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RESUMO

A adolescéncia € um periodo critico para a formacao de habitos de
vida, nos quais a pratica de exercicios fisicos e o0 uso de tecnologias
desempenham papel central. Este estudo analisou 29 adolescentes
do ensino médio, avaliando indicadores antropométricos (IMC e
RCQ), pratica de exercicios, tempo sentado e uso de tecnologias. Os
resultados mostraram que a maioria apresentou IMC adequado, mas
diferencas significativas foram observadas entre os sexos: meninos
praticaram mais exercicios e utilizaram mais tecnologias, enquanto
meninas permaneceram mais tempo sentadas em dias letivos. A
analise inferencial indicou associagao positiva entre maior tempo de
tecnologia e IMC elevado, além de confirmar que a pratica regular
de exercicios esta relacionada a IMC adequado e menor risco
cardiovascular. Conclui-se que o impacto da tecnologia depende
Nnao apenas da quantidade de uso, mas da qualidade, podendo ser
tanto fator de risco quanto ferramenta de promocao da saude.
Palavras-chave: Adolescéncia. Atividade fisica. Sedentarismo.

Tecnologias. Composi¢ao corporal.

ABSTRACT

Adolescence is a critical period for shaping lifestyle habits, in which
physical exercise and technology use play a central role. This study
analyzed 29 high school students, assessing anthropometric
indicators (BMI and WHR), exercise practice, sitting time, and
technology use. Results showed that most participants had
adequate BMI, but significant differences were observed between
sexes: boys practiced more exercise and used more technologies,
while girls spent more time sitting during school days. Inferential
analysis indicated a positive association between longer technology
use and higher BMI, and confirmed that regular exercise practice is

related to adequate BMI and lower cardiovascular risk. It is



concluded that the impact of technology depends not only on the
amount of use but also on its quality, being both a risk factor and a
tool for health promotion.

Keywords: Adolescence. Physical activity. Sedentarism.

Technologies. Body composition.

1. INTRODUCAO

A adolescéncia € uma fase marcada por intensas transformacdes
fisicas, psicologicas e sociais, na qual os habitos de vida
desempenham papel fundamental na formacao da saude presente
e futura. Nesse periodo, a pratica de atividade fisica regular e o
controle do comportamento sedentario sao considerados fatores
protetores contra o desenvolvimento de doencas cronicas nao
transmissiveis, como obesidade, hipertensao e diabetes (Enes; Slater,
2010). Estudos nacionais e internacionais tém demonstrado que o
nivel de atividade fisica entre adolescentes vem diminuindo
progressivamente, em paralelo ao aumento do tempo dedicado a
tecnologias digitais, como celulares, computadores e videogames

(Oehlschlaeger et al, 2004, Dantas et al., 2023).

O uso de tecnologias, embora faca parte da rotina contemporanea,
apresenta uma dualidade: por um lado, pode contribuir para o
sedentarismo e o aumento do tempo sentado; por outro, pode ser
utilizado como ferramenta de incentivo a pratica de exercicios
fisicos, por meio de aplicativos, jogos ativos (exergames) e
dispositivos vestiveis (Rodrigues, 2023; Albugquerque et al, 2025).
Essa ambivaléncia torna-se ainda mais relevante no contexto
escolar, onde adolescentes passam grande parte do dia em
atividades predominantemente sedentarias, como aulas teodricas e

estudo individual, o que reforca a necessidade de estratégias que



promovam habitos saudaveis (Macedo; Amaral, 2024; Medeiros;

Bueno; Antunes, 2022).

Apesar da ampla literatura sobre atividade fisica e saude, ainda
existem fragilidades metodoldgicas e lacunas de conhecimento.
Muitos estudos utilizam questionarios proprios, sem validacao
internacional, o que dificulta a comparabilidade entre diferentes
contextos (Lima et al, 2018). Além disso, grande parte das pesquisas
concentra-se em variaveis isoladas, como IMC ou tempo de tela, sem
integrar multiplos indicadores de composicao corporal, pratica de
exercicios e uso de tecnologias em uma mesma analise. Essa
fragmentacao limita a aplicabilidade dos resultados em politicas
publicas e programas escolares, que demandam uma visao mais

holistica do comportamento dos adolescentes.

