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RESUMO

A atividade fisica moderada, praticada de forma regular, conduz a resposta funcional
do organismo em diferentes parametros que contribuem para melhorar o estilo e
qualidade de vida, e pode ser incluido nas atividades de vida diaria, como também, as
atividades de lazer. A partir disso, as medidas antropomeétricas por meio da
composi¢ao corporal auxiliam o professor a fazer uma analise na qualidade de vida
dos alunos através das avaliagdes propostas. Além disso, o papel do profissional de
Educacao Fisica na promocédo da saude e os desafios que a Educacdo Fisica
enquanto ciéncia e profissao irdo enfrentar nas proximas décadas, tendo como ponto
de partida a inatividade fisica, estas devido o aumento das doencgas crénicas, tornam-
se debates que pretendem ser discutidos com as futuras gerag¢des que poderéo utilizar
o exercicio fisico como agente terapéutico. Esse estudo teve como objetivo conceituar
a importancia das medidas antropométricas e da composicdo corporal como
parametros de desenvolvimento das atividades fisicas habituais em adolescentes do
ensino médio. A metodologia foi realizada por meio de uma Reviséo bibliografica da
literatura as bases de dados CNPq, BIREME (LILACS) e SCIELO. Assim, conclui-se
que é o professor de Educacéao Fisica quem oportuniza e influencia, principalmente,
na funcido de ensinar ao aluno e criar instrumentos para que o0 mesmo possa buscar
a melhora da sua qualidade de vida, como por meio das medidas antropométricas e

composig¢ao corporal no ensino médio.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Adolescente. Medidas.



ABSTRACT

Moderate physical activity, practiced on a regular basis, leads to the body's functional
response in different parameters that contribute to improve the style and quality of life,
and can be included in daily life activities, as well as leisure activities. From this,
anthropometric measurements through body composition help the teacher to make an
analysis on the students' quality of life through the proposed evaluations. In addition,
the role of the Physical Education professional in health promotion and the challenges
that Physical Education as a science and profession will face in the coming decades,
having as a starting point physical inactivity, due to the increase of chronic diseases,
become There are debates that are intended to be discussed with future generations
who may use physical exercise as a therapeutic agent. This study aimed to
conceptualize the importance of anthropometric measurements and body composition
as parameters for the development of habitual physical activities in high school
adolescents. The methodology was carried out through a literature review of the
databases CNPq, BIREME (LILACS) and SCIELO. Thus, it is concluded that it is the
Physical Education teacher who provides opportunities and influences, mainly, in the
function of teaching the student and creating instruments so that they can seek to
improve their quality of life, such as through anthropometric measurements and

composition. high school.

Keywords: Physical Activity. Teens. Measures.
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1 INTRODUGAO, JUSTIFICATIVA E OBJETIVOS

Segundo Tadoro (2001), a palavra sedentario, do latim sedentarius, tem origem
na palavra sedere, que significa, estar sentado; € o sinbnimo de inativo, passividade,
ou seja, aquele que faz o minimo possivel de movimento. Sedentarismo, trata-se da
falta, auséncia ou diminui¢ao de atividades fisicas, 0 que provoca uma pessoa a ter

um gasto cal6rico reduzido.

Provavelmente, jovens e a sociedade em geral, desencadearam a falta de
interesse pela pratica de atividade fisica relacionada a saude através da falta de
elementos como principios tedricos relacionados a atividade fisica, a aptidao fisica e
a saude (GUEDES,2001).

Como se sabe, a atividade fisica em toda sua amplitude apresenta efeitos
benéficos em relacdo a saude, além de retardar o envelhecimento e prevenir o
desenvolvimento de doengas cronicas degenerativas, as quais sdo derivadas do
sedentarismo, sendo um dos maiores problemas e gasto com a saude publica nas
sociedades modernas nos ultimos anos. Tudo isso tem sido causado principalmente
pela inatividade fisica e consequentemente influenciada pelas inovagdes tecnolégicas
e mas habitos alimentares (GUEDES, 2012).

Os estudos apontam que existe uma vasta contribuicdo para o aumento do
indice de sedentarismo de criangas e jovens no dia a dia e, com isso, s&o relacionados
a varios fatores com a utilizagcao frequente das tecnologias no dia a dia os celulares,
tabletes, computadores, televisao, vem ganhando espago cada vez mais na sociedade
com a reducado de areas de lazer em grandes e pequenas cidades. Onde vai somando
um grande aumento nos indices de sobrepeso e obesidade no Brasil (OMS, 2002).

