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RESUMO
A prática regular de atividade física promove benefícios fisiológicos, psicológicos e sociais na vida de 
crianças e jovens. Apesar da alta prevalência de jovens que não praticam atividade física em nosso país 
e de termos uma boa colocação no ranking mundial de produção acadêmica sobre pesquisa na área 
de atividade física e saúde, ainda não havia sido publicadas as recomendações brasileiras de atividade 
física. O objetivo deste artigo consistiu em descrever como foi desenvolvido o capítulo para crianças e 
jovens de 6 a 17 anos do Guia de Atividade Física para População Brasileira e apresentar as principais 
recomendações para esta faixa etária. A construção do capítulo para crianças e jovens envolveu as 
seguintes etapas: a) revisão de literatura; b) redação da versão preliminar do capítulo; c) processo de 
escuta com o público alvo referente ao capítulo e especialistas da área de promoção da atividade física; 
d) realização de consulta pública e; e) redação da versão final do capítulo. Os tópicos apresentados 
abordam exemplos de atividades físicas praticadas em diferentes domínios; recomendações para a 
prática (tipos, intensidade, frequência, duração e as formas que a mesma pode ser estruturada). São 
apresentadas orientações para jovens, pais/responsáveis e professores sobre como adotar e manter um 
estilo de vida mais ativo fisicamente, assim como sugestões para reduzir o tempo em comportamento 
sedentário. A elaboração de um guia nacional de atividade física para a população brasileira foi algo 
inédito, e resultou de um esforço conjunto entre diversos setores da sociedade.

Palavras-chave: Atividade física; Promoção da saúde; Políticas públicas; Criança; Adolescente.

ABSTRACT
Regular physical activity promotes physiological, psychological and social benefits in the lives of children and 
adolescents. Despite the high prevalence of young people who do not physically activity in our country, and 
that we have a good ranking in world academic production on research in the physical activity and health 
area, Brazilian recommendations for physical activity had not been published until then. The aim of this 
article was to describe how the chapter for children and young people aged 6-17 years of Physical Activity 
Guidelines for the Brazilian Population was developed and to present the main recommendations for this 
age group. The construction of the chapter for children and young people involved the following steps: a) lit-
erature review; b) writing the preliminary version of the chapter; c) listening process of the target audience 
for the chapter and specialists in the physical activity promoting area; d) public consultation; and e) writing 
the final version of the chapter. The topics presented cover examples of physical activities practised in different 
domains; recommendations for practice (types, intensity, frequency, duration and the ways in which it can be 
structured). Guidance is provided for young people, parents/guardians and teachers about how to adopt and 
maintain a more physically active lifestyle, as well as suggestions for reducing time in sedentary behaviour. 
The construction of a national guidelines about physical activity for Brazilian population is something un-
precedented, and resulted from a joint effort of several departments of society.
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Introdução
A atividade física é um comportamento que promo-
ve uma série de benefícios fisiológicos, psicológicos, 
sociais e apropriações culturais na vida da criança e 
do jovem1. A realização apropriada de atividade físi-
ca pode favorecer aspectos de saúde como a melhora 
dos parâmetros da aptidão física e desenvolvimento 
motor, manutenção do peso corporal, prevenção de 
doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), manu-
tenção e promoção da saúde mental, além de favorecer 
a interação social desse público2,3. A manutenção deste 
comportamento nesta fase da vida favorece a adoção de 
outros comportamentos positivos de saúde como di-
minuição do tempo em comportamentos sedentários, 
alimentação mais equilibrada e saudável4 e diminuição 
na exposição aos comportamentos de riscos como ta-
bagismo, alcoolismo ou uso de drogas ilícitas5.

Apesar do conhecimento sobre os benefícios su-
pracitados, em torno de 80% dos adolescentes global-
mente não atingem um mínimo de 60 minutos por 
dia de prática de atividade física6. Dados mais recentes 
reforçam a alta prevalência de inatividade física entre 
adolescentes e demonstram que este cenário permane-
ce inalterado desde 20017. No Brasil, dados da última 
Pesquisa Nacional de Saúde do Escolar (PeNSE 2015), 
apontaram que 71,7% dos meninos e 86,5% das meni-
nas não particam pelo menos 300 minutos de atividade 
física por semana8. 

