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A EDUCAGAO FiSICA COMO INSTRUMENTO DE AUTO ESTIMA PARA
ADOLESCENTES

Hermano Xavier Marinho*

O presente trabalho tem como objeto de estudo: Autoestima de adolescentes praticantes de
exercicio fisico. Baseado na premissa de que existe um numero cada vez maior de individuos
praticando exercicios fisicos, percebe-se a importancia de analisar o bem-estar e a autoestima
de adolescentes praticantes de exercicios fisicos. E questiona-se: De que forma o exercicio
fisico contribui para o aumento da autoestima em adolescentes? O presente estudo tem como
objetivo geral identificar o exercicio fisico como promotor da autoestima em adolescentes. O
presente trabalho trata-se de um estudo de revisdo sistematica que ¢ uma forma de sintese das
informagoes disponiveis em dado momento, sobre um problema especifico, de forma objetiva
e reproduzivel, por meio de método cientifico. Foi realizada uma pesquisa sobre a autoestima
de adolescentes praticantes de exercicio fisico, por meio da consulta aos indexadores de
pesquisa nas bases de dados eletronicos, a exemplo da LILACS, BVS e SCIELO. A presente
pesquisa foi realizada, via internet, durante o periodo de marco a abril de 2016. Os critérios de
exclusao foram: utilizacdo de artigos cientificos ndo recentes (de 2011 para tras) sendo
utilizados apenas artigos de 2012 em diante. O método de sintese dos dados foi concretizado
por meio de uma andlise descritiva dos estudos escolhidos posteriormente a fase anterior,
constituindo o produto final da analise exibido de maneira narrativa.

Palavras — chaves: Exercicio Fisico. Adolescentes. Autoestima.

1 INTRODUCAO

Atualmente, educadores, comprometidos com o viés qualitativo das suas praticas
pedagodgicas, reconhecem a importancia das atividades fisicas para o desenvolvimento da
cognig¢ao dos alunos.

Entende-se por atividade fisica qualquer movimento voluntario, produzido pelos
musculos esqueléticos, que resulte em gasto energético. Portanto, exercicio fisico ¢
identificado como uma subcategoria da atividade fisica que ¢ planejada, estruturada e
repetitiva, com o designio de aperfeicoar ou manter um ou mais elementos da aptidao fisica,
o conjunto de caracteristicas, possuidas ou adquiridas por um individuo, relacionadas com a
capacidade de realizar atividade fisica (SILVA, 2013).

Nogueira et al. (2012) consideram que o exercicio fisico (EF) de maneira
planejada e estruturada ¢ um mecanismo eficiente capaz de acrescer ou manter a saide e a
aptidao fisica, proporcionando beneficios agudos e cronicos. Dentre esses, destacam-se

melhoria no condicionamento fisico; diminui¢do da perda de massa Ossea ¢ muscular;



aumento da for¢a, coordenacdo e equilibrio; reducdo da incapacidade funcional, da
intensidade dos pensamentos negativos e das doengas fisicas.

Logo, o exercicio fisico ¢ uma importante ferramenta de promog¢do e avango do
bem-estar e do humor, podendo ocasionar de forma vantajosa reducdo da Pressdo Arterial
(PA) poés-exercicio em relagdo aos niveis pré-exercicio (SILVA, 2013).

Para tanto, hé alguns componentes fundamentais capazes de promover a satide que
sdo indispenséaveis para manter uma vida ativa, diminuir os riscos de doengas e aumentar o
bem-estar e perspectiva de vida, dos quais destacam-se a aptidao fisica relacionada a satde, a
resisténcia muscular, a aptiddo cardiorrespiratoria, a flexibilidade e a composi¢ao corporal
(NAHAS, 2012).

O exercicio fisico regular tem-se mostrado associado a qualidade de vida, satide e
bem-estar, sendo assim, essencial para uma vida longeva e com qualidade. Além do
exercicio fisico, outros fatores influenciam na percepcao de bem-estar individual como o
controle de stress, a nutri¢do, os relacionamentos sociais € 0 comportamento preventivo
(NAHAS, 2012).