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, estima-se que nos paises
desenvolvidos mais de dois milhées de mortes s&o atribuiveis ao sedentarismo, e que
60 a 80% da populacdo mundial ndo é suficientemente ativa para obter beneficios na
saude. (OMS, 2002).

Sendo assim, entra em jogo a tecnologia onde faz com que as criangas e jovens
tenham um aumento gradativo no indice de sedentarismo, buscando cada vez mais
passar um numero de horas na frente de uma TV, utilizar celulares, computadores e

video games.



Hoje em dia n&o vemos brincadeiras de ruas tdo frequentes como antigamente,
onde o maior divertimento de criangas e jovens era estar nas ruas brincando e se
divertindo e no ambito escolar, cada vez mais, passam a serem esquecidas as
brincadeiras, os alunos passam a depender dos professores para a pratica dessas

atividades e até mesmo atividade fisica.

A atividade fisica é entendida como todo e qualquer movimento corporal que
resulta num gasto energético acima dos niveis de repouso. Desta forma, a atividade
fisica seja no trabalho, no lazer e nas demais atividades diarias é apontada como
importante aliada quando se refere a manutencéo corporal e prevencédo de doencas
cronicas degenerativas (GLANER, 2002).

Ja, o exercicio fisico € uma forma de atividade fisica planejada, repetitiva, com
orientacdo profissional, que visa desenvolver a resisténcia fisica e as habilidades
motoras. O exercicio fisico & todo movimento corporal realizado de forma planejada e
com um determinado objetivo a ser atingido, seja melhorar a resisténcia fisica, perder

peso ou desenvolver as habilidades motoras (GOMES, K. 2016).

De acordo com Caspersen, Powell, Christenson (1985), citados por Mielke
(2013, p.16), o exercicio fisico pode ser considerado como uma atividade fisica com

vistas a manter ou melhorar a aptidao fisica.

Sabe-se que a pratica de atividade fisica/exercicio fisico regular vem contribuir
de forma positiva para um estilo de vida saudavel e ativo da populagdao. Embora muito
se sabe dos beneficios da pratica de atividade fisica para a saude, uma grande parcela

da populacédo nao a pratica com a frequéncia recomendada (SILVA; et. al., 2012).

Para os autores Vieira, Priori e Frisberg (2002), a atividade fisica na
adolescéncia pode estimular o crescimento fisico, melhorar a autoestima,
relaxamento, gasto de energia, percepg¢dao do préprio corpo, colaborar para o
desenvolvimento social, além de propiciar uma série de beneficios para a saude e

bem-estar.

Desta forma, estudos evidenciam e sugerem que tanto a pratica de atividade
fisica quanto o exercicio fisico tras beneficios para a saude das pessoas que a
praticam regularmente (GUEDES et. al., 2012).
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De acordo com Gongalves (2007), e Hall et. al. (2006), as brincadeiras de rua
ja ndo sao mais frequentes nos dias de hoje e nas escolas a situagao tem se agravado,
porque os alunos dependem dos professores para realizar atividade fisica, embora a
maioria das doengas que estejam relacionadas com sedentarismo somente se
manifesta na vida adulta. Desta forma, o estimulo a pratica de atividade fisica deve

ser uma prioridade tendo em vista politicas publicas educacionais, saude e lazer.

Com isso, por muitas vezes, acabam se alimentando de forma errada, ingerindo
lanches, salgadinhos, dentre outros, fazendo com que o indice de obesidade entre as
criangas e jovens, aumente, trocando uma boa alimentagéo, rica em vitaminas por

comidas ricas em gorduras e agucares que fazem mal a saude.
Assim, o objetivo geral do estudo foi:

Conceituar a importancia das medidas antropométricas e da composig¢ao
corporal como parametros de desenvolvimento das atividades fisicas habituais em

adolescentes do ensino médio.

