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RESUMO: A préatica regular de exercicios fisicos durante a infancia € um assunto de suma
importancia para a sociedade, em meio a era tecnolégica e a tendéncia ao sedentarismo. O
presente estudo visa analisar a préatica regular de exercicio fisico em criancas com até 10
anos, bem como seus beneficios e desvantagens. O estudo tem como objetivo encontrar
evidéncias sobre a pratica de exercicio fisico realizada por criancas, observando se este traz
beneficios e consequéncias para a saude fisica e psicolégica, bem como se a sua pratica,
durante a infancia, tera resultados na vida adulta. A pesquisa se caracteriza em um método
de pesquisa descritiva e com abordagem qualitativa e de método bibliografico. As bases de
dados utilizadas para as buscas eletrdnicas sdo: PubMed e Science Direct. Nenhuma data do
estudo ou restricdes demogréficas dos participantes foram impostas aos critérios de busca
para garantir a saturacdo da literatura. Segundo estudos encontrados na presente pesquisa,
a pratica regular de exercicios fisicos durante a infancia traz muitos beneficios para a crianca,
beneficios que sdo de precaucdo para o sedentarismo infantil, tanto fisicos quanto
psicolégicos. Estes exercicios sdo de suma importancia para o desenvolvimento infantil,
porém devem ser realizados de forma orientada e com atenc¢éo, pois se trata de um publico
em desenvolvimento fisico e motor. Foram encontrados diferentes estudos, no entanto, a
maioria traz dados benéficos a pratica regular do exercicio fisico em criancas de 5 a 10 anos,
onde a saude fisica e psicoldgica da crianca é trabalhada, ocasionando beneficios para que
a crianca tenha uma qualidade de vida melhor e haja a prevencao de doencas futuras.
Palavras-chave: Exercicio fisico, Beneficios, Criancas, Saude.

ABSTRACT: The regular practice of physical exercises during childhood is a matter of
paramount importance to society, in the midst of the technological age and the tendency to a
sedentary lifestyle. The present study aims to analyze the regular practice of physical exercise
in children up to 10 years old, as well as its benefits and disadvantages. The study aims to find
evidence about the practice of physical exercise performed by children, observing whether it
brings benefits and consequences for physical and psychological health, as well as if it
practiced during childhood, will have results in adult life. The research is characterized by a
descriptive research method with a qualitative approach and a bibliographic method. The
databases used for electronic searches are: PubMed and Science Direct. No study dates or
participant demographic restrictions were imposed on the search criteria to ensure literature
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saturation. According to studies found in the present research, the regular practice of physical
exercises during childhood brings many benefits to the child, benefits that are precautionary
for children's sedentary lifestyle, both physical and psychological. These exercises are of
paramount importance for child development, but they must be carried out in an oriented and
attentive way because it is a public in physical and motor development. Different studies were
found, however, most of them bring beneficial data to the regular practice of physical exercise
in children from 5 to 10 years old, where the physical and psychological health of the child is
worked, causing benefits for the child to have a better quality of life. and prevention of future
diseases.

Keywords: Physical exercise, Benefits, Children, Health.

1. INTRODUCAO

Identificar as influéncias do exercicio fisico em criancas de 5 a 10 anos e seus
pontos positivos e negativos, para a pratica durante a infancia devem ser analisados
e observados, uma vez que estamos em uma sociedade muito sedentaria e
dependente da tecnologia (MAZIERO, 2016, p.81).

Pode-se dizer que a infancia € uma das melhores fases da nossa vida. E nesta
fase em que os seres humanos desenvolvem o organismo e as suas capacidades
motoras. E considerada uma fase de descobertas, na qual se forma e constréi o
alicerce, tanto fisico quanto psicoldgico, que se nao trabalhado de forma correta, pode
acabar gerando consequéncias para o decorrer da formacao (MANNING, 1985, p.29).

Costumes e habitos que se aprendem durante a vida sédo benéficos, e eles ja
se iniciam desde crianca. Habitos saudaveis devem estar dentro do rol de atividades
mais importantes, ja que geram inameros beneficios para o ser humano (OLIVEIRA
,2011, p. 127).

As criancas devem comecar a praticar atividade fisica desde pequenas, em sua
maioria em atividades aerobicas, pois estas influenciam no desenvolvimento e
crescimento da crianga, a qual se torna mais ativa, com habitos mais saudaveis
(CAMARGO, 2020, p.03). Essa rotina de atividade fisica ndo precisa ser algo
monaotono ou algo de que a crianca sinta obrigacao de fazer, ela deve ser realizada
como um héabito que se torne cada vez mais comum em sua rotina, por iSSo Sao
estipuladas atividades aerdbicas, pois se tornam mais atrativas e interessantes para
as criangas, uma vez que elas podem ser trabalhadas tanto com exercicios quanto
brincadeiras (OLIVEIRA, 2011, p. 127).
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A era digital tem crescido cada vez mais em nossa sociedade, trazendo muitos
beneficios para a geracdo das criancas, mas também pode acabar trazendo muitos
pontos negativos quando se fala no desenvolvimento da crianga e atividade fisica,
devido a dependéncia das criancas por essas tecnologias (MAZIERO, 2016, p. 127).

Segundo (MARQUES, p.144) “Os avancos tecnoldgicos em nossa sociedade
tém o intuito de melhorar a Qualidade de Vida das pessoas, buscando solu¢bes para
problemas ou facilitando a vida diaria. Porém, o fato que merece atencédo € a
ocorréncia do fendmeno da sedentarizacdo causado por esse processo, pois se por
um lado a vida fica mais facil, rapida e eficiente, por outro a substituicdo da acao
humana pela mecanica pode provocar uma relagdo superficial entre o Homem e a
atividade fisica.”