Na perspectiva de melhorar o monitoramento e 
subsidiar políticas para a promoção da atividade física, 
recomendações de atividade física têm sido construídas 
em nível global pela Organização Mundial da Saúde1 
e em nível nacional por diferentes países9-13. De forma 
geral, estas recomendações indicam que crianças e ado-
lescentes (6 a 17 anos) devem acumular, em média, 60 
minutos diários em atividades físicas com intensidade 
moderada a vigorosa1. Algumas recomendações indi-
cam, ainda, que atividades físicas de intensidade leve 
também devem ser realizadas sempre que possível ao 
longo do dia9,11-13. É indicado que as atividades físicas 
aeróbias devem ocupar a maior parte do tempo, e ativi-
dades visando o fortalecimento muscular e ósseo devem 
ser realizadas, pelo menos, três vezes por semana9-13. 

Embora o Brasil desempenhe papel de liderança no 
cenário global de pesquisa em atividade física, ocupan-
do a quarta posição do ranking mundial de produção 
acadêmica na área, de acordo com o Global Observato-
ry for Physical Activity14, até o momento, não produziu 
suas próprias recomendações de atividade física. Neste 

sentido, foi desenvolvido o projeto “Guia de Ativida-
de Física para a População Brasileira” (referido daqui 
para frente como Guia) com intuito de desenvolver 
as primeiras recomendações do país para a prática de 
atividade física. O Guia foi elaborado considerando os 
ciclos da vida (crianças de 0-5 anos; crianças e jovens de 
6-17 anos; adultos de 18-59 anos e idosos de 60 anos 
ou mais), populações específicas (gestantes e pessoas 
com deficiência), além dos domínios e contextos nos 
quais se dá a prática de atividade física no Brasil. O 
presente artigo teve como propósito descrever como foi 
desenvolvido o capítulo do Guia para crianças e jovens 
de 6 a 17 anos e apresentar as principais recomendações 
e mensagens para promoção da atividade física entre os 
indivíduos desta faixa etária.

Métodos
Este manuscrito aborda os procedimentos adotados 
pelo Grupo de Trabalho responsável pela construção 
do capítulo destinado a crianças e jovens de 6 a 17 anos 
de idade, do Guia. O trabalho foi estruturado de acordo 
com os seguintes passos: 1) revisão da literatura e orga-
nização da base teórica acerca das principais recomen-
dações de atividade física para crianças e adolescentes 
no mundo; 2) processo de escuta com o público-alvo 
(adolescentes, pais/responsáveis e professores); 3) pro-
cesso de escuta com especialistas da área de promoção 
da atividade física; 4) redação da versão preliminar do 
texto que comporia o Guia; 5) disponibilização para a 
sociedade da primeira versão do texto do capítulo por 
meio de consulta pública; 6) redação da versão final do 
capítulo do Guia.

Visando construir uma base de referências biblio-
gráficas para redação do capítulo destinado a crianças e 
jovens do Guia foi realizada, primeiramente, uma busca 
por outras recomendações e guias de atividade física que 
apresentassem alguma seção destinada à população jo-
vem. Sites de diferentes instituições e bases eletrônicas 
de dados foram consultados. Ao todo, foram seleciona-
dos 18 guias/recomendações para prática de atividade 
física, oriundos de diferentes países e publicados entre 
janeiro de 2010 e junho de 2020. Os documentos en-
contrados foram utilizados para subsidiar as recomen-
dações de tempo, intensidades e frequências mínimas 
para obtenção de benefícios para saúde geral dos jovens.

As bases de dados eletrônicas PubMed, Cochrane 
Library e LILACS foram consultadas com intuito de 
realizar uma investigação sistemática de estudos de re-
visão sistemática e metanálises sobre intervenção em 
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atividade física e comportamento sedentário envol-
vendo crianças e jovens. Uma outra busca nas mesmas 
bases de dados foi realizada para seleção de revisões sis-
temáticas sobre motivações, facilitadores ou barreiras 
para a prática de atividade física entre crianças e jovens. 
Depois de finalizado o processo de seleção, somaram-
-se aos resultados dessas buscas os estudos seleciona-
dos a partir de outra estratégia de pesquisa realizada de 
forma independente pelo Grupo de Trabalho de Do-
mínios da Atividade Física, a qual incluiu 64 estudos.

