | no Projeto Vida em | gratuitamente para a | levando em | desenvolvimento
pandemia COVID- | Movimento (VEM), | comunidade, de | consideracao o | de competéncia
19 narrado por meio de | forma online, com | tempo de | e autonomia para
um relato da | intervencdes de | existéncia do | escolha das
experiéncia vivida. | Ginastica Funcional, | VEM, revelando a | atividades,
Alongamento, necessidade  de | mesmo de forma
Pilates e Ritmos, | projetos que | online,  podem
transmitidas pela | promovam favorecer a
plataforma  Zoom | exercicio fisico, | aderéncia  nas

meeting.

orientado e que

atividades e na
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sejam acessiveis a

manutencdo de

comunidade. um estilo de vida
mais ativo,
inclusive durante
periodos que
restrinjam o]
deslocamento de
pessoas a
realizarem suas
atividades de
rotina.

Efeito de um | Aplicar um | Participaram do | Os principais | Concluiu-se que
programa de | programa de | estudo uma pessoa | achados do estudo | a insercdo de um

exercicios fisicos | exercicios  fisicos | do sexo masculino, | mostraram que | programa
sobre a aptidao | visando melhorar a |51 anos, que | houveram estruturado  de
fisica apos | aptidao contraiu o virus no | melhorias exercicios fisicos
contaminacdo por | cardiorrespiratéria, | més de janeiro de | percentuais foi um importante
COVID-19 flexibilidade e forga | 2021 e outra pessoa | consideraveis na | coadjuvante no
muscular de dois | do sexo feminino, 28 | aptiddo tratamento apos
sujeitos ap6s a|anos, que contraiu | cardiorrespiratéria, | a contaminagao

contaminagdo pelo
virus da Covid-19.

Covid-19 no més de
julho de 2021.

na flexibilidade e
na forca muscular
dos dois
participantes,

destacando a forga

muscular de
membros

inferiores que, no
homem, evoluiu

65% e, na mulher,
54% em relagao ao
pré-teste, outra
variavel que
merece atencdo €
a flexibilidade de
membros
inferiores que
aumentou 70% na
mulher enquanto
no homem variou
19%. Apesar de a
aptidao
cardiorrespiratéria
ter evoluido 15%
no homem e 14%

na mulher,
aumentos
incrementais
nessa  condicao
fisica séo
primordiais para a
capacidade
respiratéria e

cardiovascular dos
participantes, visto
gue o virus atinge

por Covid-19,
mostrando-se
bastante
eficiente
aumento
aptidao fisica.

no
da
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especialmente

burnout e o nivel de

atividade fisica,
além de um
guestionario

semiestruturado que
forneceu

informagbes como
tempo de tela e
motivagéo para

pratica de atividade
fisica.

através do
guestionario
semiestruturado,
um elevado tempo
de tela e uma
diminuicao na
pratica regular de
atividade fisica, no
contexto do
primeiro ano de
pandemia.

esses dois
sistemas
fisiologicos.
Sindrome de | Analisar a relagéo | Foi constituida de | Os resultados | Com estes
Burnout e|entre o nivel de|adolescentes com |indicaram que em | achados,
atividade fisica em | atividade fisica e os | idades entre 15 e 17 | relagao a | conclui-se que a
adolescentes no | sintomas de burnout | anos, foram | sindrome de | atividade fisica
contexto da | durante o | aplicados de | burnout, 0os |pode ser um
pandemia da | isolamento  social | maneira remota os | individuos elemento
COVID-19 ocasionado pela | questionarios MBI- | fisicamente mais | diretamente
pandemia da Covid- | SS (Maslach | ativos tém 2 vezes | influente na
19 entre | Burnout Inventory— | menos chances de | apresentacao
adolescentes. Student Survey) e o | apresentar dos sintomas da
QAFA (Questionario | sintomas da | sindrome de
de Atividade Fisica | sindrome em | burnout entre
para o Adolescente), | detrimento ao | adolescentes e
que possibilitaram | insuficientemente | esta relacdo
analisar ativos. Observou- | pode ser
respectivamente, os | se evidenciada no
indicativos de | qualitativamente, | contexto do

primeiro ano de
pandemia, onde
foram fechados
diversos espacos
publicos

destinados a
pratica de
atividade fisica e
lazer, além das
escolas onde
esses jovens
tinham acesso as
aulas de
educacao fisica.

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

De acordo com as informacfes citadas no quadro acima podemos perceber

que segundo a pesquisa “Conhecimento de adolescentes acerca dos beneficios do

exercicio fisico para a saude mental” segundo o autor Campos et al., mostra que o

conhecimento dos adolescentes em relacdo a atividade fisica e nutricional esta

deixando a desejar e € recomendado que os professores comecem a mostra o habito

mais saudavel e a relacdo da atividade fisica mostrou que a maioria dos adolescentes




22

sdo sedentarios que precisa de uma educacgdo nutricional e com isso ira mudar o
habito ou o0 meio em que cada um vive com a familia, o estudo mostra que o
adolescentes de classe social baixa é mais ativa em exercicios fisicos jA os
adolescente de classe mais elevada ndo € tdo ativo em praticar atividades fisicas
consequentemente estdo mais propicios a ter outras doengas como hipertenséo e a
obesidade. Com isso mostra a relevancia do conhecimento sobre essa melhoria de
vida que e a pratica fisica e a educacgédo nutricional.

O estudo “Fatores associados a insatisfagdo com a imagem corporal” dos
autores Magalhaes; Baptista (2021) avaliar a relacdo entre redes sociais e fatores
associados a insatisfacdo com a imagem corporal dos estudantes do ensino médio,
de ambos os sexos, de uma escola publica, nessa fase de vida dos jovens que
ocorrem mudancas fisicas e psicossociais, devido a puberdade, as redes sociais
influenciam sobre a percepc¢do da imagem corporal.