A tecnologia teve um avang¢o muito grande, o homem/ crianga esta dependente
de qualquer que seja o meio eletrbnico, o qual substituiu o trabalho fisico pelo
mecanico, as atitudes se tornaram mais faceis, rapidas, porém ocorre uma grande
transformacdo em relacdo aos habitos. O homem deixou de ser uma pessoa ativa

para uma pessoa vulneravel ao sedentarismo (MARQUES, p.144).

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 A Maturacao no Ser Humano

Segundo MARTORELL (2014, p.22):

Muitas mudancas tipicas da primeira infancia, tais como o aparecimento da
capacidade de andar e falar, estdo atreladas a maturacdo do corpo e do
cérebro, o desdobramento de uma sequéncia natural universal de mudancas
fisicas e padrdes de comportamento (MARTORELL, 2014, p.22)

No processo de maturacdo ocorrem varias mudancas/ alteracoes, sejam elas
fisicas ou psicoldgicas. A cada dia de vida do ser humano, o individuo vai adquirindo
experiéncia, e o organismo vai reagindo, seguindo em um crescimento natural para
todos, sendo em forma de agir ou reagir.

Segundo MARTORELL (2014, p.22):

Esses processos maturacionais que sdo observados mais claramente nos
primeiros anos de vida ocorrem em harmonia com as influéncias da
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hereditariedade e do ambiente, A medida que as criancas tornam-se
adolescentes e adultos, as diferencas individuais nas caracteristicas pessoais
inatas (hereditariedade) e na experiéncia de vida (ambiente) desempenham
um papel crescente durante sua adaptacdo as condicdes internas e externas
(MARTORELL, 2014, p.22)

Nos primeiros anos de vida, a crianca desenvolve os sentidos, o convivio com
0 novo ambiente, ela sente o ar que esta ali, comeca a observar o que esta em sua
volta. Com o passar do tempo, as criangas estdo em processo de maturagcao, onde se
tornam mais experientes, chegam a adolescéncia e, por final, a fase adulta, e durante
esse processo ocorrem as mudancas de algumas caracteristicas individuais, algumas
habilidades e capacidades individuais sdo obtidas atravées da experiéncia
(VILLACHAN-LYRA, 2018).

2.2 O Processo de Desenvolvimento Infantil

Segundo VILLACHAN-LYRA (2018):

Entendemos desenvolvimento como mudancas que ocorrem ao longo da
vida, de maneira ordenada e relativamente duradoura e que afetam as
estruturas fisicas e neurolégicas, os processos de pensamento, as emocdes,
as formas de interacdo social e muitos outros comportamentos.
Gradativamente, torna a crianca mais competente para responder as suas
necessidades e as do seu meio, considerando seu contexto de vida
(VILLACHAN-LYRA, 2018)

Desde o0 nascimento, a crianca esta em processo de desenvolvimento, ela
comeca a apresentar seus primeiros contatos fisicos e neurologicos. O
desenvolvimento é constante, a crianca precisa se adaptar ao ambiente, conhecer e
ir aprendendo conforme as necessidades que séo exigidas durante a vida.

Segundo MANNING (1985, p.29):

O corpo de uma crianga se desenvolve obedecendo a ritmos diferentes, de
acordo com tabelas individuais geneticamente determinadas. Todavia, a
sequéncia do crescimento € a mesma para a maioria dos seres humanos. A
primeira infancia (os dois primeiros anos de vida) é o periodo de crescimento
mais rapido (MANNING, 1985, p.29)

Com o passar do tempo a crianca comeca a se desenvolver, ocorrem
mudancas fisicas, essas mudancas sdo as mesmas para grande parte dos seres

humanos, onde a vivéncia e experiéncia auxiliam na formacao da crianca. A partir do
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momento em que a crianga nasce, ela comeca a descobrir e observar o mundo ao seu
redor, € nos primeiros anos de vida em que ela se desenvolve de forma mais rapida,
0S meses e anos se aproximam e as semelhancas e individualidades genéticas sédo
observadas.

Segundo ROSE (2009, p.56):

Pesquisas em desenvolvimento motor tém demonstrado que esse é um
processo ordenado e sequencial, sendo que até os 7 anos de idade,
aproximadamente, o desenvolvimento motor da crianga se caracteriza pela
aquisicdo e pela diversificagdo das habilidades basicas de locomocao, de
manipulacdo e de estabilizacdo (ROSE, 2009, p.56)

O desenvolvimento motor é uma das etapas que a crianca desenvolve e
descobre seus movimentos respeitando o seu tempo. Nesta fase, em sua maioria, a
crianga esta pronta para desenvolver habilidades motoras basicas, que trabalham sua
estabilidade, essas habilidades sao diferentes para cada crianca, tudo depende de

como é o seu desenvolvimento.

2.3 As Possiveis Causas do Sedentarismo Infantil na Atualidade

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS):

Quatro a cinco milh6es de mortes por ano poderiam ser evitadas se a
populacdo global fosse mais fisicamente ativa. Estas diretrizes globais
permitem que os paises desenvolvam politicas nacionais de salde baseadas
em evidéncias e apoiem a implementacdo do Plano de A¢éo Global da OMS
para a atividade fisica 2018-2030. (CAMARGO, 2020, p.01)

O sedentarismo € um problema que com o passar dos anos tem aumentado no
Brasil e no mundo (CAMARGO, 2020, p.01). Consequéncia que resulta no aumento
do numero de mortes e de doencas, tanto em adultos, quanto em criancas, situacdes
gue poderiam ser evitadas através de uma vida mais ativa, com a pratica de exercicio
fisico.