Os estudos elegíveis para compor o referencial teóri-
co deveriam apresentar os seguintes aspectos: 1) ser arti-
gos de revisão sistemática; 2) incluir estudos com jovens 
entre 6 e 17 anos de idade; 3) abordar questões de inte-
resse deste Grupo de Trabalho, entre elas, intervenções 
visando aumentar a prática de atividade física e/ou redu-
zir o tempo em comportamento sedentário, benefícios 
da prática de atividade física, motivações, facilitadores 
ou barreiras para prática de atividade física em diferentes 
contextos; 4) ter sido publicado nos últimos dez anos; 5) 
ser publicado em português, espanhol ou inglês.

O fluxograma completo do processo de seleção 
de base de referências bibliográficas está apresentado 
na Figura 1. Cabe ressaltar que a intenção desta bus-
ca não foi realizar uma revisão sistemática de revisões 
sistemáticas (overview), mas identificar as evidências 
recentes e relevantes que serviriam de fonte primária 
para a construção do capítulo do Guia. O instrumen-
to norteador da estrutura de conteúdos incluídos neste 
capítulo foi um template (com orientações acerca do 
formato e tópicos que cada capítulo deveria abranger) 
elaborado pelo Comitê Científico do Guia em conjun-
to com a equipe do Ministério da Saúde.

Para a construção do texto específico para crianças e 
jovens foram realizadas escutas com pais, responsáveis, 
adolescentes (12 a 17 anos) e professores/profissionais 
de Educação Física atuantes nos sistemas educacionais 
público e privado. Essas escutas ocorreram no mês de 
julho de 2020 e tiveram como objetivo coletar infor-
mações referentes à compreensão, formato de apre-
sentação e conteúdos, bem como, sugestões a serem 
aplicadas ao texto preliminar produzido pelo Grupo de 
Trabalho responsável pela construção deste capítulo do 
Guia. As escutas foram realizadas por meio de formu-
lários eletrônicos da ferramenta Google Forms.

Com intuito de atingir respondentes de todas as 
regiões do país, os links dos formulários foram com-
partilhados com membros do projeto “Recomendações 
brasileiras de atividade física” e, também, entre contatos 

dos membros deste Grupo de Trabalho. Essas pessoas 
atuaram como disseminadores desses links, favorecen-
do a participação de pessoas de todas as regiões do país 
nesta etapa da construção do Guia. 

Figura 1 – Fluxograma do processo de seleção da base de referências 
utilizadas

Como parte adicional a essa escuta, dois especialis-
tas da área de promoção da atividade física, com titu-
lação de doutor, foram entrevistados. Os especialistas 
possuíam vasta experiência em pesquisas relacionadas 
às áreas de políticas públicas de esporte e lazer, além 
de possuirem experiências com a gestão de programas 
destinados à promoção da prática de atividade física 
em crianças e adolescentes como, por exemplo o pro-
jeto “Segundo Tempo”. Também disso, foram conside-
radas sugestões de outros especialistas da área ouvidos 
em seminários conduzidos por outros grupos de traba-
lho, fazendo-se a devida adequação à população jovem. 

As entrevistas ocorreram por videoconferências, em 
julho de 2020, e foram conduzidas por um dos mem-
bros do Grupo de Trabalho. As entrevistas foram gra-
vadas e posteriormente utilizadas com intuito de obter 
informações sobre os sistemas públicos de apoio à pro-
moção de atividade física para crianças e adolescentes 
no Brasil, bem como a opinião dos especialistas sobre 
informações que deveriam ser incluídas no Guia. Adi-
cionalmente, com o objetivo de mapear programas e 
estratégias que promovessem a prática de atividade fí-
sica para crianças e jovens, foram realizadas buscas em 
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sites de Ministérios e Secretarias do Governo Federal.
O Grupo de Trabalho responsável pelas recomen-

dações de atividades físicas para crianças e jovens or-
ganizou-se a partir de reuniões semanais com pautas e 
tarefas previamente definidas por e-mail. Dessa forma, 
foram organizados dois subgrupos, com três e quatro 
integrantes, para realizar o levantamento de informa-
ções e escrita de um texto sobre: 1) recomendações de 
atividade física para crianças e adolescentes e prevalên-
cia de (in)atividade física a nível nacional e global e; 
2) efeitos da atividade física regular, do baixo nível de 
atividade física e do elevado tempo em comportamento 
sedentário para saúde de crianças e adolescentes.

