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RESUMO

O estudo parte do reconhecimento de que a aptiddo fisica desempenha papel central na
saude e qualidade de vida, sendo influenciada por multiplos fatores, entre eles o nivel de
atividade fisica praticado. Surge, entdo, o seguinte questionamento: de que maneira
diferentes niveis de atividade fisica, aliados a fatores do estilo de vida, influenciam a aptidao
fisica e seus desfechos relacionados a saude? Nesse cendrio, compreender as diferengas de
desempenho fisico entre individuos mais ou menos ativos possibilita identificar padroes
relevantes para a promocao de habitos saudaveis e prevengdo de doengas. Esta pesquisa tem
o objetivo de realizar um mapeamento de pesquisas publicadas que relacionam as
caracteristicas da aptiddo fisica em pessoas com diferentes niveis de atividade fisica. A
metodologia adotada ¢ o Estado do Conhecimento, conforme os pressupostos indicados por
Marilia Morosini, Pricila Kohls-Santos e Zoraia Bittencourt (2021). O levantamento foi
realizado no repertorio PUBMED com os termos “physical fitness and health AND Physical
activity” no periodo de 17 de abril de 2025, incluindo 5 estudos publicados. O levantamento
evidenciou que a aptiddo fisica ¢ influenciada por diferentes niveis de atividade fisica e
estilo de vida, confirmando sua relevancia para a saude e prevengdo de doencas. Contudo,
diante do nimero reduzido de publicagdes encontradas, torna-se evidente a necessidade de
ampliar os estudos sobre a tematica, a fim de aprofundar o conhecimento e subsidiar praticas
e politicas de promogao da satde.

Palavras-chave: “Physical fitness; health; Physical activity”

1. INTRODUCAO

A prética regular de atividades fisicas. incluindo exercicios fisicos, ginastica,
esportes ¢ até mesmo determinadas funcgdes laborais, promove adaptacdes fisicas e
organicas que alteram o perfil morfologico e funcional do individuo (Lopes et al., 2018).
Contudo, nem sempre o simples engajamento em atividades fisicas garante beneficios
completos a saude. Nesse contexto, a percepcao de individuos leigos sugere que a pratica
regular seria suficiente para assegurar melhora integral da satde, o que ndo corresponde a

realidade cientifica (Viana; Mezaroba, 2013).
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A saude deve ser compreendida de forma holistica, englobando aspectos fisicos,
sociais e mentais. Dentro dessa perspectiva, a satde fisica estd diretamente relacionada as
dimensdes da aptidao fisica, que incluem capacidade -cardiorrespiratoria, forca
musculoesquelética e composicao corporal adequada e segura (De Carvalho; Trapé; Vieira,
2024; Nahas, 2017). Quando a aptiddo fisica ¢ avaliada sob a 6tica do desempenho
esportivo, nem sempre os parametros associados ao esporte refletem beneficios para a
satde. Assim, o praticante esportivo precisa avaliar o custo-beneficio de seu treinamento:
ao priorizar ganhos relacionados a satde, os resultados esportivos podem ser limitados; ao
focar no desempenho esportivo, a melhoria da saide nem sempre ¢ garantida (Viana;
Mezaroba, 2013).

Considerando esses aspectos e reconhecendo que diferentes estilos de vida
influenciam a oportunidade de aprimoramento da aptiddo fisica, este estudo tem como
objetivo mapear pesquisas publicadas que relacionam as caracteristicas da aptiddo fisica

em individuos com diferentes niveis de atividade fisica.

2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, de carater
exploratdrio e bibliografico, desenvolvida no formato de Estado do Conhecimento, conforme
os critérios estabelecidos por Morosini, Kohls-Santos e Bittencourt (2021). A coleta de
dados foi realizada na base PubMed, escolhida por sua ampla relevancia internacional e por
reunir publicacdes de referéncia nas areas da saude e das ciéncias biomédicas, assegurando
abrangéncia e qualidade na sele¢do dos estudos.

A busca ocorreu entre os meses de abril e maio de 2025, utilizando como descritores
principais os termos ‘“physical fitness and health AND physical activity”. Para garantir
atualidade e consisténcia cientifica, foram considerados apenas estudos publicados no
periodo de 2022 a 2025.