A qualidade de vida envolve fatores intrinsecos e extrinsecos, desde
comportamentos individuais, habitos e estilo de vida, ou seja, ¢ um conceito ligado ao
desenvolvimento humano que assegura a importancia de propagar habitos saudaveis e
desenvolver, de maneira eficiente, os elementos como familia, amigos, emprego e lazer
(INTERDONATO; GREGUOL, 2011).

Baseado na premissa de que existe um numero cada vez maior de individuos
praticando exercicios fisicos, percebe-se a importancia de analisar o bem-estar e a autoestima
d e adolescentes praticantes de exercicios fisicos.

E questiona-se: De que forma o exercicio fisico contribui para o aumento da
autoestima em adolescentes?

Com isto, pode-se afirmar que, no dia a dia, as pessoas comegaram a se
exercitar e praticar exercicios fisicos com maior frequéncia para a melhoria de seu
condicionamento fisico e saude (IBGE, 2011) . Estas atividades sdo importantes na vida
das pessoas, visando a um beneficio na expectativa de vida e uma procura por hdbitos
saudaveis (CIVINSKI; MONTIBELLER; DE OLIVEIRA, 2011).

O presente estudo tem como objetivo geral identificar o exercicio fisico como
promotor da autoestima em adolescentes. E como objetivos especificos: Averiguar o conceito

de exercicio fisico; Analisar os beneficios da atividade fisica; Compreender a autoestima e



exercicio fisico e Analisar a importancia do exercicio fisico para a autoestima na vida dos

adolescentes

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Conceituacao acerca do exercicio fisico

De acordo com entendimento de Ogden (2011, p. 121) pode-se considerar o
exercicio fisico como sendo “movimento corporal planeado, estruturado e repetitivo
executado para melhorar ou manter um ou mais componentes da boa forma fisica”.

O que delonga da definicao de atividade fisica, no qual de acordo com Ogden
(2011, p. 122) ¢ “qualquer movimento corporal produzindo pelos musculos esqueléticos que
resulte num consumo de energias”.

Os exercicios fisicos sdo qualificados em dois amplos grupos: “Exercicios
aerobios” “Exercicios anaerobicos”. Segundo o mesmo autor, os exercicios do grupo dos
aerobicos sdao aqueles no qual encontram-se catalogados com um empenho amenizado e
perpetram a utilizagdo do oxigénio a fim de abastecer a cpergia determinada as “contracoes
musculares”. Ou seja, todos os exercicios com magnitude acelerada ou moderada. Entre
determinados modelos de Caracciolo pode-se citar “marcha, natacdo prolongada, andar de
bicicleta” entre outros. No grupo dos exercicios anaerobicos encontram-se aqueles no qual
provocam esfor¢o aturado, contudo de curta estabilidade. Nesse bloco pode-se sobressair a
musculacdo, corrida de 100 a 200 metros, salto, entre outros (CARACCIOLO, 2012, p. 11)

Para Caracciolo (2012, p. 11) o mesmo causa a “formac¢do de acido lactico que se
acumula no sangue”. De tal modo Caracciolo (2012, p. 12) alude além disso que “enquanto os
exercicios acrobios desenvolvem a resisténcia, os exercicios anaerobicos trabalham a forga ¢ a
poténcia muscular”.

A regularidade nos exercicios torna eficaz a reducdo de problemas
musculoesqueléticos e cardiovasculares. Sendo responsavel também por minimizar
inflamagdes de baixo grau e melhorar o fator neurotrofico, derivado do cérebro e funcdo
cognitiva, comum durante o envelhecimento que parece estar ligada ao processo
neurodegenerativo, além de auxiliar na diminui¢do dos niveis de citosinas pro-inflamatorias
em concentragdes periféricas (NASCIMENTO et al., 2014).

De acordo com Moreira (2006, p. 19),
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O exercicio fisico, praticado regularmente, influencia no organismo,
promovendo estimulos importantissimos para o corpo, como aumento da
forca, equilibrio corporal, massa muscular, aperfeicoamento da
propriocepgao, assim como auxilia na preven¢do e no tratamento de doengas
degenerativas como a osteoporose ¢ no impedimento ou minimizagao de
quedas e fraturas.