Após a criação destes dois primeiros textos, o Gru-
po de Trabalho destinou seus esforços para a constru-
ção da versão preliminar do capítulo. Posteriormente, 
foram incorporados aspectos relevantes levantados nas 
escutas públicas e com especialistas à versão prelimi-
nar do capítulo. Como parte da proposta de criação do 
Guia, o Ministério da Saúde, por meio da Secretaria de 
Atenção Primária à Saúde realizou, no mês de agosto 
de 2020, a Consulta Pública ao documento completo 
construído pelos documentos dos oito Grupos de Tra-
balho (vide notícia em: https://aps.saude.gov.br/noti-
cia/9516). Após o término dessa consulta, as sugestões 
e observações obtidas foram analisadas pelos membros 
do Grupo de Trabalho e incorporadas ao documento 
de forma a integrar a participação da sociedade brasi-
leira na construção do Guia.

 O Guia, em sua sessão dedicada a crianças e jovens 
(6 a 17 anos), traz orientações simples e em linguagem 
acessível, fisicamente a fim de auxiliar o público-alvo na 
adoção de um estilo de vida mais ativo. São apresenta-
das recomendações quanto ao volume e intensidade de 
atividade física necessários para obtenção de benefícios 
para saúde, de que forma o volume recomendado pode 
ser acumulado ao longo do dia, exemplos de atividades 
físicas que podem ser praticadas nos diferentes domí-
nios e orientações sobre a prática direcionadas aos jo-
vens. Pais, responsáveis e professores de Educação Fís-
ica também receberam orientações a fim de que possam 
influenciar positivamente e dar suporte aos jovens na 
realização da prática de atividade física.

Resultados
Os resultados aqui delimitados são uma síntese dos 
elementos centrais que sustentam cientificamente 
as orientações sobre atividades físicas para crianças e 
jovens. O conteúdo completo do Guia de Atividade 

Física para a População Brasileira pode ser acessado 
no site do Ministério da Saúde (www.saude.gov.br). 
Alguns exemplos de atividades físicas que podem ser 
praticadas, nos diferentes domínios, estão descritas no 
Quadro 1. Estes exemplos tem por objetivo reforçar 
que as crianças e jovens podem ser fisicamente ativos 
em diferentes domínios e não apenas durante o tempo 
livre (lazer).

Quadro 1 – Domínios e respectivos exemplos de atividades físicas 
para jovens (6-17 anos).

Domínios 
da atividade 
física

No tempo 
livre (lazer)

Esportes individuais e coletivos: futebol, 
futsal, handebol, vôlei, basquete, rúgbi, 
esportes com raquete, ginástica rítmica ou 
artística, atletismo, artes marciais.
Atividades individuais e em grupos: 
caminhar, correr, empinar pipa, dançar, 
nadar, pedalar, andar de skate, brincadeiras 
e jogos (esconde-esconde, pega-pega, pular 
corda, saltar elástico queimada/baleado/
carimba/caçador).

No 
deslocamento

Fazer deslocamentos a pé ou de bicicleta, 
de skate, de patins ou de patinete (sem 
motor).

No estudo

Participar das aulas de Educação Física, 
de brincadeiras e jogos, das equipes 
esportivas da escola, das atividades físicas 
extracurriculares e daquelas que ocorrem 
nos espaços livres da escola durante o 
recreio/intervalo.

Nas tarefas 
domésticas

Ajudar seus familiares em algumas tarefas 
da casa como conservação do seu quintal, 
fazer jardinagem, lavar a bicicleta ou dar 
banho no animal de estimação ou recolher 
o lixo.