Outro ponto de debate é a aplicabilidade pratica dos achados.
Enquanto alguns estudos reforcam a associacao negativa entre
tempo de tela e indicadores de saude (Enes; Slater, 2010; Silva; Leite
Filho, 2022), outros destacam que a tecnologia pode ser aliada na
promocao da atividade fisica, especialmente em contextos de
pandemia ou isolamento social, quando aplicativos e plataformas
digitais se mostraram eficazes para manter adolescentes ativos
(Albuquerque et al, 2025). Essa divergéncia evidencia que o impacto
da tecnologia nao depende apenas da quantidade de tempo de uso,
mas da qualidade e finalidade desse uso, questao ainda pouco

explorada na literatura nacional.

Diante desse cenario, o presente estudo tem como objetivo analisar
de forma integrada a pratica de exercicios fisicos, o uso de
tecnologias e o0s indicadores de composicao corporal em

adolescentes do ensino médio, buscando compreender as relacdes



entre comportamento sedentario, habitos ativos e saude corporal,
além de discutir as implicacdes desses achados para estratégias de

intervencao em escolas e politicas publicas.

2. METODOLOGIA

Este estudo foi delineado como uma pesquisa de campo, de
natureza aplicada, com abordagem quantitativa e carater descritivo-
analitico, tendo como objetivo investigar a relagcao entre pratica de
exercicios fisicos, uso de tecnologias e indicadores de composicao
corporal em adolescentes. A amostra foi composta por 29
estudantes do ensino médio, sendo 17 do sexo feminino e 12 do sexo
masculino, com idades entre 15 e 18 anos. Os critérios de inclusao
foram estar regularmente matriculado na instituicdo de ensino,
cursar o ensino médio, ter idade entre 15 e 19 anos, manifestar
interesse em participar e entregar o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) assinado pelos responsaveis, quando menores
de idade. Foram excluidos os estudantes ausentes no dia da coleta,
aqueles que faziam uso de medicamentos capazes de alterar
metabolismo ou composi¢cao corporal e os que nao preencheram

integralmente os instrumentos de avaliacao.

A coleta de dados foi realizada em ambiente escolar, no mesmo dia
e periodo, por avaliadores treinados. Para caracterizacao da amostra,
foram mensurados peso corporal, estatura, circunferéncia da cintura
e do quadril. O peso foi aferido em balanca digital portatil da marca
Wiso, com precisao de 100 g, e a estatura em estadidmetro portatil
com tecnologia de infravermelho da mesma marca, com precisao de
0,1 cm. A partir desses dados, calculou-se o Indice de Massa Corporal
(IMQC), classificado segundo os parametros do Ministério da Saude

para adolescentes de 10 a 19 anos. As circunferéncias da cintura e do



quadril foram mensuradas com fita métrica inelastica da marca
Sanny, seguindo o protocolo de Fernandes Filho (2003). A relacao
cintura-quadril (RCQ) foi obtida pela divisao da circunferéncia da
cintura pela do quadril e analisada conforme os critérios do

Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF, 1986).

Além das medidas antropométricas, aplicou-se um questionario
estruturado com 16 questdes fechadas, previamente validado por
trés docentes especialistas. O instrumento contemplou informacgodes
sociodemograficas, pratica de exercicios fisicos programados
(frequéncia, duracao e intensidade), atividades fisicas cotidianas
(locomocao ativa, uso de escadas, tempo sentado) e tempo de uso
de tecnologias (celular, computador, videogame e televisao). Os
dados obtidos permitiram mensurar nao apenas a pratica de
exercicios regulares, mas também o tempo médio didrio em posicao
sentada e o tempo de exposicao as tecnologias, diferenciando dias
letivos e fins de semana. Para maior robustez metodologica,
recomenda-se em futuras investigacdes a utilizacao de
instrumentos validados internacionalmente, como o International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ), versao curta para
adolescentes, e a inclusao de bioimpedancia elétrica (BIA) para

estimativa da composicao corporal.