O processo de selegdo ocorreu em etapas: primeiramente, procedeu-se a leitura dos
titulos, seguida pela leitura dos resumos. Por fim, realizou-se a analise integral dos artigos
que se mostraram pertinentes ao tema investigado. Esse procedimento resultou na selegdo

final de cinco publica¢des, que compuseram o corpus de analise da pesquisa.
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3. FUNDAMENTACAO TEORICA OU DISCUSSOES

Apresentacao dos dados coletados

No quadro 1, conseguiremos observar o resultado do levantamento geral para auxilio
da pesquisa. O repositorio utilizado foi o (PUBMED), pois aborda tematicas de relevancia no
ambito internacional nos temas a ser investigado. Em relacdo a busca pelo material, foi
utilizado os termos “Physical fitness and health AND Physical activity levels” com tais filtros
na busca: “Free full text, Meta-Analysis, Review, Systematic Review. Obtendo o resultado de
34 artigos, ap6s encontra-los, foi realizado a leitura de todos os titulos de cada artigo,
selecionando 16 artigos iniciais, em seguida dos 16 artigos, selecionei 5 deles, essa selecao

final foi feita pela leitura do resumo de cada artigo.

Quadro 1 — Resultado geral do levantamento

a 2°
I ~
campos seleciao selecao
o x e Termos Resultados . . Leitura
Repositorio . pesquisados Leitura
pesquisados encontrados dos
filtros dos
, resumos
titulos
PUBMED Physical Free full text,
fitness and Meta-Analysis,
health AND 34 Review, 16 5
Physical Systematic
activity levels Review
Corpus de analise 5

Fonte: Costa & Prati, 2025.
O quadro 1 mostra os resultados encontrados que foram 34 artigos. Destes artigos
encontrados, foi desempenhado a primeira selecdo, pela leitura dos titulos, destaquei 16

deles. Apos, com a segunda selegdo, 5 artigos finais foram selecionados.

No quadro 2, Corpus de Analise, expusemos as publicagdes selecionadas que servirao
de base para nossa pesquisa informando autores, titulo, formato ¢ o ano em que foi publicado.
Com isso, numeramos as publicagdes para que em outros quadros consigamos cita-las com

maior praticidade.

Quadro 2 — Corpus de analise
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5 Justin J Lang ; Cardiorespirato Artigo 2024
Stephanie A ry fitness is a
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Cristina morbidity and

Cadenas-Sanch
ez;
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mortality
among adults:
an

Chaput; overview of
Brooklyn J meta-analyses
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Ortega; Ben from 199

Singh; Grant R
Tomkinson

unique cohort
studies

[EwcAGhOFiia)

Fonte: Costa & Prati, 2025.

No quadro 3, iremos observar uma breve sintese de cada um dos 5 artigos

selecionados. Os elementos que compdem a sintese, sdo: Objetivo, Metodologia e Resultados.

Quadro 3 — Sinteses do corpus de analise

1 O artigo “The Effects of Trunk Muscle Training
on Physical Fitness and  Sport-Specific
Performance in Young and Adult Athletes”
analisou os efeitos do treinamento dos musculos
do tronco (TMT) sobre a aptiddo fisica e o
desempenho esportivo de atletas jovens e adultos.
A pesquisa consistiu em uma revisao sistematica
e meta-andlise de 31 estudos com 693
participantes entre 11 e 37 anos. Os resultados
mostraram que o TMT teve efeitos positivos,
variando de pequenos a grandes, sobre forca,
resisténcia muscular, poténcia, velocidade e
agilidade. Também houve melhora moderada no
desempenho esportivo especifico. Os efeitos
foram mais significativos em criangas e em
programas com mais de 18 sessdes e duragdo de
até 30 minutos por sessdo. Conclui-se que o TMT
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¢ eficaz para melhorar o desempenho fisico e
esportivo de atletas.