Para a faixa etária de 6 a 17 anos, as recomendações 
preconizam que se deve acumular pelo menos 60 minu-
tos por dia em atividade física de intensidade moderada 
a vigorosa. Essa recomendação pode ser alcançada de 
forma contínua, em apenas uma sessão, ou acumulada 
em períodos menores ao longo do dia. Além disso, reco-
menda-se que os jovens pratiquem atividades físicas de 
fortalecimento muscular e ósseo em pelo menos três dias 
ao longo da semana, como parte dos 60 minutos ou mais 
por dia recomendados (Quadro 2). Para aqueles jovens 
que, inicialmente, não conseguem atingir os 60 minu-
tos diários de atividade física, ressalta-se a importância 
de acumular a maior quantidade de minutos de prática 
possível e, com um aumento de volume progressivo ao 
longo do tempo, buscando atingir as recomendações.

 O Guia de Atividade Física para a População Bra-
sileira também apresenta orientações aos jovens, pais/
responsáveis e professores de Educação Física sobre 
como os jovens podem adotar um estilo de vida mais 

https://aps.saude.gov.br/noticia/9516
https://aps.saude.gov.br/noticia/9516
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ativo fisicamente, superar eventuais barreiras para 
prática de atividade física e reduzir o tempo em com-
portamento sedentário (Quadro 3). Para as crianças e 
jovens, as mensagens objetivam estimular a prática de 
atividade física nos diferentes domínios, e incentivar a 
experimentação de diferentes tipos de atividade física, 
estimulando que façam algo que gostem. Foi reforçado 
que a iniciação às atividades físicas poderia acontecer a 
qualquer momento e sugerido incluir a atividade física 
como parte da rotina diária das criaças e jovens. Uma 
das mensagens do Guia destaca a importância de en-
volver amigos e familiares (prática conjunta) na condu-
ção das atividades físicas. 

Para os pais ou responsáveis, as principais mensa-
gens foram direcionadas ao reconhecimento da impor-
tância do apoio deles para a prática de atividade físi-
ca dos filhos, sobretudo das crianças, que têm maior 
dependência da companhia, permissão e/ou acompa-
nhamento no deslocamento até os locais de prática. 
As mensagens para os professores de Educação Física 
destacaram o importante papel deles como modelo 
de comportamento para seus alunos. Foi destacado o 
papel das aulas de Educação Física para o incentivo e 
cumprimento das recomendações de atividade física, e 
sugerido que os professores abordem os conteúdos do 
Guia em consonância com as competências e habilida-
des destacadas na Base Nacional Comum Curricular 
(BNCC) - Quadro 3.

Orientações para reduzir o tempo em comporta-
mento sedentário também foram contempladas. Refor-
çou-se a importância de limitar o tempo de tela diário 
no tempo livre em no máximo duas horas e substituir o 
tempo em comportamento sedentário por alguma ativi-
dade física. Realizar pausas durante períodos prolonga-
dos em comportamento sedentário é algo que deve ser 

incentivado. Na escola, os professores de Educação Fís-
ica devem propor momentos ativos durante o período 
escolar (recreio/intervalo, atividades extra-classe), além 
de buscar a inclusão transversal dessa temática no proje-
to político pedagógico das escolas (Quadro 4). Uma das 
recomendações do Grupo de Trabalho para diminuir o 
comportamento sedentário é que as crianças e jovens 
assistam parte das aulas em pé na escola, com o auxílio 
de mesas ajustáveis, tal como já é feito em outros países.

Discussão
O presente artigo apresentou as estratégias e métodos 

Quadro 2 – Recomendações de prática de atividade física para 
crianças e jovens de 6 a 17 anos

Recomendações

Tipo
Atividades físicas em geral, incluindo 
atividades aeróbicas, de fortalecimento 
muscular e ósseo*

Intensidade Moderada a vigorosa**

Frequência Todos os dias da semana

Duração 60 minutos por dia

Estruturação 
da prática Contínua e/ou acumulada***

*Como parte dos 60 minutos de prática; **Atividades com intensi-
dade absoluta superior a 3 METs, ou seja, aquelas que levam a um 
aumento moderado da frequência cardíaca e respiratória; ***Con-
tínua: 60 minutos por dia em uma única sessão; acumulada: 60 
minutos por dia fracionado em blocos de tempo ao longo do dia.