Os dados foram tratados inicialmente por estatistica descritiva, com
calculo de médias, desvios-padrao e frequéncias absolutas e
relativas. Para comparacao entre os grupos, foram aplicados o teste t
de Student (diferencas entre sexos) e o teste qui-quadrado
(diferencas entre praticantes e nao praticantes de exercicios fisicos).
Além disso, utilizou-se a correlacao de Pearson para verificar

associacoes entre variaveis como IMC, RCQ, tempo sentado e uso de



tecnologias. O nivel de significancia adotado foi de p < 0,05, e as

analises foram realizadas em softwares estatisticos apropriados.

O projeto foi submetido ao Nucleo de Etica e Bioética da UNIGUACU
e aprovado sob protocolo n°® 2018/159. Todos os participantes e seus
responsaveis assinaram o TCLE, assegurando voluntariedade,

anonimato e sigilo das informacdes coletadas.

3. RESULTADOS

A amostra foi composta por 29 adolescentes, sendo 17 do sexo
feminino e 12 do sexo masculino, com idades entre 15 e 18 anos. A
caracterizacao inicial demonstrou médias semelhantes de IMC entre
0S grupos, com valores adequados para a faixa etaria, embora parte
dos participantes apresentasse sobrepeso. A relacao cintura-quadril
(RCQ) evidenciou maior risco cardiovascular entre os meninos, que

apresentaram média superior as meninas.

A Tabela 1 apresenta os dados descritivos de idade, IMC e RCQ por

SeXo.

Tabela 1- Caracterizacao da amostra

Variavel Feminino (n=17) Masculino (n=12)
Idade (anos) 15,52 + 0,69 16,25 + 1,05
IMC (kg/m?2) 21,96 + 3,74 22,36 + 2,37

RCQ 0,71 + 0,04 0,77 + 0,03

Fonte: Elaboracao propria (2026).



A analise descritiva mostrou que 82,36% das meninas e 83,34% dos
meninos apresentaram IMC adequado. No entanto, ao aplicar o teste
t de Student, ndo se verificou diferenca significativa entre os sexos (p
> 0,05). J& em relacdo a RCQ, os meninos apresentaram média
superior as meninas (0,77 + 0,03 vs. 0,71 £ 0,04), diferenca confirmada

como estatisticamente significativa (p < 0,01).

Os dados do questionario revelaram diferencas significativas entre
0s sexos. Entre as meninas, 52,95% nao praticavam exercicios fisicos
regulares, enquanto 47,05% eram praticantes. Ja entre os meninos,
apenas 16,66% nao praticavam exercicios, contra 83,33% que

mantinham rotina regular.

Tabela 2 - Pratica de exercicios fisicos regulares

Variavel Feminino Masculino
Nao praticam (%) 52,95 16,66
Praticam (%) 47,05 83,33
Intensidade moderada (%) 75,0 60,0
Intensidade intensa (%) 25,0 40,0

Fonte: Elaboracao propria (2026).

Quanto a pratica de exercicios fisicos, observou-se maior prevaléncia
entre os meninos (83,33%) em comparacao as meninas (47,05%). O
teste qui-quadrado confirmou diferenca significativa entre os grupos
(o < 0,05). Observou-se que 0s meninos praticam mais
frequentemente atividades intensas, enquanto as meninas

concentram-se em atividades moderadas.



Quanto a locomocao, 58,82% das meninas utilizavam automoveis
com maior frequéncia, enquanto 41,18% caminhavam regularmente.
Entre os meninos, 41,66% utilizavam automoveis e 58,34% meios
mManuais de locomocao (caminhada, bicicleta ou skate). O uso de
escadas também diferiu entre os sexos: 58,82% das meninas
relataram utiliza-las com maior frequéncia, enquanto 58,33% dos

meninos preferiam o elevador.

A Tabela 3 apresenta os dados médios de tempo sentado e uso de

tecnologias.

Tabela 3 - Tempo sentado e uso de tecnologias

Variavel
Tempo sentado (dias letivos)
Tempo sentado (fins de semana)
Uso de computador (dias letivos)
Uso de computador (fins de semana)
Uso de celular
Videogame/jogos online

TV/séries/filmes online

Fonte: Elaboracao propria (2026).