Segundo OLIVEIRA (2011, p.127):

Durante o periodo que se convencionou pré-histérico, 0 homem dependia de
sua forga, velocidade e resisténcia para sobreviver. Suas constantes
migracdes em busca de moradia faziam com que realizasse longas
caminhadas ao longo das quais lutava, corria e saltava, ou seja, era um ser
ativo fisicamente. Mais tarde, na antiga Grécia, a atividade fisica era
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desenvolvida na forma de ginastica que significava “a arte do corpo nu”.
(OLIVEIRA, 2011, p.127)

O homem era muito mais ativo, mais saudavel, se locomovia e fazia forca
através do seu corpo, tudo pela sobrevivéncia. Tratava-se de um ser ndmade, que
ndo tinha lugar fixo, era um individuo que desbravava muitos desafios, se mantendo
ativo e sem qualquer tecnologia.

Segundo BRAND e RENNER (2011):

As criangas estdo, cada vez mais cedo, em contato com a tecnologia.
Antigamente tudo se resumia aos primeiros passos, primeiras amizades,
primeira escola. Hoje se inclui nesta lista o primeiro contato com gadget,
primeiro download de jogo, primeiro perfil na rede social. Nota-se que a nova
geracdo possui uma maior aptiddo para manusear gadgets do que para
praticar algum esporte. (MAZIERO, 2016, p.81)

O contato de criangcas com a tecnologia tem sido cada vez mais frequente e
mais prematuro. Muitas vezes, a criancga primeiro conhece a tela de um eletrénico do
gue uma brincadeira ou uma bola para praticar algum esporte (MAZIERO, 2016, p.81).
A pratica esportiva tem sido colocada de lado por consequéncia dos avancgos
tecnoldgicos, desenvolve-se uma geragdo que nao sabe dar os primeiros passos, mas
sabe manusear um celular.

Segundo MACHADO (2011):

A falta da préatica de uma atividade fisica atualmente, é consequéncia dos
avancos tecnoldgicos, o exercicio fisico foi trocado, pelos adultos, por
atividades eletrénicas, o que nado é diferente para as criancas, dado que elas
se espelham nos adultos. O sedentarismo tornou -se habito a partir do
momento em que um futebol com os amigos, se tornou partida no video
game. (MAZIERO, 2016, p.82)

O adulto é exemplo para as criangas; por isso, muitas vezes, as suas atitudes
sdo influéncias para elas. O sedentarismo é resultado da falta de atividade fisica, pois
0s pais acabam fazendo o uso excessivo da tecnologia, dando a crianga um mau
exemplo, quando elas poderiam estar realizando alguma atividade fisica. O esporte
foi substituido pelo uso de aparelhos eletrénicos, fazendo com que adultos e criancas
deixem de lado a pratica esportiva (MAZIERO, 2016, p.81).

Segundo NEVES (2017, p.244).
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Em relacé@o a atividade fisica, ndo é de hoje que as criangcas encontram-se
sedentarias e 0s meninos sao mais ativos. Em Macei6/AL, a prevaléncia de
sedentarismo foi 93,5% em criancas e adolescentes, sendo maior no sexo
feminino. Outro estudo, 85% dos meninos e 94% das meninas foram
classificadas como sedentarias. A tendéncia das criangas ao sedentarismo
se deve ao fato da facilidade ao acesso a televisdo, computadores e
videogames, reflexo do comportamento infantil moderno, que as predispdem
a obesidade. (NEVES, 2017, p.244)

Em meio a uma sociedade tecnoldgica, as criancas e adolescentes estédo
expostos ao uso frequente de aparelhos eletrénicos, o que faz do individuo uma
pessoa que ndo se movimenta e ndo tem bons habitos conforme ela deveria ter. Os
nameros de criancas sedentarias sé aumentam, com 0 uso excessivo da tecnologia,
acompanhados de uma ma alimentacdo, tornando-as vulneraveis ao inicio de uma
possivel obesidade.

Segundo MEIRELLES (2020), com a chegada da pandemia Coronavirus
Covidl9, a populacéo teve de se manter em casa:

O fechamento das escolas, universidades, clubes, pracas, parques e locais
de atividade fisica enclausurou adultos e criancas. Mesmo mantidos os
servicos essenciais, as criancas e os adolescentes foram afastados do
convivio social e forgcados ao isolamento. Tais medidas se deram, em grande
parte, devido a experiéncias anteriores aos surtos do virus da Influenza, e se
fazem necessarias para a diminuicdo da transmissibilidade — visto que o
papel da crianca e do adolescente ainda é pouco conhecido. (MEIRELLES,
2020)

A maioria das criancas nao tinha nenhum meio de contato com atividade fisica,
nao tinha contato social e interacdo com outras criancas. Esse periodo foi o momento
em que a vida do mundo todo mudou, fazendo com que o sedentarismo aumentasse

e as criancas perdessem o convivio social (MEIRELLES, 2020).