Quadro 3 – Síntese das principais mensagens e orientações sobre 
como adotar um estilo de vida mais ativo fisicamente

Crianças e jovens de 6 a 17 anos

Demonstrar o interesse em praticar atividade física.

Buscar ajuda dos amigos, pais/responsáveis e professores de Educação 
Física para a prática de atividade física.

Participar ativamente das aulas de Educação Física.

Experimentar praticar diferentes esportes e atividades físicas; criar ou 
adaptar jogos e brincadeiras.

Praticar atividades físicas que sejam prazerosas e que lhe deem satisfação.

Conhecer e utilizar os espaços públicos e privados disponíveis para a 
prática de atividade física no bairro e na escola.

Praticar atividades físicas na companhia dos amigos, colegas e familiares.

Incorporar a prática de atividade física na rotina diária.

Pais ou responsáveis

Propiciar a participação dos filhos em atividades físicas variadas.

Ensinar os filhos a praticar algumas atividades físicas.

Conhecer e levar os filhos para praticar atividade física nos espaços 
públicos e privados do bairro e na escola.

Incentivar seu(sua) filho(a) a ir caminhando ou pedalando para escola, 
sempre que considerar seguro.

Identificar grupos de práticas de atividades físicas nas redes sociais.

Fornecer apoio social (incentivar, praticar junto, levar até os locais de 
prática) é importante para que seu filho pratique atividade física.

Ajudar o(a) filho(a) no planejamento das atividades diárias, incluindo a 
prática de atividade física na rotina.

Professores de Educação Física

Atuar como um exemplo (modelo) de pessoa fisicamente ativa para as 
crianças e jovens.

Oportunizar o contato de crianças e jovens com esportes e atividades 
físicas variadas.

Orientar pais/responsáveis sobre as possibilidades de prática de atividade 
física que eles podem fazer junto com seus filhos (as).

Fornecer apoio social para as crianças e jovens praticarem atividade física 
no contexto escolar e fora dele.

Abordar em aula os conteúdos do Guia em consonância com as 
competências e habilidades destacadas na BNCC.

Apresentar e discutir os conteúdos do Guia com os pais/responsáveis dos 
seus alunos e demais professores da sua escola.
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adotados para construção do Guia de Atividade Física 
para População Brasileira, bem como as principais in-
formações presentes na seção relacionada às crianças e 
jovens de 6 a 17 anos de idade. O Guia representa um 
esforço conjunto entre o Estado, a comunidade cien-
tífica e a sociedade em geral na construção de um do-
cumento que será utilizado como importante fonte de 
informações para a população geral, para profissionais 
de saúde e para responsáveis pela criação e implemen-
tação de políticas públicas de promoção da atividade 
física em diferentes ciclos de vida, contextos e condi-
ções específicas. Para as crianças e jovens brasileiros de 
6 a 17 anos, o Guia recomenda a prática de, em média, 
60 minutos diários de atividades físicas de moderada à 
vigorosa intensidade, incluindo atividades aeróbias e de 
fortalecimento muscular e ósseo.  

Apesar da existência de recomendações globais de 
atividade física e comportamento sedentário15, diversos 
países propuseram seus próprios guias nacionais com 
o intuito de atender características específicas de sua 
população e fornecer subsídios específicos para a pro-
moção de atividade física, considerando as suas parti-
cularidades. Dentre esses países destacam-se os Esta-
dos Unidos da América3, o Canadá16, a Austrália9, o 
Reino Unido17, a China10, o Uruguai18, a Argentina19, 

entre outros20-23. 
Em termos gerais, o Guia acompanhou as reco-

mendações para a prática de atividade física (por exem-
plo: tipos, volume e intensidade de prática de ativida-
de física) presentes nos guias de outros países. Porém, 
cabe destacar o avanço ao incluir mensagens  voltadas 
para pais/responsáveis e professores de Educação Fís-
ica, apresentando exemplos de atividades físicas que as 
crianças e os jovens podem praticar em diferentes do-
mínios e levando em consideração as diferentes reali-
dades e particularidades regionais e culturais. Também 
foram trazidas mensagens de como superar barreiras 
para a prática e formas de como reduzir o tempo em 
comportamento sedentário, destinadas as crianças e jo-
vens, seus pais/responsáveis e professores. 