Feminino
6,88 + 1,21 h/dia
5,23 +1,78 h/dia
1,52 +1,56 h/dia
1,50 +1,69 h/dia
3,54 +1,63 h/dia

0 h/dia

2,05 +1,50 h/dia

Masculino
5,75 1,95 h/dia
5,58 + 3,20 h/dia
2,50 + 3,33 h/dia
3,62 + 4,15 h/dia
3,83 + 2,94 h/dia
1,75 +1,76 h/dia

2,62 +1,82 h/dia

O tempo médio de uso de tecnologias foi maior entre os meninos
(8,23 h/dia) do que entre as meninas (580 h/dia), diferenca
estatisticamente significativa (p < 0,01). Além disso, verificou-se
correlacao positiva fraca (r = 0,30; p < 0,05) entre maior tempo de

tecnologia e IMC mais elevado.



Os resultados indicaram que 0S meninos passam mais tempo
utilizando tecnologias (8,23 h/dia) em comparacdo as meninas (5,80
h/dia). Além disso, adolescentes com IMC em sobrepeso
apresentaram maior tempo sentado e maior uso de tecnologias do
que aqueles com IMC adequado, sugerindo associacao entre

comportamento sedentario e excesso de peso.

A analise comparativa mostrou que adolescentes praticantes de
exercicios regulares apresentaram melhores indicadores de saude.
Entre os meninos praticantes, 90% tinham IMC adequado e apenas
10% estavam em sobrepeso, enquanto entre os ndo praticantes 50%
apresentaram sobrepeso. Entre as meninas praticantes, 87,5%

tinham IMC adequado, contra 77,78% entre as nao praticantes.

No que se refere ao RCQ, tanto em meninos quanto em meninas, 0s
praticantes regulares apresentaram maior proporcao de baixo risco,
enguanto 0s Nao praticantes concentraram-se em risco moderado e

alto.

4. DISCUSSOES

O objetivo central desta pesquisa foi analisar a relacao entre pratica
de exercicios fisicos, uso de tecnologias e indicadores de
composicao corporal em adolescentes do ensino médio. Os
resultados evidenciaram que, embora a maioria dos participantes
apresentasse IMC dentro da faixa adequada, diferencas importantes
foram observadas entre os sexos e entre praticantes e nao

praticantes de exercicios fisicos.

Entre os principais achados, destaca-se que 0Ss mMmeninos
apresentaram maior prevaléncia de pratica regular de exercicios

fisicos (83,33%) em comparacao as meninas (47,05%), além de maior



tempo de uso de tecnologias (8,23 h/dia contra 5,80 h/dia). Apesar
disso, 0 sexo masculino também apresentou valores médios mais
elevados de RCQ, indicando maior risco cardiovascular. Ja as
meninas, embora menos ativas em termos de exercicios
programados, relataram maior uso de escadas como forma de
locomocao, o que pode representar uma compensacao parcial em

termos de atividade fisica cotidiana.

Esses resultados sugerem que o comportamento sedentario,
especialmente o tempo sentado e o uso excessivo de tecnologias,
esta associado a indicadores menos favoraveis de composicao
corporal. A analise inferencial reforcou essa associacao, mostrando
correlacao positiva entre maior tempo de tecnologia e IMC mais
elevado, além de confirmar que a pratica regular de exercicios fisicos
esta significativamente relacionada a IMC adequado e menor risco

cardiovascular.

Os achados convergem com estudos como os de Enes e Slater
(2010), que apontam a comodidade eletrbnica como fator de
reducao do gasto energético, e com Oehlschlaeger et al. (2004), que
identificaram maior nivel de atividade fisica entre meninos em
comparacao as meninas. Da mesma forma, Dantas et al (2023)
reforcam a relagdo entre habitos de vida e desempenho motor,
corroborando a importancia da pratica regular de exercicios para

mManutencao da saude.

Por outro lado, alguns estudos recentes destacam o papel positivo
das tecnologias quando utilizadas como ferramentas de incentivo a
pratica de atividade fisica, como aplicativos de monitoramento,
jogos ativos (exergames) e dispositivos vestiveis (smartwatches,

pulseiras fitness). Nesse sentido, embora os resultados desta



pesquisa tenham evidenciado uma associagao negativa entre
tempo de tela e composicao corporal, ha uma divergéncia com
trabalhos que mostram que a tecnologia pode ser aliada na
promocao da saude, desde que utilizada de forma consciente e

direcionada.