2.4 A Pratica de Exercicios Fisicos pelo Publico Infantil: Beneficios e

Consequéncias

A atividade fisica faz parte da nossa vida desde 0s nossos antepassados,
guando os homens cacavam e se movimentavam pela sobrevivéncia, ela é
fundamental para nossa saude, pois nos proporciona iniumeros beneficios (SILVA,
COSTA JR, 2011, p. 43). Na atualidade, podemos ver com o passar dos anos, que a

pratica de atividade fisica teve uma grande queda, principalmente por criangas, o que
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resulta no aumento do sedentarismo, o aumento do indice de obesidade e a
vulnerabilidade perante as doencas (CAMARGO, 2020, p.03).
Segundo SILVA, COSTA JR (2011, p.43):

Em relacdo as criancas, a atividade fisica desempenha papel fundamental
sobre a condigéo fisica, psicolégica e mental. Conforme descrevem Bois et
al. (2005), a préatica da atividade fisica pode aumentar a autoestima, a
aceitacdo social e a sensacdo de bem-estar entre as criangas. (SILVA,
COSTA JR ,2011, p.43)

A prética de atividade fisica é fundamental na formacédo das criangas, pois
desenvolve vérios beneficios dentro do desenvolvimento psicolégico e fisico da
crianga (OLIVEIRA, 2011, p.127). A atividade fisica € saude, a sua pratica traz
beneficios tanto para a formacdo da crianca como também para a vida adulta, na
prevencao de doencas e bem-estar delas.

As criangas estdo expostas a uma sociedade cheia de opinides, tecnologias e
diferengas sociais, 0 que muitas vezes acaba intimidando algumas delas, por isso &
importante que estejam integradas a atividades que aumentem sua autoestima e o
convivio social (MAZIERO, 2016, p.82).

Segundo SILVEIRA (2017):

A maioria dos hébitos da vida adulta, como se sabe, comeca a se formar na
infancia. Por isso, a criacdo de habitos saudaveis, no inicio da infancia, e sua
manutencdo, ao longo da vida, constituem medida de impacto para a
prevencdo primaria de doencas crbnicas ndo transmissiveis, que tanto
prejudicam homens e mulheres. (SILVEIRA, 2017)

Habitos saudaveis sdo fundamentais para o desenvolvimento e formacédo da
crianca, estes habitos vao desde uma boa alimentacéao, pratica de atividade fisica até
a interacdo social, itens esses que sao fundamentais e que devem estar presentes na
rotina das criancas (OLIVEIRA, 2011, p.127). A partir do momento em que a crianca
comeca a desenvolver habitos saudaveis, ela comeca a ter uma qualidade de vida
melhor, a ter um desempenho melhor tanto no convivio com as outras pessoas como
na sua formacao fisica e psicologica (SILVA, 2011, p. 43). Esses habitos passaram a
ser praticados durante a vida adulta, uma vez que haja a influéncia e orientacéo dos
pais, 0s quais sdo de extrema importancia para que a crian¢a tenha uma vida melhor
e menos sedentaria (MAZIERO,2016, p.81).

Segundo a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS):
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Em criancas e adolescentes, a atividade fisica proporciona beneficios para
os seguintes desfechos de saude: melhora da aptidao fisica (aptidao
cardiorrespiratdria e muscular), saude cardiometabdlica (presséo arterial,
dislipidemias, glicose e resisténcia a insulina), saude Ossea, cognicao
(desempenho académico e funcdo executiva), saude mental (reducdo dos
sintomas de depressao) e reducdo da adiposidade. (CAMARGO, 2020, p.03)

Praticar esportes ou incluir as criancas em programas de atividade fisica nem
sempre é por fins de ocupé-la. A sua salde deve estar em primeiro lugar, para que
esteja feliz e bem com o que esta fazendo (CAMARGO, 2020, p.03).

A saude do nosso organismo deve iniciar desde pequenos, na formacao e
fortalecimento dos 0ssos, na capacidade cardiorrespiratéria e muscular (CAMARGO,
2020, p.03). Cada movimento, cada sorriso no rosto, cada gota de transpiracdo, cada
salto, cada corrida ir4 fazer bem para a crianca e beneficia-la, € preciso que ela sinta
como € o mundo por tras da tela (MAZIERO, 2016, p.81).

Segundo WEINECK (2000):

A prética de atividades motoras inadequadas por parte de criancas e
adolescentes pode acarretar uma série de problemas fisicos, além de fatores
gue merecem preocupacdo dos profissionais que expdem essas criancas a
atividades motoras exaustivas e repetitivas. GIMENEZ (2002, p.55)

A pratica de atividade fisica é indicada para as criancas, porém ela deve ser
realizada de forma que a crianca nao seja exposta a lesdes e futuros problemas fisicos
(GIMENEZ, 2002, p.55). As criancas nao devem ser expostas a atividades exaustivas
gue sejam causadoras de problemas, por isso elas devem ser orientadas por um
profissional que tenha conhecimento com o trabalho de atividade fisica durante a
infancia (GIMENEZ, 2002, p.55).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS):

Criancas e adolescentes devem fazer pelo menos uma média de 60 minutos
por dia de atividade fisica de moderada a vigorosa intensidade, ao longo da
semana, a maior parte dessa atividade fisica deve ser aerdbica. (CAMARGO,
2020, p.03)

E recomendado que criancas e adolescentes pratiquem atividade fisica durante
a sua fase de desenvolvimento. Em sua maioria, devem realizar atividades aerdbicas
moderadas com o objetivo de melhorar a saude (CAMARGO, 2020, p.03).
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2.5 Atividades Esportivas ou Brincadeiras: Qual a mais indicada?

