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EIXO 1: ATIVIDADE FÍSICA E SAÚDE

Atividade física

em tempos

de pandemia
Uma iniciativa do Núcleo de Educação Física

e Ciências do Esporte durante a pandemia da Covid-19.
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As diretrizes da Organização Mundial de Saúde (OMS)

recomendam o acúmulo diário de 60 minutos de

atividade física com intensidade moderada à vigorosa

(AFMV) para crianças e jovens [1].

As brincadeiras ativas (BA)

são grandes contribuintes

no alcance dessas

recomendações,

sendo consideradas

como atividades

físicas não

estruturadas [2, 3].
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A baixa preferência

por brincadeiras ativas

na infância está associada

à pouca aptidão 

cardiorrespiratória e 

inatividade física na 

adolescência [4]. 

Nas sessões de 

BA, as crianças passam 

55,5% do tempo em 

intensidade moderada a 

vigorosa [3,5]. 

Além disso, essas 

brincadeiras 

promovem cerca de 

20 a 45 minutos de 

AFMV adicionais nos 

dias de semana e até 

60 minutos nos finais 

de semana [6].
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Benefícios das 

brincadeiras ativas:

Crianças com peso normal e sobrepeso 

apresentaram melhora na aptidão física 

[5].

Brincadeiras ativas estruturadas em 

circuitos promovem melhora no 

equilíbrio, força muscular, e 

coordenação de crianças [8].

Brincadeiras ativas orientadas por um 

profissional de educação física auxiliam o 

desempenho das habilidades motoras 

fundamentais em pré-escolares [7]. 

Além de aprimorar a função motora, auxiliam na criatividade, tomada

de decisão, resolução de problemas e habilidades sociais de crianças

e jovens. Mas as brincadeiras ativas como prática de atividade física

devem apresentar um componente essencial, a diversão [9].
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Recomendamos o uso da 

Cartilha Brincar para 

enriquecer o momento de 

brincar em casa.

Disponíveis no site da Revista 

NEFCE e no instagram

@educacaofisica.cav. 
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