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RESUMO

A relacdo entre exercicio fisico e maturacao biolégica em adolescentes € um
tema relevante que tem despertado o interesse de pesquisadores e profissionais
da area da saude e do esporte. O presente estudo teve por objetivo revisar na
literatura a conexao entre exercicio fisico e maturagéo bioldgica, destacando
tanto os progressos feitos na compreensao dessa relagdo quanto as areas que
ainda requerem investigagdes futuras, para compreender como o exercicio fisico
impacta o desenvolvimento dos jovens durante a fase de maturagao puberal. Os
resultados encontrados apontam que o exercicio fisico regular, quando realizado
de forma adequada e orientada, pode trazer inUmeros beneficios para os
adolescentes. O exercicio fisico contribui para o aumento da aptidao
cardiorrespiratoria, melhoria da composi¢ao corporal, desenvolvimento da forga
muscular e reducao do estresse. Além disso, a pratica esportiva tem um papel
positivo na promogao da autoestima, bem-estar psicossocial e na prevengao de
transtornos alimentares. Entretanto, € essencial ressaltar a importancia do
cuidado com o tipo e a intensidade do exercicio, especialmente em jovens
durante a maturagao biolégica. A sobrecarga excessiva e a falta de orientagéo
podem aumentar o risco de lesdes e prejudicar o desenvolvimento saudavel do
organismo. Portanto, o acompanhamento de profissionais qualificados e a
avaliagao criteriosa da maturagao bioldgica séo fundamentais para garantir uma
pratica esportiva segura e eficaz.

Palavras-chaves: Adolescéncia. Atividade fisica. Esporte. Exercicio fisico.
Maturagao bioldgica.



ABSTRACT

The relationship between physical exercise and biological maturation in
adolescents is a relevant topic that has aroused the interest of researchers and
professionals in the health and sports fields. The present study aimed to examine
and synthesize the main available scientific evidence on this subject, to
understand how physical exercise impacts the development of young individuals
during the pubertal maturation phase. The findings indicate that regular physical
exercise, when performed adequately and guided, can bring numerous benefits
to adolescents. Physical exercise contributes to increased cardiorespiratory
fithess, improved body composition, muscle strength development, and stress
reduction. Additionally, sports practice plays a positive role in promoting self-
esteem, psychosocial well-being, and the prevention of eating disorders.
However, it is essential to emphasize the importance of careful consideration of
the type and intensity of exercise, especially in young individuals during biological
maturation. Excessive overload and lack of guidance can increase the risk of
injuries and hinder healthy organism development. Therefore, the supervision of
qualified professionals and careful evaluation of biological maturation are
fundamental to ensure safe and effective sports practice.

Keywords: Adolescence. Physical activity. Sports. Physical Exercise. Biological
Maturation.
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1. INTRODUGAO

O estudo da relag&o entre exercicio fisico e maturag&o biologica tem se
tornado um campo de pesquisa cada vez mais relevante e intrigante, a medida
que os cientistas buscam compreender os efeitos interativos desses dois fatores
essenciais no desenvolvimento humano. A maturagédo bioldgica, que engloba
uma série de mudancas fisicas e hormonais que ocorrem a medida que
envelhecemos, exerce um papel fundamental na determinacdo de nossa
capacidade atlética, saude e bem-estar geral. Por outro lado, o exercicio fisico
tem sido consistentemente reconhecido como uma ferramenta poderosa para
promover a saude, melhorar o desempenho fisico e potencializar a qualidade de
vida (LUCIANO et al., 2016).

Ao se examinar a intersegao entre exercicio fisico e maturagao biolédgica
através de uma revisdo abrangente da literatura cientifica, emergem nuances
intrigantes. Em uma perspectiva ampla, observa-se que o exercicio fisico regular
pode influenciar a maturacéo biologica, possivelmente afetando os processos
hormonais e morfolégicos que caracterizam diferentes estagios de
desenvolvimento. Além disso, o exercicio fisico pode desempenhar um papel no
desenvolvimento de caracteristicas fisicas e habilidades atléticas especificas,
moldando o potencial atlético em individuos jovens e adultos (CARMO & DIAS,
2013).

A relacdo entre exercicio e maturagdo n&o € unidirecional. A atividade
fisica regular € benéfica tanto a curto quanto a longo prazo para a saude
cardiovascular, 0ssea, muscular e psicolégica de criancas e adolescentes
(BACIL et al., 2015). A maturacao biologica também pode influenciar a forma
como o individuo responde e se beneficia do exercicio fisico. Fatores como a
taxa de crescimento, niveis hormonais e desenvolvimento 6sseo podem afetar a
capacidade de um individuo para realizar certos tipos de atividades fisicas e
atingir niveis de desempenho especificos (FREITAS et al., 2017).

No entanto, é importante reconhecer que essa relagcdo complexa e
bidirecional esta sujeita a uma série de variaveis, incluindo fatores genéticos,
ambientais e comportamentais. Diante de varias controvérsias apontadas, o
objetivo do presente estudo € revisar na literatura a conexado entre exercicio
fisico e maturacdo bioldgica, destacando tanto os progressos feitos na
compreensao dessa relagdo quanto as areas que ainda requerem investigagdes
futuras.



2. CAMINHO METODOLOGICO

O presente estudo tem como metodologia a revisao de literatura. A busca
por estudos foi conduzida em bases de dados académicas, como PubMed,
Scopus e Google Scholar, utilizando palavras-chave pertinentes, como
"exercicio fisico", "maturagcdo biologica", "desenvolvimento humano", "idade
cronologica" e "atividade fisica". A triagem inicial dos estudos foi realizada com
base em titulos e resumos, excluindo aqueles que ndo atenderam ao objetivo da
pesquisa.

Figura 1 - Fluxograma de selegao de artigos para compor o estudo

17 artigosincluidos na revisdao
sistematica

Registos Identficados

PubMed (n =13) Registos removidos apds andlise
Scopus (n= 05 ) ' ®| das duplicagdes
Google Scholar (n=39 ) Registos duplicados (n = 2)

Registos identificados apds
identificar os duplicados: (n=33) [——®
Registos Excluidos: (n =18)

Cniténos de exclusdo

PubMed (n = 9); «
Scopus (n =1)
Google Scholar (n = 13)

!

Registos avaliados para a
clegibilidade
(n* 23)

; Registos identificados:

v

22 artigos incluidos na revisdo
sistematica

Fonte: Elaborado pela autora (2023).
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A analise e sintese dos resultados foram conduzidas de forma a identificar
padroes, tendéncias e discrepancias na literatura revisada, com foco especial
nas interagdes entre exercicio fisico e maturagédo bioldgica. A discussao dos
achados teve como objetivo explorar as implicagdes praticas e tedricas dos
resultados, destacando como a relacdo entre exercicio fisico e maturagao
biolégica pode influenciar a saude, o desempenho fisico e o desenvolvimento

humano.