Exercicio fisico, de baixa a moderada intensidade, tem sido associado a uma série
de resultados positivos, incluindo melhorias no bem-estar psicologico de praticantes de
exercicio fisico e colaborando na reducdo de cargas subjetivas de pessoas com deméncia e
outros distirbios causados pela velhice (ORGETA; MIRANDA-CASTILLO, 2014).

Identificam além disso a acuidade do exercicio fisico para a vida do ser humano.
Os autores supracitados consideram o controle do peso corporal, manutencdo da gordura
corporal e da massa muscular, maximizagdo da forca e hipertrofia das fibras musculares,
desenvolvimento da flexibilidade e diminuicdo das quedas ao exercicio fisico. E, ainda,
observam uma parcela de contribuigdo positiva, no que se refere aos aspectos psicologicos,
sociais e cognitivos, fundamentais no estilo de vida e na promog¢do de um envelhecimento
saudavel e bem-sucedido (MATSUDO et al., 2012).

Observa-se ainda que, para um bom desenvolvimento da aptiddo
cardiorrespiratoria, com intuito de assegurar as grandes func¢des corporais, a Organizagao
Mundial da Satde (OMS) recomenda que adultos (18 a 65 anos) necessitam acumular, ao
menos, 150 minutos por semana de atividade fisica de carater aerobico, ou de 75 minutos de
atividade aerobia vigorosa por semana, numa combinac¢do equivalente de exercicio moderado
e vigoroso. As sessOes de atividade aerdbia deverdo conter, no minimo, 10 minutos
(KALACHE, 2010).

Logo, a atividade fisica ¢ essencial para a manutencdo da saude e de uma boa

qualidade de vida.

2.2 Beneficios decorrentes da pratica de atividade fisica

O exercicio regular da atividade fisica, em geral, pode adequar multiplas
benfeitorias a satude e, além disso, estabelece um formato essencial de cautela a ocorréncia de
doencas futuras (SILVA; COSTA JUNIOR, 2011).

Em analogia aos adolescentes, a pratica de atividade fisica exerce papel essencial
sobre a condigdo fisica, psicologica e mental. Segundo expdem e apresentam Bois et al.
(2011, p. 36), “a método e a técnica da atividade fisica pode somar e fazer crescer a

autoconfianga, a aceitag¢do social e a sensa¢ao de bem-estar entre os adolescentes”.
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Estudos advertem que na idade adulta, a auséncia de atividade fisica pode
encontrar-se incluida funcionalmente ao desenvolvimento de doencas coronarianas, diabetes
mellitus, determinados tipos de cancer, osteoporose, doengas do pulmdo e doencas mentais
cronicas (DUNCAN et al., 2012).

Jovens estudantes alistam os efeitos beneficentes do método da atividade fisica a
cinco temas gerais:

e Alegria —resultante da socializagdo com outros jovens;

e Realizacdo — com o desenvolvimento pessoal e o reconhecimento social;

e Beneficios fisicos — relacionados a aparéncia, desempenho fisico e beneficios a saude;

e Beneficios psicologicos — relativos ao humor e ao aumento de confianga;

e Fatores ligados a atividades preferenciais, percebendo a atividade fisica como a
melhor opcdo disponivel (HOHEPA, SCHOFIELD e KOLT 2012)

Pesquisas distinguem que uma atividade fisica aceitavel causa a prevengdo de
inimeras doencas. Gunner, Atkinson, Nichols e Eissa (2005), diz que em outros estudos,

advertem-se aqueles no qual assinalam a prevengao de:

Obesidade — estudos destacam altos indices de sobrepeso ¢ obesidade entre
adolescentes norte-americanos. Jovens estdo expostos ao desenvolvimento
de problemas fisicos e psicologicos, a curto e longo prazo.

Ainda de acordo com os autores supracitados, ressaltam a seriedade de ampliar
estratégias de promogao de satide no qual estimulem a adogao de atitudes de vida saudaveis.

Tais taticas permanecem conectadas a quatro fatores:

a) identificacdo de fatores de risco ligados ao sobrepeso de adolescentes;

b) superagdo de barreiras a atividade fisica;

¢) promogdo de comportamentos ligados a saude;

d)estabelecimento de orientagdes para a pratica adequada de atividade fisica
por jovens.

Pode-se dizer que na infincia a obesidade ainda proporciona relacdo funcional com
o acontecimento de diabetes tipo II em adolescentes (ROCCHINI, 2012).