Uma recente revisão24 sobre as diferentes recomen-
dações de atividade física para crianças e adolescentes 
mostrou que, assim como o Guia, o volume de 60 mi-
nutos diários é um consenso, e corrobora com a recente 
recomendação global de atividade física proposta pela 
OMS15. O volume “ótimo” de atividade física é uma 
delimitação complexa, entretanto, há evidencias de que 
muitos dos benefícios decorrentes da prática de ativi-
dade física ocorrem com volumes em torno de 60 mi-
nutos diários15.

O Guia, todavia, aborda de forma enfática que o 
tempo de atividade física pode ser cumulativo ao longo 
do dia e mesmo que a criança ou adolescente não atinja 
diariamente essa meta, que ele(a) busque sempre o en-
gajamento em alguma atividade física todos os dias da 
semana. Tal estratégia foi adotada na tentativa de não 
desestimular jovens que em alguns dias da semana não 
cumpram os 60 minutos diários recomendados.

Com relação à intensidade das atividades físicas, os 
guias internacionais24, prioritariamente, recomendam 
atividades físicas de intensidade moderada a vigorosa. 
A recomendação de realização de atividades físicas que 
atinjam intensidades moderada e vigorosa dá-se a par-
tir da associação entre essa faixa de intensidade e os 
múltiplos benefícios à saúde de crianças e adolescen-
tes tais como, melhora na aptidão cardiorrespiratória, 
neuromuscular, óssea, de indicadores cardiometabóli-
cos, cognitivos, controle de peso corporal/adiposidade 
e redução de sintomas depressivos2,15. O Guia, além de 
seguir esta recomendação geral, traz um ponto conver-
gente com a maioria dos guias internacionais: trata da 
recomendação de prática de atividades físicas de inten-
sidade leve. O Guia sugere que, sempre que possível, 
seja realizada alguma atividade física, mesmo que de 

Quadro 4 – Síntese das principais mensagens e orientações sobre 
como reduzir o tempo em comportamento sedentário.

Crianças e jovens (6 a 17 anos)

Limitar em, no máximo, duas horas por dia, o tempo em frente ao 
computador, celular, tablet, videogame e televisão.

Substituir parte do tempo em comportamentos sedentários pela prática de 
alguma atividade física.

Incluir pausas durante a realização das tarefas da escola: levantar, se 
alongar, mexer o seu corpo ou caminhar para tomar um copo de água, por 
exemplo.

Pais ou responsáveis

Limitar em, no máximo, duas horas por dia o tempo em que seu(sua) 
filho(a) passa em frente ao computador, celular, tablet, videogame e televisão.

Estimular seu(sua) filho(a) a substituir uma parte do tempo livre em 
comportamento sedentário por jogos ou brincadeiras ativas.

Orientar o(a) filho(a) para fazer uma pausa, a cada uma hora sentado, para 
se levantar, se alongar, mexer o corpo ou caminhar para tomar um copo 
de água.

Professores de Educação Física

Incluir na rotina escolar jogos e atividades que estimulem os alunos a 
diminuírem o tempo em comportamento sedentário.

Discutir com os demais professores da escola sobre “comportamentos 
sedentários” e como limitar o tempo em que os jovens passam nesses 
comportamentos.

Sugerir que o tópico “comportamentos sedentários” seja incluído como 
tema transversal no projeto político-pedagógico da sua escola.
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intensidade leve, ao longo do dia, como uma forma de 
reduzir ao máximo o tempo em comportamento se-
dentário. Essa recomendação baseia-se em evidências 
que indicam que o tempo em atividade física leve pode 
aumentar os benefícios gerais de ser fisicamente ativo25.

Quanto ao tipo de atividade física recomendada, 
as atividades físicas aeróbias são a prioridade na maio-
ria das recomendações internacionais para crianças e 
adolescentes24. Tanto a recomendação global proposta 
pela OMS como os principais guias internacionais re-
comendam as atividades físicas que envolvam fortale-
cimento muscular e ósseo por, pelo menos, três vezes 
por semana. O Guia segue estas recomendações. No 
entanto, ao descrever os benefícios das atividades físicas 
recomendadas, além dos benefícios tradicionalmente 
descritos, considera também que as atividades prati-
cadas tenham impacto positivo no desenvolvimento 
das habilidades motoras e nas capacidades físicas (por 
exemplo: flexibilidade, velocidade)26.