Quadro 1 - Sintese dos artigos selecionados para compor o estudo

AUTOR/ANO TiTULO OBJETIVO RESULTADOS
Jovens em estagios maturacionais
Comparar o mais adiantados mostraram

desempenho motor e tendéncia a ter maior massa corporal

e estatura. O estagio maturacional
ndo foi um fator significativo na
explicagcao da variabilidade nos

resultados de desempenho motor.

Relacbes entre
crescimento,
desempenho

Alessandro et motor, maturagao

as caracteristicas
antropomeétricas de
jovens em diferentes
estagios

al. (2005)  bioldgica e idade . o em  Nao foram observadas diferencas
cronolégica em faixas etéarias significativas na maioria das
jovens do sexo especificas (10-11, comparagdes de desempenho motor
masculino. 12 13 14. 15-16 entre os diferentes grupos
anos de idade). considerados.
Maturacao Descrever as
bioldgica, mudangas ocorridas Concluiu-se que adolescentes com
composi¢ao devido ao processo idade cronoldgica semelhante, mas
corporal e de maturagdo em em estagio maturacional mais
Almeida desempenho estatura, massa  adiantado, tendem a ter maior massa
(2011) motor em corporal total e corporal total e estatura. No entanto,
adolescentes do  desempenho motor nao apresentaram resultados
sexo masculino em adolescentes consideravelmente melhores em
praticantes de praticantes de futebol velocidade e poténcia muscular.
futebol. nascidos em 1995.
: Abordarlum O estudo destaca a importancia de
importante risco de . l : .
- abordar o risco de viés associado a
. . viés comum em e
High-Intensity esquUISas que falta de equalizag&o entre os
Interval Training: pcor('qn aran?o protocolos de HIIT e MICT nas
Methodological np pesquisas comparativas. Propde a
. . treinamento o . .
Andreato  Considerations for . equalizagao por meio de diferentes
X intervalado de alta A "
(2020) Interpreting . . parametros, como gasto energético,
intensidade (HIIT) e o -
Results and ; ; carga de trabalho ou duragédo da
- treinamento continuo ~ :
Conducting . ; sessdo, como uma medida
de intensidade - .
Research. . necessaria para melhorar a validade
moderada (MICT): a s ~
N e a confiabilidade das conclusdes
falta de equalizacao
desses estudos.
entre os protocolos.
Comparative Analisar se ha A amostra incluiu todos os Atletas
Atikovic et al. analysis of diferengas Olimpicos no Rio de Janeiro em
(2017) morphological estatisticamente 2016, totalizando 191 atletas, sendo

significativas na
altura e no peso

characteristics in
men's and

97 mulheres (WAG) e 94 homens
(MAG). As variaveis escolhidas foram
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women's artistic
gymnastics in the
Olympic Games
2016 in Rio de
Janeiro, Brazil.

corporal entre as
disciplinas dos
part|C|pantes N&o foram encontradas diferengas
masculinos & significativas entre as seis disciplinas
femininos nos Jogos dg O . SCIp
Olimpicos de 2016 a glnastlcg art|§t|ca maspu}mg e as
no Rio de Janeiro, ,qt_Jatro d|§qlpl|nas ee gnjas‘tlca
Brasil. artistica feminina em relagag a altura
e ao peso corporal. Em média, as
mulheres nos Jogos Olimpicos de
2016 eram 12,34 cm mais baixas e
pesavam 14,75 kg a menos do que
os homens. Houve correlagoes
significativas entre altura e peso,
sendo R=.712 para a ginastica
artistica masculina (MAG) e R=.755
para a ginastica artistica feminina
(WAG).

o peso corporal (kg) e a altura
corporal (cm).

O estudo conclui que ha uma relagao
inversa entre a atividade fisica e a

. maturagao biolégica. No que diz
. i Analisar a . .
Atividade fisica e L respeito ao tempo e timing da
~ associagao entre a o i T
. maturacgéo - . maturagao bioldgica, a AF diminui
Bacil et al. S atividade fisica (AF) e : o
bioldgica: uma ~ com o aumento da idade bioldgica e
(2015) - a maturagao = )
revisao Co . ndo apresenta diferencas entre os
. " biolégica em criangas A .
sistematica. sexos, mas a relagao varia
e adolescentes.

dependendo do timing da maturagéo
biolégica, especialmente em meninas
adolescentes precoces.

Avaliar os riscos e
beneficios do inicio

precoce do O treinamento de forga € uma pratica
Strength training treinamento de forga, relativamente segura e saudavel para
Barbieri & for children and durante a criangas e adolescentes, desde que
Zaccagni adolescents: adolescéncia ou até  as precaugdes adequadas sejam
() benefits and risi(s. TESO EMIER, O

tomadas, como supervisdo médica,
instrugcéo qualificada e progressao
gradual.

verificar se as
preocupacdes podem
ser fundamentadas
cientificamente.

As avaliagbes de prazer percebido
a apds o exercicio foram
High-intensity ‘Quantificar significativamente maiores (P < 0,05)
. S objetivamente as
interval running is

Jetiv apos a corrida intervalada em
perceived to be avaliages de prazer comparagéo com a corrida continua

than moderate-  Cocala de Prazer em ayajiagses de esforgo percebido mais
Bartlett et al. intensity At|V|daQe Fisica apds gjtas (P < 0,05) na corrida intervalada
(2011) continuous corrida de alta (14 £ 1vs. 13 £ 1). Nao houve
exercise: ~ intensidade diferenca significativa (P < 0,05) na
implications for intervalada versus  frequéncia cardiaca média (88 + 3 vs.
exercise corrida continua de 87 + 3% da frequéncia cardiaca
adherence intensidade

maxima), consumo médio de oxigénio
moderada. (71 £ 6 vs. 73 + 4% do VO2max),
consumo total de oxigénio (162 + 16
vs. 166 + 27 L) ou gasto energético
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(811 £ 83 vs. 832 + 136 kcal) entre os
dois protocolos.

O framework proposto possui trés
dimensodes. Nao sao especificadas as
) dimensbes no trecho fornecido, mas
Analisar o o artigo detalha essas dimensdes. O
desenvolvimento da

. artigo estabelece uma conex&o entre
A developmental ‘maturidade as dimensdes do framework e teorias
Baxter & King model of intercultural, e pesquisas existentes sobre
(2005) intercultural frequentemente desenvolvimento estudantil e
: citada como um
maturity.

competéncia intercultural. O artigo
resultado desejado jjystra os niveis de desenvolvimento
no ambiente do framework por meio de exemplos
universitario. retirados de entrevistas com
estudantes universitarios.