Determinados estudos populacionais assinalam para a relacdo entre o nivel de
atividade fisica e a reducao do risco de doengas cardiovasculares; individuos no qual

descreveram perpetrar niveis mais aturados de atividade fisica constituiram exatamente
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aqueles no qual proporcionaram o menor risco para transtornos cardiovasculares (CIOLAC;
GUIMARAES, 2013).

Andlises concretizadas pelos pesquisadores Santos & Pereira (2006) averiguou e
conferiu os beneficios do método satisfatorio de exercicios e os mesmos chegaram a
conclusdo de que a pratica da musculacdo e da hidrogindstica diminui e retringe a sarcopenia,
desvirtuada pelo envelhecimento, acrescendo, com isso, a qualidade da marcha e diminuindo
o risco de aptiddes e acrescentando a a¢ao no exercicio de atividades da vida cotidiana.

Raso (2007, p. 15) elucida distintas benfeitorias importantes contraidos com o

exercicio de atividades fisicas, como

O aumento do consumo de oxigénio, melhora do controle glicémico,
melhora da queixa de dores, aumento da taxa metabolica basal, decréscimo
no transito gastrintestinal, melhora do perfil lipidico, incremento da massa
magra, melhora da sensibilidade & insulina.

De acordo com o que foi exposto, pode-se dizer que além dos beneficios ja
mencionados, e de acordo com Matsudo (2011), o exercicio fisico além disso proporciona um
efeito adequado sobre o equilibrio e a marcha, enfraquecendo e suavizando o risco de quedas

e fraturas, erguendo de maneira expressiva sua qualidade de vida.

2.3 A autoestima e exercicio fisico

Os autores Hohepa et al. (2012) concretizaram uma pesquisa com a finalidade de
averiguar a percep¢ao de estudantes adolescentes em relagdo as inimeras situacdes pautadas a
atividade fisica e conceitos de estratégias de ascensdo da atividade. Foi relacionado trés

categorias gerais pelos jovens entrevistados:

a) disponibilidade e acesso, relativos a criagdo de novas atividades, suporte
logistico e modificagdo/atualizacdo do curriculo de educagdo fisica nas
escolas;

b) suporte da familia e dos amigos, que consiste no envolvimento e incentivo
das pessoas, incluindo orienta¢des parentais;

c) responsabilidade pessoal, que corresponde ao desenvolvimento de
motivacdo e autoconfianga.

Em se tratando das agdes no qual causam o acréscimo da pratica de atividade fisica
entre jovens e adultos, destacam-se estratégias no qual aprovem o desenvolvimento de um
estilo de vida saudéavel pelos proprios individuos. Programas escolares e esportivos, com o
objetivo de gerar a atividade fisica, necessitam ser disponibilizados a todos os segmentos da

populagao, contribuindo para o desenvolvimento de um estilo de vida saudavel e mais ativo O
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exercicio fisico ¢ um admiravel utensilio de promocdo e ampliagdo do bem-estar e do humor,
podendo ocasionar e trazer de modo beneficente reducdo da pressao arterial (PA) pos-
exercicio em relagdo aos niveis pré-exercicio (SILVA; COSTA JUNOR, 2011).

Ha definidos membros basilares apropriados de causar e originar a satde no qual sdo
imprescindiveis para conservar uma vida ativa, enfraquecer os riscos de doengas e somar o
bem-estar e expectativa de vida, dos quais destacam-se a competéncia fisica catalogada a
saude, a resisténcia muscular, a aptiddo cardiorrespiratoria, a flexibilidade e a composicao
corporal (NOGUEIRA et al., 2012).

A participagdo em grupos de ginastica ocasiona emogdes positivas em relagdo ao
proprio corpo, niveis mais elevados de autoestima e ‘“‘competi¢des saudaveis” provocadas
dentro do grupo (CARVALHO, 1996).

Os movimentos corporais permanecem conectados ao esporte € ao exercicio,
designando estratégias de auto representagdo com deformacdes devotadas na aparéncia. A
autoestima positiva indica bem-estar, saide mental e ajustamento emocional, insinuando
espontaneamente no contentamento com a vida (SAFONS, 2010),

Segundo Lorda (2010, p. 37), em meio aos beneficios contiguos da participacao
regular em programas de exercicios e recreativos se habituam-se no aspecto fisico: “maiores
niveis de auto eficdcia, controle interno, melhoria nos padrdes do sono, relaxamento
muscular, entre outros”.