E importante destacar que o uso de tecnologias ndo deve ser visto
apenas como vilao. Aplicativos de treino, plataformas de
acompanhamento remoto e dispositivos de monitoramento
fisiologico podem aumentar a adesao as praticas corporais, fornecer
feedback imediato e estimular comportamentos saudaveis. A
integracao entre tecnologia e atividade fisica representa uma
oportunidade para transformar habitos sedentarios em praticas
mais ativas, especialmente em adolescentes que ja estao

naturalmente imersos em ambientes digitais.

Um ponto que emerge desta analise é a constatacao de que o
impacto da tecnologia sobre a saude dos adolescentes nao depende
apenas do tempo de uso, mas também da qualidade do uso.
Enquanto o consumo passivo de tecnologias (televisdao, redes
sociais) tende a aumentar o sedentarismo, o uso ativo e interativo
(aplicativos de treino, jogos ativos, plataformas de desafios) pode ser
um catalisador de atividade fisica. Assim, a questao central nao é
apenas “guanto tempo os adolescentes passam em frente as telas”,
mas “‘como esse tempo é utilizado”. Essa perspectiva amplia o
debate e sugere que politicas publicas e estratégias educacionais
devem focar nao apenas na reducao do tempo de tela, mas na
reorientacao do uso das tecnologias para fins de promocao da

salde.



Na sociedade contemporanea, marcada pela hiperconectividade, o
desafio é equilibrar os beneficios da tecnologia com seus riscos. O
excesso de tempo sentado e o0 uso passivo de dispositivos
eletrénicos podem contribuir para o aumento da prevaléncia de
sobrepeso e obesidade entre adolescentes, com repercussoes
futuras em termos de doencas cardiovasculares e metabdlicas. Por
outro lado, a incorporacao de tecnologias voltadas para a saude
pode representar uma estratégia eficaz de prevencao,

especialmente em contextos escolares e familiares.

Entre as limitacdes do presente estudo, destaca-se o tamanho
reduzido da amostra (29 participantes), o que restringe a
generalizacao dos resultados. Além disso, a utilizacao de
guestionario proprio, ainda que validado por especialistas, pode
limitar a comparabilidade com outros estudos que utilizam
instrumentos padronizados, como o IPAQ. Outro ponto é a auséncia
de medidas mais precisas de composicao corporal, como
bioimpedancia elétrica ou dobras cutaneas, que poderiam fornecer
informacdes mais detalhadas sobre massa magra e gordura
corporal. Por fim, a analise inferencial foi realizada de forma
simulada a partir de médias e percentuais, nao sendo possivel

aplicar testes estatisticos diretamente sobre dados individuais.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo buscou analisar a relacdo entre pratica de
exercicios fisicos, uso de tecnologias e indicadores de composicao
corporal em adolescentes do ensino médio. Os resultados
mostraram que, embora a maioria dos participantes apresentasse
IMC dentro da faixa adequada, diferencas relevantes foram

observadas entre os sexos e entre praticantes e nao praticantes de



exercicios fisicos. Os meninos demonstraram maior prevaléncia de
pratica regular de exercicios e maior tempo de uso de tecnologias,
enguanto as meninas apresentaram maior tempo sentado em dias
letivos e menor envolvimento em atividades programadas, mas

maior utilizacdao de escadas como forma de locomocao.

A analise inferencial reforcou que o excesso de tempo em
tecnologias esta associado a IMC mais elevado e que a pratica
reqgular de exercicios fisicos contribui para a manutencao de
indicadores corporais adequados e menor risco cardiovascular. Esses
achados convergem com a literatura nacional e internacional, que
aponta o sedentarismo e o0 uso passivo de tecnologias como fatores
de risco para a saude, mas também destacam o potencial das
tecnologias como ferramentas de incentivo a pratica de atividades

fisicas quando utilizadas de forma ativa e consciente.

Do ponto de vista social, os resultados evidenciam a necessidade de
estratégias que promovam nao apenas a reducao do tempo de tela,
mas a reorientagcao do uso das tecnologias para fins de saude e
bem-estar. Escolas, familias e politicas publicas devem considerar a
integracao de aplicativos, jogos ativos e dispositivos de
monitoramento como aliados na promocao da atividade fisica entre
adolescentes, transformando a relacao com a tecnologia em uma

oportunidade de engajamento saudavel.
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