Segundo NOVIKOFF et al. (2012, p.06):

Nos afirma que, os esportes na infancia contribuem com o desenvolvimento
psicomotor, condicionamento fisico e cardiorrespiratério, também na melhora
da saude, auxiliando o tratamento de doencgas cronicas tipo asma e diabetes.
O esporte para as criangcas deve ser visto como uma ferramenta de
desenvolvimento, ndo como uma obrigacdo em se tornar atleta. (MACEDO,
p.02)

A pratica esportiva durante a infancia € uma ferramenta essencial para a
contribuicdo no desenvolvimento da criancga. Praticar esportes é fator contribuinte para
a formagéo da resisténcia aerobica, na qual sdo incluidos condicionamento fisico,
cardiorrespiratorio e desenvolvimento psicomotor. A pratica esportiva durante a
infancia ndo deve ser vista como algo exaustivo e obrigatdrio, ela deve ser vista como
algo positivo para o desenvolvimento da crianga.

Segundo GIMENEZ (2002, pg.57):

Apesar do grande numero de fatores que podem influenciar a crianca e
despertar nela o gosto pela atividade motora, pelo movimento orientado e
pelo préprio esporte organizado, muitas vezes, esses elementos podem leva-
la a uma situagcdo de estresse, em especial quando intensa competicdo e
énfase na vitéria sdo realcados. (RAMOS DE OLIVEIRA, 1995)

A atividade fisica (atividade motora/ esporte) € algo pelo qual a crianca
desperta interesse, € um atrativo que a crianca tem desejo de praticar. Mas muitas
vezes essa pratica se torna excessiva e competitiva, a crianca sente-se com muita
vontade de praticar e desejo de ganhar, o que acaba se tornando uma consequéncia
para o estresse, que € muito comum quando se trata de competicéo.

Segundo LIMA (2013, p.19):

O desenvolvimento motor é a base de sua relagdo com o mundo, pois é com
seu proprio corpo que ocorre suas manifestagcdes consigo mesmo, com
objetos e o mundo. Porém, os jogos e brincadeiras possuem fundamental
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importancia no desenvolvimento motor das criangas promovendo uma
relacdo com o pensamento e acdo, nos quais, 0s jogos e brincadeiras sdo
auxiliadores para esse desenvolvimento. (LIMA, 2013, p.19)

Jogos e brincadeiras sdo importantes durante o processo de desenvolvimento
da criancga, pois estes auxiliam muito na sua formacdo e em seu desenvolvimento
motor. A brincadeira trabalha o cérebro infantil, fazendo com que desenvolva suas
atitudes e acdes. Sabe-se que o desenvolvimento motor € muito importante para a
crianca ja que ele € a base para todas as acdes do individuo.

Segundo GALLAHUE e OZMUN (2003):

Em seus escritos sobre desenvolvimento motor, relatam que: “Brincar € o que
as criancas pequenas mais fazem quando nédo estdo comendo, dormindo ou
obedecendo a vontade dos adultos. As brincadeiras ocupam maior parte de
suas horas despertas e isso, pode, literalmente, ser equivalente como o
trabalho para a crianca. (GUIMARAES, p.02)

O brincar tem um significado muito maior do que somente se divertir, ele esta
associado ao desenvolvimento motor, pois brincando a crianga esta ocupando seu
tempo se distanciando do sedentarismo. Através das brincadeiras a crianca esta em
movimento, desenvolvendo suas habilidades motoras, longe da comodidade de ficar

em casa sentada no sofa e ainda prevenindo-a da ma alimentacéo.
3. METODOS

Este trabalho se caracteriza como pesquisa descritiva e com abordagem
gualitativa e de método bibliogréafico. A partir do objetivo que foi definido criaram-se as
estratégias de buscas nos periodicos. As bases de dados utilizadas para as buscas
séo eletrénicas, sendo elas: PubMed, Science Direct. Nenhuma data do estudo ou
restricdes demograficas dos participantes serdo impostas aos critérios de busca para
garantir a saturacdo da literatura. A busca foi realizada a partir de maio de 2022.
Buscaram-se incluir todos os estudos que pudessem ter ligacdo com os objetivos, a

fim de identificar os verdadeiros efeitos do exercicio fisico em criancas.

4. RESULTADOS
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Estudos indicam que os pais possuem uma grande contribuicdo em relacdo a
uma vida saudavel dos seus filhos (ASH, et al., 2017). A populacdo de criancas e
adolescentes aumentou 47% nos ultimos tempos (Ash et al,2017). Com o objetivo de
abordar a prevencdo da obesidade infantil, um estudo realizado por Ash, et al, 2017,
relatou a influéncia dos pais sobre um plano de vida mais saudavel, incluindo a
supervisao na dieta nutricional, na realizacdo de plano de exercicio fisico, controle
digital e de repouso. O estudo realizado entre os anos de 2008 a 2015, em paises de
baixa e média renda, possuiu em seu banco de dados estudos realizados no mundo
todo. Os participantes de paises de alta renda, demonstraram numeros elevados de
obesidade infantil. A obesidade infantil € um problema que vem crescendo cada vez
mais em todo o planeta.