Ainda, como objetivo especifico tragou-se:

- entender as capacidades fisicas que podem ser trabalhadas por esses alunos como

foco do trabalho fisico nas aulas de educacéo fisica.
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2 METODOLOGIA

O desenvolvimento desse trabalho foi realizado por meio de uma Revisao
bibliografica da literatura com diferentes estudos ja realizados, a partir de publicagdes
de artigos cientificos nacionais e internacionais nas bases de dados CNPq, BIREME
(LILACS) e SCIELO durante o periodo de 2018 a 2019, além de livros consultados na
Biblioteca do Centro Académico de Vitéria. Os principais descritores do assunto a
serem utilizados para essa pesquisa foram: medidas antropométricas; composicao

corporal; adolescentes.
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3 PARAMETROS DE DESENVOLVIMENTO DAS ATIVIDADES FISICAS
HABITUAIS

3.1 MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

A antropometria é definida como o estudo das medidas de tamanho e
proporgcées do corpo humano. As medidas antropométricas tais como peso, altura,
circunferéncia de cintura e circunferéncia de quadril sdo utilizadas para o diagnéstico
do estado nutricional (desnutricdo, excesso de peso e obesidade) e avaliagdo dos
riscos para algumas doencgas (diabetes mellitus, cardiopatias e hipertensao arterial

sistémica) em criangas, adultos, gestantes e idosos. (ARAUJO, 2015)

A antropometria ndo deve ser entendida como uma simples agao de pesar e
medir, mas, sobretudo, como uma atitude de vigilancia. Isso significa ter um olhar
atento para o estado nutricional, permitindo uma ag¢ao precoce, quando constatada
alguma alteragdo. Nao se pode esquecer de que essas medidas irdo subsidiar agdes
voltadas para a promogéo e assisténcia a saude tanto individual quanto coletivamente.
(ARAUJO, 2015)

3.2 COMPOSICAO CORPORAL

Composicao corporal € um conceito que diz respeito as proporg¢des de musculo,
gordura, osso e outras partes vitais do corpo. Do ponto de vista funcional e de
performance, a massa corporal, ou peso medido na balanca, pode ndo ser uma
medida tdo util porque oculta a contribuicao relativa dos diferentes tecidos no valor
resultante, é por isso que é importante fazer a avaliagdo antropométrica para ver em
que vocé realmente aumentou, se foi peso de gordura ou de musculo, sendo assim o

musculo pesa mais que a gordura. (MOTEIRO, 2015).

Dentre os principais indices antropométricos, podemos citar o indice de massa
corporal que é de grande utilidade para o profissional da saude, pois é nele que
podemos analisa o grau de obesidade que se encontra o individuo, sendo um método
bastante utilizado pela ciéncia para detectar o nivel de crescimento de pessoas
obesas que existe em qualquer lugar, de acordo com CUPPARI (2002).
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Quando a avaliacdo antropométrica € realizada pelo nutricionista, ela é divida
em cinco componentes (MONTEIRO, 2015):

1. Peso de Gordura;

Para calcular a gordura corporal se usam equipamentos de biocimpedancia, como
balangas, que conseguem avaliar de forma simples o peso, a quantidade de agua,
musculo e gordura do corpo e, a medigdo deve ser feita em jejum ou no minimo 1 hora

apo6s uma refeigao leve, como uma salada.

2. Peso Magro — este peso é composto pelo somatoério do 3, 4 e 5;
Sao retirados 3 medidas para se ter o resultado.

Sao elas: Peito, Abdbmen e Perna.

3. Peso Osseo;

Para inferir a massa éssea pela equagdo de Von Débeln (1964) e modificada por
Rocha (1975), é necessario registrar valores referentes a altura, didmetro biestildide

do punho e didametro biepicondiliano do fémur do paciente.

4. Peso Visceral;

Com o auxilio de uma fita métrica sera possivel verificar o tamanho do abdémen para
medir, basta alinhar os joelhos e os pés de forma que eles fiquem juntos. Levante, ou
se preferir, retire a roupa de cima e os calgados. Em seguida, coloque a fita métrica
ao redor da cintura e sobre o umbigo. Com a fita métrica esticada e sem nenhuma
dobra, tire a medida da barriga apds soltar a respiragéo.

As medidas recomendaveis da circunferéncia abdominal para homens é de até 94 cm,
e para as mulheres, 80 cm. Os valores que ultrapassam esses padroes sao
considerados como fator de risco, pois podem causar diabetes, infarto, doencas
cardiovasculares ou AVC.


https://blog.dietbox.me/tratamento-nutricional-em-pacientes-com-insuficiencia-cardiaca/
https://blog.dietbox.me/tratamento-nutricional-em-pacientes-com-insuficiencia-cardiaca/
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5. Peso Muscular.