Assim sendo, a atividade fisica além de precaver a dependéncia ¢ uma excitagao para
o bem estar. Por conseguinte, proporciona melhoria na autonomia e o bem-estar, o que ira se
conjeturar em mais perfeito autoimagem e autoconfianca. E os métodos de atividades fisicas
fazem parte do divertimento no qual carece haver de maneira habitual na vida das pessoas no

qual visam uma qualidade de vida melhor.

2.4 A importancia do exercicio fisico para a autoestima na vida dos adolescentes

No presente trabalho observou-se uma abrangida autoestima por parte de
adolescentes praticantes de exercicio fisico, segundo pesquisas concretizadas nos artigos
pesquisados.

Sbicigo (2010) diz que a autoestima faz razdo ao adjacente de anseios e
pensamentos do sujeito a respeito de seu proprio valor, aptidao e conformagao, no qual reflete

em carater positivo ou negativo em se tratando de si mesmo.
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Ainda de acordo com o autor acima citado, pode-se dizer que, a autoestima
encontra-se subdividida em duas maneiras, em negativa e positiva. A negativa diz respeito a
emocdes e anseios de ndo ser util de se sentir fracassado, e a positiva, esta relacionada aos
sentimentos de contentamento e autovalorizagao.

Flament (2012) et al advertem que o ponto principal da autoestima € o exterioridade
valorativa, no qual entusiasma a maneira como o sujeito escolhe ou nomeia suas metas, se
aceita, aprecia o outro e tenciona suas perspectivas e probabilidades para o futuro.

Tendo como base esse entendimentos Fortes et. al. (2014) apud Sbicigo (2010) diz
que, a autoestima ¢ analisada como um dos fundamentais preditores de decorréncias
adequadas na adolescéncia, com insinuacdes e alusdes em campos como relacionamentos
interpessoais e performance académica. Em compensacdo, a influéncia desse atributo ainda
tem sido ressaltada em dificuldades atribuladas, como abuso, conduta antissocial, crime na
juventude e adulteragdes contraproducentes na imagem corporal.

Brownell (2011) afirma que, além das benfeitorias fisioldgicas, o exercicio fisico
provoca decorréncias psicologicas positivas, como melhoramento do humor, diminui¢do do
estresse e ampliagdo da autoestima devido a evolucdo da auto eficiéncia; projetos cognitivos
no qual beneficiam o entendimento otimista.

Alves et al. (2004) analisa que a pratica de exercicios fisicos auxilia no combate ao
sedentarismo, ocasionando diversas benfeitorias e uma qualidade de vida melhor, colaborando
de forma expressiva para a conservagao da capacidade fisica.

Em se tratando de exercicios fisicos, Dias (2014) explana que, a pratica de
exercicios fisicos ¢ assinalada e distinguida como uma atuagdo ativa para conservacdo da
autoestima positiva, quando na diminuicdo de sintomas depressivos e enriquecimento da
performance cognitiva, constituindo at¢é mesmo recomendado como uma das probabilidades
de tratamento para depressao.

De tal modo, os com a pratica de exercicios fisicos os adolescentes conjecturam sua
personalidade, através de uma percepcao positiva em se tratando do seu proprio corpo e a sua
capacidade intelectual, pela disponibilidade para contatos sociais, pela melhora de sua
autoestima e estado de saude.

Compreende-se que a autoestima depende de intimeros e diversos fatores no qual
intervém direta ou disfarcadamente nos cuidados com a satde, fazendo jus a enfoque em

estudos posteriores (CHAIM; IZZO; SERA, 2009).
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De acordo como o que foi explanado e analisado no estudo deste trabalho em
conformidade com os autores aqui citados, pode-se afirmar que a pratica de exercicios fisicos

adequa uma grande melhoria na autoestima dos adolescentes.