Sao poucos os estudos que apresentam resultados cuja perda de peso melhora
0 grau sobre os fatores risco da obesidade infantil. A pessoa que possui obesidade,
estara vulneravel & problemas cardiovasculares e sindrome metabdlica (GAJEWSKA
et al. 2010). Um estudo realizado com 52 criancas obesas, entre 4 e 10 anos de idade,
antes e ap6s um programa de intervencao de estilo de vida durante 3 meses, constitui
uma mudanca nutricional, a pratica de atividade fisica e terapia comportamental. Os
alunos foram separados em dois grupos, onde ao final do estudo o grupo A apresentou
IMC baixo em 10% e, no grupo B, ndo houve alteracdo do IMC durante a terapia
(GAJEWSKA et al. 2010). O estudo recomenda um programa de intervencéao de
atividade fisica e dieta para prevencdo da obesidade em criancas pré-adolescentes,
para fins de reducdo dos riscos de problemas cardiacos futuros (GAJEWSKA et al.
2010).

A néo prética de exercicio fisico para fortalecer a musculatura na infancia, pode
ocasionar algumas limitacdes na velhice. O nimero de problemas 6sseos em idosos
tem aumentado com o passar do tempo, assim como fraturas 6sseas e problemas
com o equilibrio e resisténcia musculoesquelética (Larsen et al. 2016). Esses
problemas estdo relacionados a falta da préatica de atividade fisica/exercicio fisico
durante a infancia, pois, se realizada desde crianca, ocasiona um aumento nha
densidade 0ssea na vida adulta. Outro estudo com o intuito de verificar a existéncia
de alguma interferéncia no impacto osteogénico de diferentes tipos de treinamento de
sustentacdo de peso durante a infancia foi realizado (Larsen et al. 2016). Este tinha

como objetivo verificar se a mineralizagéo 6ssea e a aptiddo muscular de criangas de
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8 a 10 anos foram afetadas por 10 meses de treinamento escolar de alta intensidade
regimes (3x40 min/semana). O treinamento foi separado em dois métodos, sendo:
futebol e basquete. O treino consistia com em aquecimento de 3 a 5 minutos com
alongamentos béasicos, em seguida realizava-se um circuito de 6 a 10 estac6es com
exercicios como: saltos, abdominais, flexdes e outras dindmicas de exercicios, bem
como treinamento de forca estéatica usando parte inferior do corpo, e a segunda parte
com jogos tradicionais (Larsen et al. 2016). Trata-se de um estudo que envolveu jogos
esportivos, brincadeiras, circuitos e exercicios de forca em criancas de 8 a 10 anos.
Os pesquisadores concluiram que a estrutura esquelética se adapta as mudancas
fisioldgicas induzidas pelo exercicio fisico. Modalidades como o hiit e o treinamento
de impacto podem ser solu¢cdes para alcancar mudancas, que podem trazer
beneficios na infancia e vida adulta da saude osteogénica (LARSEN et al. 2016).

Com o passar dos anos 0 numero da obesidade infantil tem crescido no mundo
todo, 0 que esta ligado a falta da pratica de atividade fisica (PEREIRA et al. 2010).
Um estudo realizado nas llhas Acores, localizada em Portugal, com cerca de 3699
criancas, verificou que as meninas tinham uma prevaléncia de sobrepeso e obesidade
de 22,8% e 13,2%, respectivamente, e, nos meninos, 17,6% e 12,3% (PEREIRA et al.
2010). Os niveis de atividade fisica foram maiores nos meninos, por isso ha uma
grande tendéncia de risco da obesidade em meninas. O estudo demonstra que ha
uma grande possibilidade de as criancas serem obesas, uma vez que ndo estao
ligadas a atividade fisica (PEREIRA et al. 2010).

Sabe-se que a alimentacdo mundial tem se modificado com o passar dos anos.
Novos alimentos sdo introduzidos no mercado, alguns para melhorar a nutricdo e
outros sem esse proposito, 0 que acaba ocasionando a obesidade infantil. Porém os
planos de prevencéo a obesidade ainda sédo bastante limitados. O estudo de Liu et al.,
2018 a 2019, teve como objetivo avaliar uma nova intervencéo para prevencdo da
obesidade infantil através de uma mediacdo realizada na China em 24 escolas,
totalizando 1392 criancas, com o objetivo de promover uma dieta saudavel associada
a atividade fisica, no ambiente que envolvia escolas e familias a fim de apoiar as
mudancas comportamentais das criancas (Liu et al.2018 a 2019). Desde o inicio do
estudo até o final, demonstrou que o IMC médio diminuiu no grupo de intervencao,
enquanto aumentou no grupo controle. A intervencéo reduziu efetivamente o IMC

meédio e a prevaléncia de obesidade em criancas do ensino fundamental e melhorou
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nos quesitos de uma dieta saudavel e de hébitos saudaveis, mas néo alterou a
atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa (LIU et al.2018 a 2019).

Dois estudos demonstraram que o exercicio pode melhorar os problemas
comportamentais de criangas com TDAH e melhorar seu desempenho cognitivo
(Barnard-Brack et al., 2011; Wigal et al., 2013). Estudos anteriores trazem resultados
de melhora através da atividade aerodbica de intensidade moderada ou alta. Sun, et al.
2021, realizou uma pesquisa com alunos de 5 a 15 anos, com diagndstico de TDAH,
através de testes. A andlise mostrou que o exercicio fisico pode melhorar as
habilidades motoras, a atencdo e a funcao executiva em criangcas com TDAH sem
efeitos colaterais adversos em comparacdo com tratamento por medicamentos.
Porém também mostrou que o exercicio fisico pode melhorar significativamente a
depressao, comportamento agressivo e hiperatividade (Sun, et al. 2021).