Com relação ao comportamento sedentário, embo-
ra existam evidências sugerindo que o tempo despendi-
do em atividades sedentárias está relacionado a desfe-
chos negativos na saúde dos jovens, como baixa aptidão 
física, maior adiposidade e piora no perfil cardiometa-
bólico, a quantidade mínima em comportamento se-
dentário recomendada e o impacto da interrupção do 
comportamento sedentário ainda não estão bem evi-
denciados27. Dessa forma, o presente Guia recomendou 
que as crianças e os jovens reduzam e/ou substituam 
o tempo em comportamento sedentário, sempre que 
possível, por atividades físicas, mesmo que de baixa in-
tensidade.

Essas recomendações do Guia são direcionadas ao 
público alvo (crianças e jovens de 6 a 17 anos), mas tam-
bém às pessoas ligadas a esta faixa etária. Dessa forma, 
pais ou responsáveis, professores em geral, especialmen-
te os de Educação Física, podem acessar as informações 
do Guia para atuar como agentes promotores de ati-
vidade física para este público. Essa proposta baseia-se 
no entendimento ecológico da atividade física28 em que 
não se percebe a criança e o jovem como os únicos res-
ponsáveis pela prática de atividade física ou pelo tempo 
em comportamento sedentário no seu cotidiano.

Nessa perspectiva, o Guia traz informações sobre o 
apoio social dos pais e responsáveis29 e das atividades 
que podem ser propostas e estimuladas pelos profes-
sores, corroborando o que é recomendado especifica-
mente a esta faixa etária26. Os agentes promotores da 
atividade física podem ter acesso às informações rela-

cionadas ao uso de espaços públicos e ao engajamento 
em esportes  e atividades no tempo livre30 que estão 
sumarizadas no Guia. 

É importante destacar que, apesar de o Guia ser 
um importante documento para disseminação de in-
formações e recomendações sobre adoção de um estilo 
de vida fisicamente ativo, este, por si só, não é capaz de 
promover mudanças em termos de aumento dos níveis 
de atividade física de crianças e jovens. Para tanto, é 
necessário que a disseminação das recomendações do 
Guia esteja articulada às ações de diferentes setores da 
sociedade (Saúde, Educação, entre outros) e aos pro-
gramas e políticas de promoção da atividade física nas 
diferentes esferas (pública e privada) e nos diferentes 
níveis (municipal, estadual e federal).

A publicação do Guia contribuirá para a promoção 
da prática de atividade física no Brasil, com implica-
ções positivas na saúde pública da população. Ele estará 
disponível em linguagem acessível, visando facilitar a 
compreensão e a disseminação de informações, reco-
mendações e mensagens sobre a adoção de um estilo 
de vida fisicamente ativo e menos sedentário. As suas 
mensagens foram direcionadas as crianças e aos jovens, 
pais/responsáveis e aos professores de Educação Física, 
pois há o entendimento de que a adoção de um estilo 
de vida ativo não é uma escolha meramente individual, 
sendo fundamental uma rede de apoio que crie condi-
ções favoráveis para prática e, aqueles mais próximos 
dos jovens, representam os elos iniciais dessa rede.

Concluindo, o planejamento e a elaboração de um 
guia de atividade física para a população brasileira foi 
algo inédito e demandou um esforço conjunto entre di-
versos setores da sociedade. Isso permitiu a elaboração de 
um documento coerente com a produção científica atual 
neste campo do conhecimento e com as necessidades da 
população brasileira. Assim como outras recomendações 
de atividade física (por exemplo, o guia da OMS e dos 
EUA), o Guia de Atividade Física para a População Bra-
sileira não é um documento pétreo. Logo, precisará ser 
avaliado e constantemente atualizado com vistas a supe-
rar suas limitações e cumprir seu papel de contribuir para 
promoção da atividade física na população brasileira. 
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