O GH e o IGF-I exercem efeitos
) metabdlicos importantes durante a
Relaleorjar a atividade fisica, incluindo lipdlise,
influéncia da sintese proteica, adaptagbes

atividade fisica e do  mysculoesqueléticas e alteracdes na
esporte no

¢ forga. A realizagéo de atividade fisica
crescimento e é recomendada devido &
maturagao, possibilidade de potencializar o pico
explorando como  de massa 6ssea, sendo 0 aumento
esses fatores

4 da massa magra identificado como o
A influéncia da impactam o fator preditor mais importante para a
_ atividade fisica e d€senvolvimento  acymulagéo de massa mineral 6ssea
Ferreira et al. esportes sobre 0 0SSeo e como durante o crescimento. O potencial
(2015) : hormdnios como GH enético para o crescimento é
crescimento e a . 9 p
maturacao. (h'ormonlo do destacado, e sua expressao total
crescimento) e IGF-I

ocorre em condigdes ambientais
(fator de crescimento favoraveis. A atividade fisica
semelhante & moderada é considerada benéfica
insulina) para o crescimento, mas seu volume
desempenham deve ser controlado, considerando o
papéis metabolicos tipo de atividade, intervalos, e
decurtoelongo  reconhecendo a alta individualidade
prazo durante a

as AN do limiar entre o tempo/tipo de pratica
atividade fisica. e a maturag&o.

O foco esta em destacar a distingao
Apresentar conceitos €ntre crescimento e desenvolvimento,
basicos e o estado-  ressaltando que o crescimento se

) da-arte atual refere principalmente a mudancas
DCreSC|rT|1e_nto € .ssociado ao tema Quantitativas nas dimensdes do corpo
Guedes esenlyo \élm?nto de crescimento e humanq, enquanto o
(2011) aplicaco a desenvolvimento, desenvolvimento abrange
Educagao Fisica e aplicado a pesquisa e transformacdes tanto quantitativas
ao Esporte.

a pratica profissional quanto qualitativas, relacionadas ao
na area de Educacdo  Processo de crescimento fisico,
Fisica e Esporte. maturagéo bioldgica e desempenho
motor. O estudo destaca a posi¢ao
privilegiada dos profissionais de
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Educacao Fisica e Esporte para
monitorar indicadores de crescimento
e desenvolvimento, dada sua ligagao

com aspectos educacionais e de

promogéao da saude na populagao
jovem.

Os resultados indicaram que sessotes
agudas de HIIT tém um efeito positivo
na inibicdo em criangas/adolescentes
e adultos. Além disso, o HIIT crénico
demonstrou beneficiar a inibigdo e a
memoria de trabalho em criangas. No
entanto, ha uma lacuna na pesquisa
em relagao a intervengoes cronicas,
especialmente em adultos de meia-
idade e idosos. E necessario explorar
os efeitos nas areas de memoria de
trabalho e flexibilidade cognitiva da
fungéo executiva. Recomenda-se

Realizar uma revisado
sistematica sobre os
efeitos do
treinamento
intervalado de alta
intensidade (HIIT) na
fungéo executiva,

Systematic review
of the acute and
chronic effects of

Hsieh et al. high-intensity mais pesquisa com intervengoes
. - abordando tanto os s .
(2021) interval training on ofeitos aqudos cronicas, focalizando em adultos de
executive function uanto cr(”)?]icos a0 meia-idade e idosos, e examinando
across the q longo da vida. e os efeitos nos dominios de memoaria
lifespan. 9 ’ de trabalho e flexibilidade cognitiva

destacar as diregdes
futuras para a
pesquisa nesse
campo.

da funcao executiva. Sugere-se
também que futuras pesquisas se
concentrem em a) utilizagéo de
desenhos de pesquisa mais robustos,
b) efeitos da dosagem/modalidade do
HIIT, c) consideracao de diferencas
individuais, d) possiveis mecanismos
subjacentes, e) exame da viabilidade
da traducéo do HIIT para
configuragdées do mundo real.

Apresentar e adaptar
a declaracao oficial

Position statement 7
de posicao da

on youth N Ha uma posigao consensual sobre o
. .. Associagao de Forgca , . NP )
Lloyd et al. resistance training: s treinamento de resisténcia em jovens,
e Condicionamento ; iy
(2014) the 2014. . . respaldada por diversas organizagdes
. do Reino Unido sobre o -
International . profissionais em areas relevantes.
Consensus ° tre_melme_nto de
’ resisténcia em
jovens.
. A amostra consistiu em 268 jovens do
Realizar uma analise sexo masculino, com idades entre 10
) comparativa do e 16 anos (Média = 13,6; Desvio
Relagqes entre desempenho [nc_)tor € Padrso = 1,5), participantes de um
crescimento, das carac’te_nstlcas programa de iniciac&o esportiva. Os
desempenho antropométricas em resultados indicaram que o
Ré et al. motor, maturacdo jovens em diferentes conhecimento do estagio
cronolégica em maturacionais, dentro encontrava ndo contribuiu
jovens do sexo de faixas etarias significativamente para explicar a
masculino. especificas (10-11, variabilidade nos resultados em
12,13, 14, 15-16 nenhuma das medidas de
anos). desempenho motor realizadas.

Concluiu-se que, em jovens com faixa
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etaria semelhante, aqueles em
estagios maturacionais mais
adiantados tendiam a apresentar
maior massa corporal e estatura. No
entanto, ndo foram observadas
diferencgas significativas na maioria
das comparacgdes entre as variaveis
de desempenho motor nos diferentes
grupos considerados.

Nove ensaios clinicos randomizados,
totalizando 837 participantes, foram
incluidos na analise. Efeitos
significativos da intervencéo foram
identificados para o peso corporal
(WMD = -3,81 kg, IC 95% -5,60 a -
2,02) e indice de massa corporal
(WMD = -1,77 kg/m?, IC 95% -2,49 a -
Weight loss effects . . 1,04). A analise de subgrupos pelo
of circuit training AEIET S ED1es da status de IMC mostrou que o efeito
S . X Co perda de peso de : 5 e o o
€0, Noh Kim interventions: A intervencdes de da intervencao foi significativo apenas
(2019) systematic review treinamento em em participantes com obesidade ou
and meta- circuito em adultos sobrepeso (obesidade: WMD = -5,15
analysis. " kg, IC 95% -8,81 a -1,50 e sobrepeso:
WMD = -3,89 kg, IC 95% -7,00 a -
0,77, respectivamente), mas néo
naqueles com peso normal. A
evidéncia atual sugere que o
treinamento em circuito reduz
efetivamente o peso corporal e o
indice de massa corporal em adultos
com sobrepeso e obesidade.