Assim como a saude fisica € importante, a saude mental também € para o
organismo da crianga. Achados anteriores concluiram que a pratica de exercicio fisico
e uma dieta nutricionalsdo eficientes para saude mental durante a infancia (Thomas
et al. 2020). Um estudo realizado no ano de 2020 (Milajerdi et al.) teve como objetivo
investigar os beneficios e consequéncias do exercicio fisico, brincadeiras e recreacao
nas habilidades motoras executivas e Jogo de videogame Kinect(exergaming) o qual
exige esforco fisico em criangas com o transtorno do espectro autista. O estudo, com
60 criancas, trouxe resultados de que intervencdes planejadas de atividade fisica
sejam direcionadas a habilidade motora e melhoram a funcdo motora em criancas
com Transtorno do Espectro Austista e 0 Exergaming pode ser eficaz para melhorar
as funcdes executivas da crianca (Milajerdi et al. 2020).

A atividade fisica esta relacionada a muitas ac6es do organismo humano, a
interocepcao é a sensibilidade e percepcéo a estimulos do corpo. Um estudo realizado
por Wengrovius et al. (2022) traz a relacdo da atividade fisica com 0s processos
interoceptivos em criancas de 3 a 10 anos de idade, pois este tipo de pesquisa possui
poucos exemplares. Os dados de linha de base foram coletados através de um cluster
orientador de loga. O estudo foi realizado através de um questionario para os pais,
referente a atividade fisica e Consciéncia Interoceptiva. Em todas as criancas, a
atividade fisica teve uma relacao positiva significativa com os dominios interoceptivos

relacionados a emocdo e energia fisica, em comparacdo com criangas que nao
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fizeram a pesquisa. A idade das criancas indicou a sensibilidade interoceptiva de
doencas e necessidades de ir ao banheiro (Wengrovius et al. 2022).

A pré-escola € um periodo em que existe uma dificuldade sobre os planos de
intervencdo na atividade fisica (Jago et al. 2019). Os assistentes de ensino séo
importantes influenciadores neste momento para que influenciem as criancas dentro
da atividade fisica. O estudo denominado Ac¢éo 3:30R foi realizado com criancas de 8
a 10 anos, de 12 escolas da Inglaterra, no qual os assistentes de ensino foram
treinados para administrarem e auxiliarem os alunos na promocéao de atividade fisica
(Jago et al. 2019). Acao 3:30R € um programa de intervencao pés-escolar acessivel
e de baixo custo, que envolveu muitas criancas e seus assistentes. Porém, os
resultados ndo mostraram uma resposta significativa no aumento dos niveis de
atividade fisica moderada a vigorosa e nao justificaram uma avaliagdo experimental
(Jago et al. 2019).

5. DISCUSSAO

O presente estudo trouxe a tona resultados positivos e significativos quanto a
pratica regular de exercicios fisicos durante a infancia. O objetivo geral desta pesquisa
foi encontrar resultados quanto a pratica regular de exercicio fisico em criangas com
aidade de 5 a 10 anos. Os estudos encontrados ao longo da pesquisa, trazem artigos
importantes e contém informacdes baseadas em testes realizados em criancas de no
maximo 10 anos de idade. Dentre os objetivos da pesquisa, destaca-se uma pergunta:
a pratica de exercicios fisicos na infancia interfere na vida adulta?

A velhice € uma fase muito fragil e que todo ser humano vai passar, para isso
0 organismo humano precisa estar preparado para este periodo da vida. A pratica de
exercicios fisicos por criancas gera beneficios, pois o exercicio fisico age como um
forte agente na formacdo da densidade O6ssea na vida adulta (Larsen et al. 2016).
Quando envelhecemos, 0 nosso corpo tende a ficar mais fragil e debilitado, o exercicio
fisico traz beneficios a resisténcia musculoesquelética do ser humano, pois a velhice
estd ligada a fraturas ésseas e problemas com o equilibrio, que podem ser prevenidos
desde a infancia, momento em que o exercicio fisico é um forte agente para estes

problemas (Larsen et al. 2016).
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Sabe-se que o exercicio é uma forma de queimar calorias, tem um gasto
energético muito grande, e € uma forma de melhorar a qualidade de vida do ser
humano e prevenir problemas futuros. Habitos saudaveis séo todas aquelas acoes
gue resultam em situagOes positivas para o ser humano. Entre os objetivos desta
pesquisa esta o exercicio fisico como habito saudavel em meio a uma era digital, o
gual traz poucos estudos que apresentam resultados onde a perda de peso melhora
0 grau sobre os fatores risco da obesidade infantil.

A obesidade infantil € um problema que vem crescendo cada vez mais em todo
o planeta. A populagdo de criancas e adolescentes aumentou 47% nos ultimos tempos
(Ash et al,2017). Recomenda-se que criancas com grau de obesidade elevado sejam
direcionadas a um programa de intervencao de atividade fisica e dieta para prevencéo
da obesidade (Gajewska et al. 2010). Para Ash et al,2017, também existe uma
preocupacao quanto a obesidade infantil, pois este € um problema que vem crescendo
a cada momento, os pais sdo grandes influenciadores e exemplos para que as
criancas tenham uma dieta nutricional e um plano de exercicio fisico como prevencao
de problemas e qualidade de vida. O exercicio fisico € um habito saudavel, que se
encaixa entre 0s principais recursos para a prevencao e tratamento da obesidade
infantil.

A obesidade ocasiona preocupacado (Pereira et al. 2010) e, devido a ma
alimentacao e a falta de exercicio fisico, 0s numeros s6 aumentam. Meninas tém maior
vulnerabilidade a obesidade, enquanto que 0os meninos sdo mais praticantes de
atividade fisica, devido a pratica esportiva. H4 uma grande preocupacao, pois existe
uma boa chance dessa populacéo ser obesa.