Para inferir a massa muscular segundo a equacédo De Rose, E.H., Guimaraes
A.G.(1980), vocé precisa ter registrado o valor do peso, da massa gorda, 0ssea e

residual.
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4 ENSINO MEDIO E CAPACIDADES FiSICAS

4.1 AIMPORTANCIA DAS MEDIDAS DE AVALIACAO PARA ADOLESCENTES DO
ENSINO MEDIO

Varios sao os componentes da atividade fisica e medi-los ndo é uma tarefa
facil. Os principais componentes utilizados na avaliagdo através de questionarios
buscam Informacdes referentes a ocupagao, deslocamento para o trabalho ou escola
e atividades fisicas na escola e de lazer e, como indicador do sedentarismo, as horas
assistindo televisao, video, usando videogame ou computador e horas no telefone.
(BARBOSA, 2003)

Segundo Fernandes Filho (2003, p. 33) a antropometria é: “A ciéncia que
estuda e avalia o tamanho, o peso e as proporgdes do corpo humano, através de
medidas de rapida e facil realizacdo, nao necessitando equipamentos sofisticados e

de alto custo financeiro”.

4.2 PARAMETROS DE DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS NO
ENSINO MEDIO

As capacidades fisicas sao qualidades proprias de cada individuo,
correspondente a parte fisica corporal do movimento. Estas capacidades podem ser
aprimoradas com atividades fisicas especificas e, juntamente com as habilidades
motoras, integram o desenvolvimento motor. Capacidades fisicas ou capacidades
motoras podem ser compreendidas como componentes do rendimento fisico, sao elas
que nos utilizamos para realizar os mais diversos movimentos durante a nossa vida.
S&o em um total de cinco: Resisténcia, Forca, Flexibilidade, Agilidade e Velocidade
(MARQUES; OLIVEIRA, 2001).

Resisténcia muscular:

E a capacidade de suportar e recuperar-se da fadiga, ou seja, a capacidade de
manter o esforgo fisico em um maior espago de tempo (FERNANDES FILHO et. al.,
2007; GALLAHUE; OZMON, 2005).

Velocidade:
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E a capacidade de realizar as agbes vigorosas em um curto espaco de tempo.
Essa capacidade so é utilizada, em geral, em atividades intervaladas, onde sempre
ha um intervalo entre cada agcdo (DANTAS, 2003).

Forga:

E a capacidade de vencer uma determinada resisténcia através de uma
contragdo muscular. Através dela € que conseguimos levantar, saltar, etc. (DANTAS,
2003; FERNANDES FILHO et. al.,, 2007; GALLAHUE; OZMON, 2005).

Agilidade:

E a capacidade de mudar de direcdo rapidamente. Ela é dependente da
velocidade e da forca. E muito utilizada nos esportes coletivos e nas brincadeiras de
“pira” onde as criangas tém de fugir do pegador (DANTAS, 2003; FERNANDES FILHO
et. al., 2007; GALLAHUE; OZMON, 2005).

Flexibilidade:

E a capacidade de realizar os movimentos articulares na maior amplitude
possivel sem que ocorram danos as articulacdes. Ela é especifica para cada exercicio,
um exemplo sdo os movimentos das dangas (DANTAS, 2003; FERNANDES FILHO
et. al., 2007).

Segundo Machado (2012), a flexibilidade € dos fundamentais itens para a
aptidao fisica, a avaliacao da flexibilidade durante a adolescéncia é indispensavel para
a descoberta precoce de alteragdo na postura e para de precaugao de futuros

problemas.

De acordo com a visdo de Antunes (2017), é importante a manutengao e
desenvolvimento da aptidao fisica, pois com o envelhecimento acarreta em perdas
fisiolégicas que aumentam a diminuicdo da aptidao fisica. Assim aumenta o risco de
doencas regenerativas, o surgimento das doengas associadas a baixa aptidao fisica

pode ter relacdo com os fatores genéticos, ambiente, e o meio.