Analisar a crescente O artigo sugere estratégias
participacao de preventivas, incluindo a programagao
jovens em esportes adequada de treinamento, periodos

Solomon et al. The Pediatric nos Estados Unidos, de descanso e educagao nutricional,

(2017) ERflhuIrance destacando a para mitigar os riscos associados a
ete. L T
mudanca em direcdo participacao intensa e frequente em
a especializacao esportes, especialmente entre os
esportiva. jovens atletas de resisténcia.
Analisar as
mudancas na
concentracao sérica
de IGF-I e de suas
Serum IGF-I,  proteinas de ligagio AS concentragoes séricas de IGF-I e
IGFBP-3 and ALS |GFBP-3 e ALS em |GFBP-3 mostraram ser marcadores
concentrations and nadadores sensiveis do status de treinamento,
Tourinho Filho physical adolescentes em podendo ser utilizadas como guias
etal. (2017)  performancein  giferentes estagios para treinadores e atletas na
young swimmers  4e yma temporada desafiadora tarefa de modular a
during a training  4e treinamento. Além intensidade do treinamento em jovens
season. disso, o estudo atletas.

buscou comparar
essas mudangas com
parametros de
desempenho fisico e
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composig¢ao corporal
dos atletas.

Os resultados indicaram diferengas
significativas entre os estagios de
maturagao sexual para ambos os

sexos em varias variaveis de aptidao
fisica. Para ambos os sexos, foram
encontradas diferengas nas variaveis
de forga de preensdo manual (FPM),
forca explosiva, resisténcia muscular
localizada (RML), velocidade em 50
Comparar a aptidao metros e consumo maximo de

Aptiddo fisica em fisica em criancas e  oxigénio (VO2max) absoluto. Além

Ulbrich et al. crancas € adolescentes em disso, nas meninas, houve também
adolescentes em : . . P
(2007) diferentes estaqios diferentes estagios diferencas significativas na
‘estag de maturacéao flexibilidade e no VO2max relativo. A
maturacionais. ~ .
sexual. conclusao do estudo destaca que ha

uma diferenga marcante no nivel de
aptidao fisica conforme o avango da
maturagao sexual, sendo essa
diferenga determinante em ambos os
sexos. O estudo ressalta a
importancia de verificar a evolugéo
das variaveis de aptidao fisica
durante esta fase da vida para ambos
0S SEexos.

Fonte: Elaborado pela autora (2023).

A metodologia adotada procurou oferecer uma visdo abrangente e
analitica da literatura cientifica existente sobre a relagao entre exercicio fisico e
maturagdo bioldgica, contribuindo para uma compreensao mais solida e
informada dessa interagao complexa e dinamica.
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3. DESENVOLVIMENTO
3.1 MATURACAO BIOLOGICA

A maturacao bioldgica, que se refere a progressao em diregéo ao estado
de maturidade, € um fator que pode afetar os padrbes de atividade fisica em
criangas e adolescentes. Ao longo da existéncia humana, desde a sua
concepgao até o término da vida, ocorre um complexo processo bioldgico
caracterizado por diversas etapas e fases de crescimento, as quais sao
influenciadas por fatores biolégicos e psicologicos. Essa perspectiva
fundamenta-se tanto nos aspectos quantitativos inerentes ao processo de
crescimento, quanto na evolugdo qualitativa que ocorre no decorrer da vida
(BACIL et al., 2015).

As transformacdes que ocorrem ao longo da vida humana sao tudo menos
estaticas do ponto de vista bioldégico. Cada fase de experiéncia € marcada por
momentos uUnicos de maturacdo, conferindo uma distingcdo entre individuos
semelhantes. Diante da diversidade das mudangas e processos biologicos,
torna-se crucial proporcionar cuidados e aten¢gao adequados em cada estagio de
existéncia.

A transformagao mencionada anteriormente esta intimamente conectada
a influéncias de natureza genética e ambiental. O fator genético desempenha um
papel fundamental no processo de crescimento, embora as condicbes do
ambiente oferecam o contexto que pode favorecer ou dificultar o
desenvolvimento do individuo, conferindo-lhe sua singularidade biolégica.

A maturacdo bioldgica é caracterizada pelo progresso e aprimoramento
de diversos sistemas fisioldgicos, morfoldgicos e psicolégicos em diregcado a
maturidade completa do organismo humano. Isso engloba ndo apenas o avango
de indicadores qualitativos, mas também as influéncias individuais que sé&o
moldadas pelo ambiente externo. Mudangas hormonais e alteragdes na
composi¢cdo corporal, como o aumento da gordura corporal, podem estar
relacionadas ao declinio na atividade fisica durante a adolescéncia (BACIL et al.,
2015).

Nesse contexto, € essencial ressaltar que o ambiente no qual o ser
humano em fase de desenvolvimento esta imerso exerce uma influéncia direta
sobre a manifestagcdo de caracteristicas intrinsecas a serem potencialmente
desenvolvidas. E de suma importancia prestar atencdo ao histérico que se
constréi nos primeiros anos de vida, pois ele contribui para a formacao de
experiéncias que desempenham um papel fundamental em todo o processo
bioldgico e psicossomatico.

De acordo com Baxter (2005), duas fases sao identificadas no processo
de maturagédo: timing e tempo, cada uma delas singularmente diferenciada entre
individuos similares. O timing corresponde a idade em que eventos
maturacionais especificos ocorrem, ao passo que o tempo abrange a taxa e a
velocidade nas quais a maturagdo avanga e progride rumo ao estagio
maturacional adulto.

Para um educador, a compreensao integral do conceito fisiolégico e
maturacional do individuo proporciona um discernimento claro e organizado das
interacdes socioafetivas, psicossomaticas e motoras presentes na crianca. Esse
conhecimento é fundamental para a aplicagédo de um processo pedagdégico de
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ensino-aprendizagem-desenvolvimento que enriquegca e otimize a jornada
educacional da crianca e do adolescente. E importante, no entanto, manter a
consciéncia de que, quando necessario, pode ser util separar essas relagdes
para fins didaticos, visando um aprendizado mais eficaz (CARMO & DIAS,
2013).

A Figura 2, a seguir, ilustra as etapas do desenvolvimento, abrangendo
elementos como crescimento, experiéncia, adaptacao e maturacao inerentes ao
percurso humano.