Ja o estudo segundo o autor Malta et al., mostra que o distanciamento social é
a medida mais eficaz para prevencdo de COVID-19 entre os adolescentes, € preciso
ressaltar que tem que haver uma pratica saudavel em casa também com o consumo
de frutas e hortalicas constitui fator de protecédo contra doencas cardiovasculares e
diabetes tipo Il. E necessario para haver uma vida saudavel e a prevencédo de
doencas, tornam-se importantes também o apoio e o suporte familiar. Mostra que
apesar dos jovens estarem longe da sociedade néo estao se alimentando bem porque
estdo consumindo muito alimento pre cozidos, congelados hamburgueres e batata
frita induzindo os adolescentes a ter um inicio de diabetes e o aumento ao
sedentarismo, a reducdo do exercicio fisico e o aumento do comportamento
sedentario entre o0s jovens observados no estudo sdo preocupantes.

Em relacdo ao estudo sobre o “Programa de treinamento online, estratégia de
exercicio fisico durante a pandemia COVID-19” dos autores Silva et al., € explicado
sobre a importancia do atendimento online que € um facilitador para aquelas pessoas
gue estdo no periodo de isolamento durante os cuidados médicos héa aplicativos ou
sistemas que o aluno pode personalizar de acordo com a sua necessidade ou a sua
preferéncia desenvolvendo estruturas relacionadas a competéncia anatomica, esse
processo pode ser facilitado via WhatsApp, atendimento individual; observa-se que
com o passar do tempo o individuo pode ter um desenvolvimento melhor p&s-covid-

19 por tanto mostra 0 quanto é importante cada passo desse processo.
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No estudo relacionado ao “Efeito de um programa de exercicios fisicos sobre a
aptidao fisica apdés contaminacdo por COVID-19” autor Galleazi et al., iniciou um
teste com dois participantes que adquiriram covid-19 um do sexo masculino e do
feminino os dois fizeram exercicios de mobilidade, agachamento, alongamento,
corridas, flexibilidade; verificando a suficiénciacardiopulmonar sendo assim
tais individuos fizeram os protocolos indicados e tiveram muito éxito evoluindo em
meédia de 15% a 19%consequentemente houve uma melhora na capacidade
respiratoria.

E por fim o estudo relacionado a “Sindrome de Burnout e atividade fisica em
adolescentes no contexto da pandemia da COVID-19” os autores Lucas Henrique de
Sousa vila, Vinicius de oliveira Damaceno, André dos Santos Costa, portanto o
exercicio fisico ajuda no beneficio do bem-estar do paciente trazendo para o individuo
uma motivagédo construindo em se uma motivagao de treinar porque a doenca afeta
logo o estado psicolégico causando um desgaste emocional e fadiga no exercicio
fisico sera apresentado o ato motivacional algo que ocupa a mente ampliando a
conscientizagdo que ha um prazer em cada movimento melhorando o estado do
individuo. Contudo, foi tomada uma atencéo redobrada para que ndo haja nenhuma
duvida ou situacao contraria o objetivo que querem alcancar. O instrumento utilizado
foi um questionario com 17 questdes e essa foi analisado nos udltimos 12 meses
seguindo o contexto de atividades durante 300 minutos. Pesquisa que foi satisfatoria

e beneficente ao individuo.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados da pesquisa indicam que a falta de exercicios fisicos pode trazer
consequéncias na vida dos adolescentes, pois, devido a falta de praticar algum
esporte, caminhada, atividades ao ar livre, musculacdo, natacdo, ciclismo entre
outras. Destaca-se que muitos adolescentes ndo tém acesso ao um acompanhamento
adequado e isso acaba refletindo na participacéo e a motivagéo dos jovens que pode
vir a querer praticar algum exercicio fisico.

Considera-se que os exercicios fisicos para os adolescentes sdo desafiadoras,
tendo em vista que alguns estdo obesos, sedentarios, com ansiedade e com o seu

estado emocional ruim ou péssimo e necessitam de um acompanhamento por
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profissionais na area da saude com quais muitas adolescentes nao terdo, por questdo
financeiro.

A partir dos dados encontrados, é pertinente que reflitamos sobre o quanto a
relacdo interpessoal € importante nas relacdes humanas, principalmente quando
falamos em Educacéo Fisica, entretanto devido a0 momento o qual nos encontramos
onde o exercicio fisico ajudou e ajuda os adolescentes para eles poderem assim
combate as consequéncias que a pandemia COVID-19 trouxe e devemos considerar
gue é importante pensar nos proximos passos na vida dos adolescentes, na
incorporacao de profissionais de educacéao fisica qualificados que possam atender e
motivar os esses jovens, diante desta situacao.

Ressaltando que este estudo ndo encerra a discussdo desta tematica e, por
esse motivo, mais profissionais da Educacéo Fisica e estudantes da area podem e
devem ampliar cada vez mais essa tematica e dar continuidade a esse debate que é
tdo pertinente na sociedade atualmente que vivemos.

Por fim sugerimos que se pense em projetos esportivos em parque e pracas
voltada para adolescentes e ter capacitacdo de professores de educacao fisica
gualificados para poderem aderir sem tantas dificuldades as atividades que seréo
disponiveis. Além de incentivar habitos mais saudaveis na populacdo. Também seria
interessante que 0s governantes implantassem acdes inclusivas de terapia para ajuda
aqueles jovens que ficaram com algum transtorno mental causado pela pandemia
COVID-19.
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