17

As diferengas de género ocorrem devido a fatores genéticos entre meninos e
meninas, Farias et. al. (2010), fala que algumas diferengas sao devido ao acumulo de
gordura entre as meninas durante a puberdade, meninas tem maior flexibilidade que
meninos, vantagens anatdmicas nos meninos favorecendo na funcgao fisiologica
aumentando a eficiéncia na produgao de energia e também ao maior ganho de forga

associado aos hormdnios produzidos na puberdade.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Medidas antropométricas e composigao corporal sdo alguns dos parametros de
desenvolvimento de atividades fisicas habituais em adolescentes do ensino médio que

€ um tema de grande importancia no ambito escolar.

Cabe a nos profissionais da Educagao Fisica mostrar para a comunidade
escolar que por meio de habitos saudaveis pode-se perceber o quanto 0 nosso corpo
ira trabalhar melhor através da pratica de atividades fisicas regulares. ~ Também, o
quanto os exercicios fisicos podem proporcionar bem-estar fisico, cuidando da nossa
saude através da prevengdo das doengas cronicas, onde a grande parte das

propostas metodologicas, citadas anteriormente.

Através dos estudos que foram feitos, ainda, percebe-se que os alunos com o
passar do tempo se mostraram mais participativos nas aulas de Educacao Fisica e
aprimorando cada vez mais a busca pelos conteudos trabalhados em sala de aula,
para que sejam levados e colocados em pratica no seu cotidiano, que é de extrema
importancia na vida do aluno, onde ele busca uma vida melhor através de habitos

saudaveis.

Os professores de educacéo fisica devem incorporar uma nova postura frente
a estrutura educacional, procurando proporcionar em suas aulas, ndo mais uma visao
exclusiva a pratica de atividades esportivas e recreativas, mas também, alcancarem
metas voltadas a educagdo para a saude, mediante selegdo, organizagao e
desenvolvimento de experiéncias que possam propiciar aos alunos nao apenas
situagdes que os tornem criangas e adolescentes ativos fisicamente, mas, sobretudo,
que os conduzam a optarem por um estilo de vida saudavel ao longo de toda a vida
(GUEDES, 1999).

Hoje em dia os alunos buscam um interesse maior por temas ligados ao corpo
e saude onde e compreensivel ja que sdo conhecimentos que tém significado e que
podem ser utilizados em suas vidas diariamente, pois a busca pelo corpo perfeito esta
se tornando cada vez maior e com isso a midia vem nos mostrando constantemente,
fazendo uma grande referéncia a estética onde o publico maior a ser atingido sdo os

adolescentes.
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Sendo assim, a aproximagao com a realidade dos alunos, vai propiciar o
confronto do conhecimento cientifico com o saber que eles vém trazendo e pondo em
pratica no cotidiano, onde o aprofundamento sobre a realidade que eles vivem nos

mostra que essa problematizagao desperta curiosidade e motivagao nos alunos.

Pois, hoje em dia, a busca por um corpo perfeito leva a mercadorizagdo do
corpo torna-se presente cada vez mais na sociedade atual, na qual esse corpo €
moldado e vendido pelo mercado, constituido por academias, medicamentos, clubes
e produtos de beleza, manuais de dieta e intervengdes cirurgicas que tém se

expandido cada vez mais.

Cabe a nés professores mostrar aos nossos alunos a importancia da busca por
habitos saudaveis, orientando o que se deve fazer para que nosso corpo responda
positivamente, evitando buscar métodos que possam prejudicar sua saude

futuramente.
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6 CONCLUSAO

Conclui-se, com base nos artigos que foram lidos, a importancia das medidas
antropométricas e da composigao corporal, pois a partir dessas medidas os
professores podem fazer uma analise mais aprofundada de como o organismo dos
alunos esta se comportando diante do cenario em que ele vive como, alimentacao e

a pratica de atividades fisicas.

Assim, cabe salientar a importancia do Professor de Educacéao Fisica, pois &
ele quem oportuniza e influencia, principalmente, na fungéo de ensinar ao aluno e criar

instrumentos para que o0 mesmo possa buscar a melhora da sua qualidade de vida.

Contudo, percebe-se que a maioria dos alunos que substituem a pratica de
atividade fisica pelas tecnologias, sem um cuidado com seus excessos, futuramente,
poderao vivenciar diversos problemas de saude, como a obesidade e outras doencas

cronicas degenerativas que vem aumentando gradativamente entre os individuos.
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