Habitos saudaveis devem ser levados em consideracdo quando se fala em
gualidade de vida, uma vez que eles sdo essenciais para o organismo humano. Em
meio a uma era digital, &€ preocupante 0 uso excessivo de meios eletrénicos, enquanto
o0 exercicio fisico e a alimentacdo saudavel ficam de lado.

Praticar exercicios fisicos durante a infancia nem sempre € visto como algo
bom e benéfico para a crianca, muitas vezes seus problemas acabam sendo tratados
com medicamentos, sendo que o exercicio fisico poderia ser solu¢cdo para muitos
deles. Como, por exemplo, criancas com TDAH (transtorno de déficit de atencéo e
hiperatividade) que possuem habitos como a hiperatividade e a falta de atencdo e, em

sua maioria, sdo tratadas com medicamentos. O exercicio fisico pode melhorar
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significativamente a depressao, comportamento agressivo e hiperatividade (Sun, et al.
2021). O estudo mostra que este € um grande avanco para a sociedade, pois 0
exercicio fisico € além de trazer beneficios corporeos, traz beneficios psicolégicos
para a crianga.

A atividade fisica é sindnimo de qualidade de vida, e praticar exercicio fisico é
de suma importancia durante a infancia. Segundo Jago et al. 2019, a pré-escola é um
periodo em que o assistente de sala de aula deve incentivar as criancas dentro dos
planos de atividade fisica. Por isso, o autor buscou um estudo nos quais 0s
profissionais incentivassem as criancas dentro da pratica de exercicio fisico. O estudo
ndo obteve resultados significativos. Mas sabemos que a pré-escola é uma fase que
requer muita atencdo quando se fala de atividade fisica, como citado pelos autores
acima, uma vez que a geracao atual se alimenta de industrializados e faz 0 mau uso
de meios eletrbnicos.

O nosso organismo corresponde as nossas acgoes, ja a atividade fisica esta
ligada aos processos interoceptivos do nosso corpo. Segundo o estudo de
Wengrovius et al. 2022, em todas as criancas que participaram do estudo referente a
atividade fisica tiveram resultados positivos aos dominios interoceptivos. Ou seja, a
atividade fisica é fundamental para as respostas do nosso organismo.

O processo de desenvolvimento infantil € um processo que acontece com todas
as criangas, para algumas ele é mais rapido e para outras acontece de forma mais
lenta. A crianca se desenvolve através de suas vivéncias e aprendizados, tudo isso
de forma natural e com o passar do tempo. As habilidades e fun¢cdes motoras sao
desenvolvidas através de vivéncias com o meio, assim como as fungdes executivas.
No estudo de Milajerdi et al. 2020, realizado em criancas autistas, traz a tona os meios
de melhoras a essas funcdes e habilidades motoras, bem como também as funcbes
executivas, onde o mesmo obteve sucesso, sendo que um plano de atividade fisica &
direcionado mais a funcdes e habilidades motoras, e 0s jogos de exergaming voltados
as funcbes executivas. A crianca pode desenvolver essas habilidades num geral,
através de brincadeiras e jogos simples que trabalhem a ludicidade da crianca, desde

o simples fato de brincar com uma massa de modelar até chutar uma bola de futebol.

6. CONCLUSAO
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Conclui-se, portanto, que a pratica de atividade fisica tem papel fundamental
dentro da formacgé&o e desenvolvimento infantil. A pratica de atividade fisica, atividades
esportivas e ludicas devem permanecer dentro da linha de desenvolvimento da
crianga, pois seus beneficios séo tanto para crescimento na infancia e adolescéncia,
bem como beneficios que irdo auxiliar na vida adulta. Aos pais, cabe a
responsabilidade de incentivar e dar exemplo a seus filhos, para que eles tenham
comportamentos e habitos saudaveis, em beneficio a salude e prevencdo de doencas
e futuros problemas. Ao profissional de educacédo fisica, cabe a criatividade e o
trabalho de incentivo e educacao aos bons habitos, dentro de um plano de atividade
fisica onde a crianca continue aproveitando a fase mais divertida de sua vida,
praticando esportes e a0 mesmo tempo brincando.

O presente estudo abordou os beneficios e as influéncias da pratica de
atividade fisica as criancas, em meio a uma geracao tecnolégica. Com o aumento dos
avancos digitais, muitas criangas acabam ficando mais tempo em frente a tela
jogando, ao invés de estar em movimento, realizando alguma atividade fisica. Devido
a auséncia de movimentos corporais, da-se inicio ao sedentarismo infantil.

O estudo buscou mostrar, se durante o periodo de desenvolvimento, a crianca
gue pratica atividade fisica desenvolve beneficios para o crescimento ou néo.
Objetivou-se analisar a intensidade e volume de atividade fisica durante a infancia.

A referida pesquisa buscava avaliar se a pratica de atividade fisica devia ser
realizada de forma aerdbica, onde fossem distribuidas em atividades que
trabalhassem o fortalecimento muscular e dos ossos, além de serem desenvolvidas
atividades que trabalhassem o ladico das criancas, ou anaerobico, pois a pesquisa
buscava revelar se, através da brincadeira, a crianca se divertia mesmo nao gastando
varias calorias e, dessa forma, se estivesse melhorando o seu desenvolvimento motor,

estimulando seu corpo a agir e reagir melhor.
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