Figura 2 - Crescimento, desenvolvimento e maturagao
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Fonte: Carmo e Dias (2013).

De acordo com Guedes (2011), durante as duas primeiras décadas de
vida, a principal atividade do organismo humano € o "crescimento" e o
"desenvolvimento". O processo evolutivo do desempenho motor em criangas e
adolescentes esta intimamente relacionado e associado aos processos de
crescimento e maturagcdo. Essa interdependéncia deve ser levada em
consideragao na avaliagdo do desempenho motor, contemplando os aspectos
do crescimento fisico, bem como as idades cronoldgicas e bioldgicas.

Um dos aspectos mais distintivos do desempenho motor € a sua natureza
seriada, ou seja, envolve frequentemente a execugao sequencial de movimentos
em um padrao espacial e temporal adequado para alcangar o objetivo desejado.
Por exemplo, a cortada no voleibol requer a execugao sequencial de seus
componentes - posicdo de expectativa, deslocamento, impulsdo, preparagao
para o ataque, finalizagao do ataque e aterrissagem - em um padrao espacial e
temporal organizado em resposta as demandas ambientais. Essa natureza
seriada do desempenho motor estabelece, portanto, como questao central para
sua aquisi¢ao, a aprendizagem nao apenas dos componentes, mas também da
transicao entre eles (CARMO & DIAS, 2013).

O periodo da adolescéncia tem sido objeto de interesse entre os
pesquisadores da area da Educacao Fisica e Esporte, especialmente em relagcao
as mudancas bioldgicas da puberdade. Uma das técnicas utilizadas para avaliar
a maturacédo bioldgica sdo os estagios de maturagéo sexual propostos por J.M
Tanner, que incluem: pilosidade pubiana para ambos os sexos, desenvolvimento
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das mamas para o sexo feminino e desenvolvimento dos genitais para ambos os
sexos. Esse método é constituido por cinco estagios, sendo o estagio 1
considerado pré-pubere, os estagios 2, 3 e 4 considerados puberes e o estagio
5 pés-pubere. O método de Tanner, conhecido como "Pranchas de Tanner",
consiste em conduzir a crianca a um ambiente reservado, onde serdo
apresentadas figuras representando as diferentes fases de desenvolvimento dos
pelos pubicos, glandulas mamarias e genitais externas, conforme Figura 3,
abaixo. A crianca identificara sozinha a figura que melhor corresponde ao seu
estagio atual de maturagéo.

Figura 3 - Estagios de Tanner — Estagio de Maturagédo Masculino e
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Fonte: Souza (2012).

Segundo Souza (2012), os estagios maturacionais sao divididos da
seguinte forma:

M1 - Estagio de mamas pré-adolescentes. Apenas elevagao das
papilas.

M2 - Estagio de broto mamario, com pequena elevagao de mama e da
papila, e aumento do didmetro da aréola.

M3 - Crescimento da mama e da aréola, parecendo uma pequena
mama adulta. Nao ha separagéo dos contornos da mama e da aréola.
M4 - Crescimento e projecao da aréola e da papila, formando uma
elevagao acima do corpo da mama.
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M5 - Estagio adulto, com projegao apenas da papila, pois a aréola
retorna para o contorno geral da mama.

P1 - Auséncia de pelos pubianos.

P2 - Crescimento esparso de pelos finos, longos discretamente
pigmentados, lisos ou discretamente encaracolados ao longo dos
grandes labios.

P3 - Os pelos tornam-se mais escuros, mais espessos € mais
encaracolados, distribuindo-se na sinfise pubica.

P4 - Pelos do tipo adulto, porém ainda em quantidade menor, nao
atingindo a superficie interna das coxas.

P5 - Pelos adultos em tipo e quantidade, atingindo a superficie interna
da coxa.

As mudancas na composicao corporal decorrentes da maturagcao podem
exercer influéncia no desempenho motor, uma vez que as alteracbes nas
estruturas morfolégicas estao diretamente relacionadas as respostas fisioldgicas
durante o exercicio (ALMEIDA, 2011).

Nesse sentido, os professores de educacéao fisica devem estar atentos
aos diferentes ritmos de crescimento dos seus atletas na fase de identificacao
do talento. Basear-se apenas no desempenho momentaneo pode levar a uma
interpretacdo equivocada do diagndstico, comprometendo o processo de
deteccéao de talentos (ALMEIDA, 2011).

Segundo Guedes (2011), a idade biologica e a idade cronolégica podem
ser definidas da seguinte forma: A idade cronolégica refere-se aos anos de vida
do jovem em relagéo ao calendario civil e pode ser estabelecida pela diferenca
entre determinada data e sua data de nascimento. Por outro lado, a idade
biolégica corresponde ao estagio em que determinado indicador biolégico se
encontra em seu "continuum" maturacional, fornecendo informacdes sobre sua
maturagao bioldgica.

Ré et al. (2005) e Almeida (2011) afirmam que a maturacéo bioldgica é
um fator determinante na evolugcdo do desempenho motor de criangas e
adolescentes. Portanto, os aspectos relacionados ao crescimento e
desenvolvimento fisico devem ser levados em consideragdo na avaliacdo da
performance motora e no planejamento do treinamento de jovens atletas.

Conforme Alessandro et al. (2005), criangas com maior idade cronolégica
apresentam valores maiores nas caracteristicas antropométricas e em testes de
desempenho motor. No entanto, nos testes de desempenho motor, ndo foram
observadas diferengas significativas entre individuos da mesma idade, mas com
diferentes niveis de maturagao. Os jovens no estagio 2 e 3 de desenvolvimento
dos pelos pubianos, pertencentes ao grupo mais adiantado, apresentaram um
indice de Massa Corporal maior, porém com um desempenho inferior nos testes
de velocidade e resisténcia.

Durante a adolescéncia, ha uma grande diferenga no desenvolvimento
somatico e bioldgico entre individuos da mesma idade cronologica. A maturagéo
nao esta diretamente relacionada a idade cronoldgica, tornando-se essencial
identificar em qual nivel de desempenho bioldgico o individuo se encontra.
Alguns jovens podem apresentar uma discrepancia entre a idade cronologica e
a idade bioldgica, ou seja, o desenvolvimento fisico e neuroenddcrino pode estar
atrasado ou acelerado em relacéo a sua idade real.

A maturacao esta intimamente relacionada ao desenvolvimento motor e
fisico nas criangas durante os estagios da puberdade. E comum observar
diferencas no desenvolvimento motor em testes neuro motores e



20

antropométricos entre criangcas da mesma idade cronoldgica, devido as
variagdes no nivel de maturagao bioldgica ou idade bioldgica.