3 METODOLOGIA

O presente estudo utilizou a pesquisa bibliografica e documental como ferramentas
metodologicas. Inicialmente foi realizada uma revisao literdria, de cardter descritivo e analise
qualitativa, a fim de abarcar estudos relevantes relacionados ao tema. Foram levantados e
compilados dados de artigos cientificos indexados nas seguintes bases de dados: Lilacs,
Sciello, Bireme e Google Académico. Durante a realizacdo da pesquisa, foram estabelecidos
critérios de inclusdo e exclusdo para selecdo e andlise dos estudos, visando a organizagdo e
sistematizagao do estudo.

Dentre os critérios de inclusdo estdo: inicialmente teria sido estipulado um periodo
de 2010 a 2017 para a publicacdo dos estudos, porém devido aos conceitos relacionados a
educagdo fisica como instrumento de autoestima para adolescentes estendeu-se para estudos
publicados entre os periodos de 2010 a 2017, encontrados a partir dos descritores cruzados na
lingua portuguesa, inglesa e espanhola, compilados aos descritores, artigos originais e de
revisdo, on-line na integra.

Os critérios de exclusdo foram todos os demais tipos de publicacdo que ndo
apresentavam alguns dos descritores, além de trabalhos realizados fora do periodo
estabelecido por esse estudo e artigos que abordavam a educacdo fisica como instrumento de
autoestima para adolescentes e os demais estudos que ndo se enquadravam nos critérios de
inclusdo. A busca e a coleta dos dados foram realizadas no periodo de dezembro de 2017 a
fevereiro de 2018 e a andlise de dados e discussdo dos resultados ocorreu nos meses de
fevereiro a marco de 2018.

Inicialmente foi realizada uma consulta nos Scielo, para localizar estudos que
tivessem os seguintes descritores de pesquisa: 1) EDUCACAO FISICA; 2) AUTOESTIMA;
3) ADOLESCENTES, utilizados de forma isolados ou associados.

4 CONCLUSAO

Pode-se dizer que ao se analisar o trabalho até aqui, percebe-se que a atividade

fisica ¢ de grande importancia e auxilio no desenvolvimento do adolescente e na diminuicao
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de futuras doencas, além de desempenhar formidéaveis resultados psicossociais € aumento da
autoestima.

Seguramente, a autoestima ¢ um aspecto respeitavel e admiravel para a consciéncia
de si proprio e, além disso, a valorizagdo do mesmo pode colaborar ou cooperar para a
ampliacdo de uma vida integra; dessa forma, torna-se importante a acuidade da aquisi¢ao em
pesquisa no qual calhem fatores influentes da autoestima, como o exercicio fisico no qual, por
sua vez, pode ser delineada de maneira a abranger e envolver as perspectivas dos
adolescentes, revolvendo ndo apenas uma pratica prazerosa.

Por fim, o presente trabalho até aqui apresentado, atingiu todos os objetivos
propostos, uma vez que foi feita uma andlise em relagdo do exercicio fisico como meio de
melhorar a autoestima em adolescentes. O presente trabalho podera servir para outros alunos
que queiram produzir outros trabalhos cientificos no qual averiguem decorréncias da pratica

corporal sobre a autoestima.

THE BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE THIRD AGE

ABSTRACT

This work has as object of study: Self-esteem practitioners adolescents exercise. Based on the
premise that there is an increasing number of individuals practicing physical exercises, realize
the importance of analyzing the well-being and self-esteem of children and adolescents
practicing physical exercise. And it asks: How exercise helps to increase self-esteem in
adolescents? This estuo has the general objective to identify physical exercise as self-esteem
in adolescents promoter. And as specific goals, self-esteem in adolescents practicing physical
exercise; relate to self-esteem in physical exercise. This work it is a study of systematic
review is a way of summarizing the information available at any given time, on a specific
issue in an objective and reproducible manner, through scientific method (GALVAO, 2004).
research on the self-esteem of adolescents practitioners of physical exercise was carried out
by consulting the research indexers of electronic databases, such as LILACS, VHL and
SCIELO. This survey was conducted via the Internet during the period from March to April
2016. Exclusion criteria were: use of non recent scientific papers (2011 back) just being used
items from 2012 onwards. The method of data synthesis was accomplished by a further
descriptive analysis of studies chosen earlier stage, constituting the final product analysis
shown narrative manner.

Key - words: Exercise. Teens. Self-esteem.
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