2 O artigo “The Physiological Benefits of Sitting
Less and Moving More: Opportunities for Future
Research”, de  Chueh-Lung Hwang e
colaboradores (2022), tem como objetivo revisar
os  efeitos  fisiologicos  negativos  do
comportamento sedentario e destacar os possiveis
beneficios de reduzir o tempo sentado e aumentar
o tempo em movimento. A revisdo analisa
estudos cientificos sobre os impactos do
sedentarismo em diferentes sistemas do corpo,
incluindo a aptidao cardiorrespiratoria, a fungéo
cardiaca, a saude vascular ¢ muscular, além da
relagdo com a fadiga. Os autores destacam que
longos periodos de sedentarismo estdo associados
a reducdo da capacidade cardiovascular, ao
comprometimento da fun¢do vascular (como
aumento da rigidez arterial), a perda de massa ¢
forca muscular e ao aumento da sensacdo de
fadiga. Além disso, o artigo aponta que a
pandemia de COVID-19 intensificou esses
comportamentos, elevando o tempo médio diario
em posicao sentada. Os resultados indicam que
mesmo pequenas interrupgdes no comportamento
sedentario, como pausas com caminhadas leves a
cada 30 minutos, podem prevenir parte dos
efeitos adversos. Os autores concluem que
estratégias para reduzir o tempo sentado sdo
viaveis e devem ser incentivadas, principalmente
para individuos que nao praticam atividade fisica
suficiente, e sugerem que mais estudos sejam
realizados para aperfeigoar essas intervengoes e
suas recomendagoes.

3 O artigo “High Adherence to the Mediterranean
Diet is Associated with Higher Physical Fitness
in  Adults: A  Systematic Review and
Meta-Analysis”, de Bruno Bizzozero-Peroni e
colaboradores (2022), teve como objetivo
investigar se a alta adesdo a dieta mediterranea
esta associada a niveis mais elevados de aptiddo
fisica em adultos. Para isso, os autores realizaram
uma revisdo sistematica e meta-analise de 30
estudos envolvendo 36.807 participantes com
idades entre 20,9 e€ 86,3 anos, incluindo estudos
observacionais transversais, coortes prospectivas
e um ensaio clinico randomizado. Os
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componentes da aptiddo fisica avaliados foram a
aptiddo cardiorrespiratoria, a musculoesquelética
€ a motora.

Os resultados demonstraram que a alta adesdo a
dieta mediterrdnea estd  significativamente
associada a niveis mais altos de aptiddo
cardiorrespiratoria, musculoesquelética e geral,
tanto em  estudos transversais  quanto
prospectivos. No entanto, ndo foi observada uma
associacdo significativa com a aptiddo motora.
Os achados foram consistentes em diferentes
regides geograficas e faixas etarias, indicando
que a dieta mediterrdnea pode contribuir de
forma relevante para a manutencao e melhoria da
aptiddo fisica ao longo da vida adulta. Os autores
concluem que incentivar a ades@o a esse padrao
alimentar pode ser uma estratégia eficaz de
promogao da saude publica.

O artigo de Misha Ansari et al. (2023) comparou
os efeitos do treinamento excéntrico e
concéntrico em adultos saudaveis e com doengas
metabolicas. Através de uma revisdo sistematica
e meta-andlise de 19 estudos com 618
participantes, os autores avaliaram parametros
como controle glicémico, forca muscular, pressdo
arterial e aptiddo funcional. Os resultados
mostraram que o0 exercicio excéntrico ndo
melhorou  significativamente o  controle
glicémico, mas promoveu ganhos relevantes em
forca muscular e redugdes na pressdo arterial.
Também foram observadas melhorias funcionais.

O artigo de Lang et al. (2024) analisou 26
revisdes sistematicas com meta-analises para
investigar a relagdo entre aptidao
cardiorrespiratoria (CRF) e desfechos de satde
em adultos. Os resultados, com base em mais de
20,9 milhdes de observagdes, mostraram que
niveis mais altos de CRF estdo associados a
menor risco de mortalidade por todas as causas e
de doengas cronicas como hipertensao,
insuficiéncia cardiaca e diabetes tipo 2. A cada
aumento de 1-MET, ha reducdo significativa
nesses riscos. Apesar dos resultados consistentes,
a maioria dos estudos incluia apenas homens, e a
qualidade das evidéncias variou, indicando a
necessidade de mais pesquisas em populacdes
diversas. Os autores defendem a inclusdo da CRF
como indicador clinico regular.
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Fonte: Costa & Prati, 2025.