No contexto do esporte de competicdo, em que as categorias sao
divididas por idade cronolégica, como no caso do judd, pode ocorrer uma
situacdo em que duas criangas tenham a mesma idade cronoldgica, mas uma
delas apresente uma maturacdo desenvolvida precocemente. Nesse caso, a
tendéncia é que a crianga com idade biolégica avangada tenha uma diferenca
na estrutura corporal, resultando em distingdes de forga, agilidade, velocidade,
entre outras caracteristicas.

Conforme Ubrich (2007), a medida que avanga a maturagao biolégica,
observa-se um aumento na forga isométrica e explosiva, na resisténcia muscular
e na velocidade, bem como na aptid&do cardiorrespiratéria. Além disso, 0 mesmo
autor cita que a melhora das variaveis de aptiddo fisica em criancas e
adolescentes € distinta entre os diferentes estagios de maturagao bioldgica.

3.2 EXERCICIO FiSICO X MATURACAO BIOLOGICA

De acordo com Ferraz (2002), a pratica de exercicios fisicos exerce uma
influéncia direta na evolugdo do ser humano, especialmente de criancas e
adolescentes, proporcionando trés valores distintos: o "saber ser", que envolve
o aprendizado da disciplina e autocontrole; o "saber estar", que se refere ao
desenvolvimento do sentido de respeito mutuo, convivéncia social e trabalho em
equipe; e o "saber fazer", que se relaciona ao aprimoramento das habilidades
motoras, enquanto a tomada de decisbes desempenha um papel crucial, sendo
um aspecto relevante para toda a vida.

Ao direcionar o olhar para o desenvolvimento dos adolescentes na fase
competitiva dos jogos, torna-se evidente que os adolescentes em processo de
evolucdo, tanto no esporte quanto na vida em geral, ao participarem de
diferentes tipos de competicbes, experimentam um notavel aprimoramento de
comportamentos que conduzem a conquistas. Essas habilidades adquiridas
refletem-se em diversas areas da vida, incluindo o ambito profissional, pessoal,
familiar e escolar. Além disso, € fundamental ressaltar que a forga moral é
constantemente fortalecida por meio da aplicacéo da légica do jogo (PAES et al.,
20006).

A relacao entre o tempo da maturagao bioldgica (precoce, no tempo ou
tardio) e a participagdo na atividade fisica ainda é controversa na literatura (Bacil
et al., 2015). Estudos apontam para diferentes resultados, com riscos de
atividade fisica insuficiente sendo maiores em meninos que amadurecem
precocemente em alguns casos, mas com valores maiores de atividade fisica
vigorosa em outros (BACIL et al., 2015).

O papel do esporte na sociedade atual € predominantemente de cunho
social, promovendo a integragéo de diferentes individuos. A esséncia do esporte
€ fundamentada em regras pré-estabelecidas, mas também possui a capacidade
de proporcionar experiéncias ludicas. Trata-se de uma competicdo envolvendo
duas ou mais pessoas, sempre visando o aprimoramento e o desenvolvimento
do ser humano até alcancar metas e recordes. Os resultados obtidos sao
influenciados por técnica, tatica e estratégia. A medida que os
adolescentes/atletas conquistam mais éxitos, sentem-se mais orgulhosos e
satisfeitos.
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No entanto, o ambiente competitivo pode ser considerado um elemento
relevante na pratica esportiva, mas também pode acarretar prejuizos em relagao
a sua verdadeira contribuicdo para o processo educacional e pedagdégico do
adolescente. Segundo Dante (2009), € comum que as criangas sejam
incentivadas a participar de competicdes muito especificas antes mesmo de
terem a oportunidade de experimentar atividades de cunho mais geral. Isso pode
priva-las de vivenciar diferentes tipos de movimentos e modalidades esportivas,
o que é fundamental para a construcdo de uma base solida de prontidao
competitiva.

No ambito esportivo, as competicdes infantojuvenis tém se tornado cada
vez mais populares, porém, sua organizagao e critérios nem sempre sdo bem
definidos. Sao estabelecidos por adultos que, frequentemente, ignoram as
verdadeiras condi¢des e necessidades dos participantes (DANTE, 2009). Assim
sendo, € essencial que os jovens estejam adequadamente preparados para
ingressar no universo das competi¢cdes, possuindo um conhecimento estavel de
suas caracteristicas individuais. Caso contrario, se a competicdo exigir
habilidades que ainda ndo foram desenvolvidas no adolescente, ele podera
enfrentar o fracasso, acarretando consequéncias negativas para sua jornada
como ser humano.

A preparacao do adolescente pode ser dividida em trés estagios distintos.
O primeiro é a preparagao basica, que abrange um periodo de um a trés anos.
Em seguida, ocorre um momento de grande desenvolvimento esportivo, com
duracédo de dois a quatro anos. Por fim, ha o estagio de durabilidade e resisténcia
no esporte, que se estende por quatro a seis anos. Apds esse periodo, a pessoa
se torna um atleta, sempre buscando aprimorar suas habilidades técnicas e
condicionamento geral, sem haver um tempo especifico determinado para essa
busca continua de desenvolvimento. Ao iniciar o ensino esportivo para
adolescentes, o professor deve priorizar o desenvolvimento geral do
adolescente, estimulando diversas areas do corpo e proporcionando uma ampla
experiéncia motora. Isso permitird que, no futuro, os estimulos estejam mais
avancgados e o adolescente possa participar de atividades mais especializadas,
com maior nivel de qualificagao.

No que se refere ao desenvolvimento do adolescente, Barbanti (2005)
destaca em sua obra que, para a formagdo motora geral, € fundamental
implementar treinos que estimulem a inteligéncia motora e fortalecam as
habilidades proprias. Além disso, é essencial abordar a fase dos processos
energéticos e reguladores do sistema nervoso central, caracterizada como uma
forma condicionante de ensino. Outro aspecto relevante a ser considerado € a
amplitude das articulagbes, que também deve receber atengdo durante o
processo de desenvolvimento.

De acordo com Gomes (2002), a fim de alcangar os objetivos da atividade
esportiva, € fundamental que o adolescente seja preparado considerando um
conjunto de diversos fatores, incluindo aspectos sociais, psicolégicos e
metabdlicos. Esses elementos formam um sistema organizado de treinos,
competicdes e fatores complementares, contribuindo para o sucesso na pratica
esportiva.