No quadro 4, foi realizado a categorizacdo dos artigos publicados, elaboramos 4
categorias para incluir os respectivos artigos que se enquadravam nelas, sendo possivel um
mesmo artigo estar compondo mais de uma categoria, as categorias sdao: Treinamento
Especifico e Desempenho Fisico; Aptidao Fisica e Saude; Comportamento Sedentario e
Promocao de Movimento. Os artigos foram enquadrados em suas categorias por meio da

numerag¢ao feita anteriormente.

Quadro 4 — Categorizagao

Treinamento Especifico e Desempenho Fisico 1,3e4
Aptidao Fisica e Saude 3es

Comportamento Sedentdrio e Promogdo de 2
Movimento

Fonte: Costa & Prati, 2025.

A analise dos estudos selecionados permitiu identificar trés grandes eixos tematicos
relacionados a aptidao fisica e seus determinantes. O primeiro eixo, referente ao treinamento
especifico e desempenho fisico, reuniu pesquisas que investigam os efeitos de intervengdes
direcionadas sobre varidveis de aptidao fisica e desempenho esportivo. Nesse contexto, o
fortalecimento dos musculos do tronco mostrou-se capaz de melhorar forga, poténcia e
agilidade, refletindo diretamente no desempenho esportivo. Além disso, comparagdes entre
treinamento excéntrico ¢ concéntrico revelaram adaptagdes distintas sobre a for¢a muscular,
pressao arterial e aptiddo funcional, evidenciando que a escolha do método de treinamento
influencia tanto os ganhos de desempenho quanto os beneficios a saude.

O segundo eixo, voltado a aptidao fisica e saude, abordou a relagao entre componentes
da aptiddo fisica e desfechos clinicos, como mortalidade e doengas cronicas. Estudos que
analisaram o treinamento excéntrico versus concéntrico demonstraram efeitos positivos sobre
parametros cardiovasculares e metabolicos, incluindo controle da pressdo arterial e glicemia.

Além disso, pesquisas destacaram a aptidao cardiorrespiratdria como um preditor consistente
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de menor risco de mortalidade e de desenvolvimento de doengas cronicas, consolidando seu
papel como indicador central de satide e longevidade.

O terceiro eixo investigou o comportamento sedentdrio e a promo¢ao do movimento,
enfocando os efeitos negativos do tempo prolongado em posi¢do sentada e os beneficios da
incorpora¢do de atividades fisicas leves ao longo do dia. Os achados evidenciam que o
sedentarismo ¢ um fator de risco para prejuizos fisioldgicos, enquanto pequenas mudangas
comportamentais que incentivem movimento didrio podem contribuir de forma significativa

para a manutenc¢do da satde e a prevengdo de doengas cronicas associadas a inatividade.

4. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo permitiu identificar que a aptiddo fisica estd diretamente relacionada
ao nivel de atividade fisica, mas também ¢ influenciada por fatores complementares, como
alimentacdo, tipo de treinamento realizado e tempo dedicado a comportamentos sedentarios.
A andlise do estado do conhecimento evidenciou que intervengdes especificas, como o
fortalecimento dos musculos do tronco e exercicios excéntricos, produzem ganhos
significativos em forc¢a, agilidade e funcionalidade. Além disso, a aptidao cardiorrespiratoria
mostrou-se um preditor consistente de menor risco de mortalidade e de doencas cronicas,
confirmando sua relevancia como indicador clinico.

Observou-se ainda que o estilo de vida exerce papel determinante na aptidao fisica. A
adesdo a padrdes alimentares saudaveis, como a dieta mediterranea, apresentou associagao
positiva com melhores niveis de aptidao fisica, reforgando a necessidade de abordagens
integradas de saude. Em contrapartida, o comportamento sedentdrio constituiu um fator de
risco para prejuizos fisiologicos, destacando a importancia de estratégias que incentivem a
reducao do tempo sentado e a incorporagdo de movimentos cotidianos.

Dessa forma, conclui-se que diferentes niveis de atividade fisica, quando considerados
juntamente com habitos de vida, influenciam significativamente a aptidao fisica e seus
desfechos associados a saude. Apesar do nimero limitado de publicagdes disponiveis, os
resultados indicam a necessidade de ampliar pesquisas nesta area, especialmente com
populagdes diversas, a fim de subsidiar politicas de promog¢do da saude e estratégias eficazes

de preven¢ao de doengas.
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