De acordo com Barbanti (2005), o comportamento do futuro atleta pode
variar conforme o periodo de vida em que ele se encontra, influenciado
diretamente pelo ambiente em que se desenvolve. Essa diversidade é notavel
devido a singularidade e particularidade de cada individuo, especialmente ao
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realizar atividades especificas. E essencial incentivar e trabalhar os estimulos de
desenvolvimento ao longo do crescimento postural e motor do adolescente.
Caso isso nao ocorra, muitos jovens podem nao atingir o maximo de sua
potencialidade de desempenho.

No entanto, € importante considerar a maturagao biolégica ao planejar
programas de exercicio fisico para criancas e adolescentes. Durante a
puberdade, que é uma fase chave da maturacéo, ocorrem mudangas hormonais
significativas, como o aumento da producdo de hormoénios sexuais (como
testosterona nos meninos e estrogénio nas meninas). Essas alteragoes
hormonais podem afetar o crescimento, a forca muscular e a composi¢cao
corporal.

O sistema enddécrino desempenha um papel crucial na modulagao dos
processos biolégicos do nosso corpo, coordenando diversas fung¢des através da
comunicacdo hormonal. Horménios sdo moléculas produzidas em diferentes
glandulas do organismo que atuam como mensageiros quimicos, transmitindo
informacdes e regulando atividades celulares e metabdlicas. O exercicio fisico,
por sua vez, € reconhecido por seus inumeros beneficios para o
desenvolvimento e a manutencdo da saude. Além de contribuir para o
fortalecimento do sistema musculoesquelético, cardiovascular e respiratério, a
pratica regular de exercicios também impacta positivamente o funcionamento do
sistema imunologico (HSIAO & GARDNER, 2017).

As adaptagdes cronicas ao exercicio tém sido alvo de estudo, e algumas
delas estdo bem estabelecidas na literatura. De acordo com Rubin (2020), o
treinamento em um periodo relativamente curto de 8 semanas pode levar a
reducdes nas concentragcdes de insulina basal, sendo associado ao aumento da
aptidao fisica. Em relagao ao eixo GH/IGF-I (hormdnio do crescimento e fator de
crescimento semelhante a insulina), os achados sugerem que, desde que nao
haja déficit calérico e de carboidratos na dieta, o treinamento fisico ndo exerce
um efeito negativo sobre esses horménios.

Quanto aos hormoénios sexuais, o treinamento fisico pode influenciar as
concentracdes de testosterona em meninos e meninas. Estudos apontam que
uma temporada prolongada de treinamento acompanhada de déficit calérico
pode diminuir suas concentragbes, mas apos o término do treinamento, as
concentragdes tendem a retornar ao normal. No entanto, é importante destacar
que a endocrinologia pediatrica do exercicio ainda esta em seus estagios iniciais
de pesquisa, e ha informacdes limitadas nessa area em comparagao com o que
se sabe sobre adultos. Além disso, a resposta hormonal ao exercicio em criangas
pode estar relacionada as mudancas associadas a maturagcdo sexual, o que
torna necessario investigar mais a fundo os efeitos do exercicio nessa fase da
vida (ELIAKIM & NEMET, 2020).

Com o aumento da popularidade dos esportes entre os jovens, muitos
iniciam cedo em programas de treinamento de alta intensidade e longa duracgao.
Estudos demonstram que a especificidade do treinamento pode influenciar as
adaptacgdes hormonais em jovens atletas de diferentes esportes. Concentragdes
de testosterona e hormbnio do crescimento podem variar devido as
particularidades dos programas de treinamento e ao desenvolvimento e
maturagdo dos individuos. Contudo, € importante que os jovens atletas, seus
treinadores e responsaveis estejam cientes dos possiveis efeitos do treinamento
intenso sobre os horménios e que adotem uma abordagem equilibrada,
garantindo a supervisdo adequada e considerando as necessidades individuais
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de crescimento e desenvolvimento. A promogdo de uma pratica esportiva
saudavel e segura desde a infancia pode contribuir para uma vida adulta mais
ativa e saudavel. Assim, a pesquisa continua e a aplicagdo de diretrizes
especificas para a populagédo jovem serdo fundamentais para a compreenséo
aprofundada dessa relagao entre exercicio fisico e sistema enddécrino em
diferentes faixas etarias (TOURINHO FILHO et al., 2017).

Durante a puberdade, meninos geralmente experimentam um aumento
significativo na massa muscular e na forga, o que pode resultar em ganhos mais
rapidos de desempenho atlético. Por outro lado, as meninas, embora também
possam aumentar sua forgca muscular, podem enfrentar mudancas na
composig¢ao corporal, como um aumento relativo da gordura corporal em relagéo
a massa muscular. Essas diferencas de maturagdo biolégica podem ter
implicagées na forma como os programas de exercicio fisico sdo estruturados
para criancas e adolescentes de diferentes idades e géneros. E importante
considerar a individualidade biolégica e a capacidade fisica de cada individuo ao
prescrever exercicios, evitando sobrecarga ou lesdes.

A promocao da saude é de extrema importancia em todas as fases da
vida, mas durante a infancia e adolescéncia, torna-se ainda mais relevante
devido as significativas mudancgas biopsicossociais que os jovens enfrentam. Um
dos principais problemas de saude que afeta jovens em todo o mundo é a
obesidade, com taxas preocupantes de prevaléncia tanto em paises
desenvolvidos como em desenvolvimento (BARTLETT et al., 2011).

No contexto de promover saude e emagrecimento, muitas vezes a
abordagem tradicional de focar apenas em exercicios aerdbios é adotada. No
entanto, pesquisas indicam que essa pode nao ser a estratégia mais eficaz,
especialmente para jovens. Embora os exercicios aerobios tenham seus
beneficios e ndo devam ser descartados, eles podem ser entediantes e
demandar mais tempo, o0 que pode afetar a adesdo e a motivagdo dos jovens
(SEO, NOH & KIM, 2019).

Uma alternativa interessante € a combinacgao de treinamento de forca com
exercicios aerdbios intermitentes de alta intensidade. O treinamento de forga, ao
contrario do que muitas vezes se acredita, ndo traz riscos para jovens e traz
diversos beneficios a saude. Além disso, a pratica de exercicios intermitentes de
alta intensidade ¢é eficiente para o emagrecimento e melhora da aptidéo fisica,
além de economizar tempo em relacdo aos exercicios aerébios tradicionais
(SCHOENFELD, 2020).

O treinamento de for¢ca pode ser realizado de forma tradicional ou na
forma de circuito, o que torna a sessao mais dindmica e menos monoétona. Ja os
exercicios aerobios intermitentes de alta intensidade sdo caracterizados por
atividades submaximas de curta duracdo intercaladas com periodos de
descanso ou atividades de baixa intensidade. Essa abordagem pode se
assemelhar a natureza das brincadeiras comuns na infancia, o que pode tornar
o jovem mais familiarizado e motivado a participar (HSIEH et al., 2021).

E fundamental ressaltar que ndo existe um exercicio ou programa de
treinamento melhor que o outro, e a escolha deve ser feita com base nas
necessidades e preferéncias individuais. O importante € que a pratica de
exercicios seja prazerosa e adequada as caracteristicas e objetivos de cada
jovem. Profissionais da area devem avaliar, planejar e acompanhar os
programas de treinamento, garantindo que sejam seguros, eficazes e adequados
para cada individuo (ANDREATO, 2020).
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A promocao da saude na infancia e adolescéncia através do exercicio
fisico € uma medida poderosa para prevenir problemas de saude futuros e
promover um estilo de vida ativo e saudavel ao longo da vida. Ao combinar
estratégias eficazes e atrativas, é possivel incentivar os jovens a adotarem
habitos saudaveis desde cedo, proporcionando-lhes uma base sélida para uma
vida adulta mais saudavel e feliz. Além disso, a atividade fisica tem o potencial
de influenciar a maturagcédo biolégica. Algumas pesquisas sugerem que o
exercicio regular pode ajudar a promover a saude 6ssea e muscular, bem como
contribuir para a melhoria da composi¢cao corporal. No entanto, € necessario
evitar praticas excessivas ou treinamentos intensos e inadequados, pois isso
pode impactar negativamente o crescimento e o desenvolvimento dos jovens,
levando a lesdes ou problemas de saude a longo prazo (HSIEH et al., 2021).

O mito de que o exercicio fisico pode influenciar negativamente o
crescimento em estatura tem sido desmistificado por evidéncias cientificas
atualmente disponiveis. De acordo com diversos estudos e revisdes na area, o
exercicio por si s6, quando realizado de forma adequada e com controle de
volume e intensidade, ndo tem o poder de inibir o crescimento de criancas e
adolescentes (AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS, 2000; FERREIRA et
al., 2015; SOLOMON et al., 2017).

Neste contexto, € importante ressaltar que um dos fatores que podem
prejudicar o crescimento de jovens atletas é a combinagdo de uma carga de
treinamento excessiva com uma ma nutricdo, resultando em um balanco
energético negativo. Além disso, fatores genéticos, ambientais e estresse
também podem contribuir para afetar o crescimento (RUBIN, 2020).

Contudo, a pratica adequada de exercicios fisicos, incluindo o treinamento
de forca, tem sido amplamente recomendada para criangas e adolescentes por
diversas autoridades e associacbes da area da saude. Estudos tém
demonstrado que o treinamento de forga nao influencia negativamente o
crescimento em estatura e, pelo contrario, pode trazer beneficios a saude e
auxiliar na reducdo de lesdes relacionadas a pratica esportiva (BARBIERI &
ZACCAGNI, 2013).

A crenca de que certos esportes, como basquetebol e voleibol, fazem os
atletas crescerem mais devido a altura média de seus praticantes, enquanto
outros, como ginastica, levam a uma menor estatura, ndo € sustentada pela
literatura cientifica. A altura dos atletas em diferentes modalidades pode ser mais
relacionada a uma espécie de "selecdo natural" em que os esportes escolhem
atletas com caracteristicas fisicas especificas para melhor se adaptarem as suas
demandas (LLOYD et al., 2014).

Outro mito é que esportes de baixo impacto, como a natacéo,
promoveriam crescimento devido a sua natureza suave. Entretanto, estudos
mostram que o impacto ndo é prejudicial ao crescimento e, na verdade, pode ter
efeitos positivos na saude éssea, contribuindo para o aumento do conteudo
mineral dsseo (ATIKOVIC et al., 2017).

Portanto, para otimizar os beneficios do exercicio fisico e promover a
maturagdo biolégica saudavel, é fundamental adotar uma abordagem
equilibrada, variada e adequada ao nivel de desenvolvimento de cada individuo.
A superviséo de profissionais qualificados, como educadores fisicos e médicos,
€ essencial para garantir que as atividades fisicas sejam realizadas de forma
segura e adequada, promovendo a saude e o bem-estar em todas as fases do
crescimento.
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4. CONCLUSAO

A presente revisao de literatura abordou a relagéo entre exercicio fisico e
maturagao biolégica em adolescentes, buscando compreender os efeitos dessa
pratica na fase de desenvolvimento puberal. Ao longo desta analise, diversos
estudos foram apresentados, fornecendo insights valiosos sobre o tema.

Os resultados indicam que a maturacéao bioldgica desempenha um papel
fundamental na evolugdo do desempenho motor dos jovens, influenciando
diretamente as capacidades fisicas e fisiologicas. A idade biolégica, em
contraposi¢cdo a cronoldgica, demonstrou ser um indicador mais preciso ao
avaliar a aptidao e o progresso motor de adolescentes envolvidos em atividades
esportivas.

Além disso, a revisao evidenciou que o exercicio fisico, quando praticado
de forma adequada e orientada, pode trazer inumeros beneficios para o
desenvolvimento somatico e psicolégico dos adolescentes. O exercicio fisico
regular foi associada a melhorias na aptidao cardiorrespiratoria, forga muscular,
resisténcia e composigao corporal. Ademais, a pratica esportiva contribuiu para
o0 aumento da autoestima, redugdo do estresse e promocdo do bem-estar
psicossocial dos jovens.

No entanto, é importante salientar que o cuidado com a intensidade e o
tipo de exercicio € essencial, especialmente durante a adolescéncia, periodo em
gue o organismo passa por intensas mudancas e o risco de lesdes e sobrecargas
pode ser mais elevado. A avaliagao criteriosa da maturagao bioldgica e o
acompanhamento supervisionado por profissionais capacitados sé&o
fundamentais para garantir uma pratica esportiva segura e eficiente.

Em concluséo, esta revisao de literatura forneceu uma visdo abrangente
sobre a relagéo entre exercicio fisico e maturagao biolégica em adolescentes.
Os resultados destacam a importancia de considerar o estagio de maturidade
dos jovens ao planejar programas de atividades fisicas, de modo a potencializar
os beneficios e minimizar os riscos associados a pratica esportiva nessa fase da
vida. Adicionalmente, enfatiza-se a necessidade continua de pesquisas e
estudos que aprofundem o conhecimento sobre essa tematica, contribuindo para
a promocao de uma pratica esportiva saudavel e adequada para o
desenvolvimento integral dos adolescentes.
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