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Introdução

A primeira infância é conhecida como um período crítico para a adoção de hábitos de vida
saudáveis como a atividade física.1 O motivo da promoção da atividade física nessa idade está no
fato de ela estimular o desenvolvimento das habilidades motoras. De fato, o movimento,
especialmente durante brincadeiras ativas, constitui o substrato da atividade física ao longo dos
primeiros anos da infância e durante o período que leva à adolescência e à idade adulta.2

Assunto e contexto da pesquisa

Foram formuladas recomendações relativas à atividade física para as crianças de menos de cinco
anos em vários países;3,7 mas, na realidade, a maioria delas são apenas enunciados gerais
destinados aos pais e profissionais da saúde e da educação. Essas recomendações podem ser
resumidas como segue:

A atividade física é praticada de forma natural ao longo da vida e deve ser estimulada desde o

nascimento. Os pais e as pessoas que participam da educação das crianças são incentivados a
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oferecer a elas um modelo positivo e a lhes fornecer oportunidades de praticar atividades físicas

diárias, especialmente atividades adaptadas ao nível de desenvolvimento da criança e que

promovam o desenvolvimento das habilidades motoras. As crianças devem ter a possibilidade de

praticar atividades físicas estruturadas ou não em ambientes internos e externos seguros e a

ênfase deve ser dada ao “prazer” e à “participação” ao invés da competição.

Embora essas recomendações gerais de natureza descritiva possam ser úteis, elas têm diversas
limitações. Por exemplo, elas não mencionam a quantidade recomendada de atividade física que
deve ser praticada diariamente. As diretrizes prescritivas quantitativas oferecem inúmeras
vantagens em relação às diretrizes descritivas, especialmente para facilitar o monitoramento dos
níveis de atividade física das crianças.3

Problemas e questões-chave para a pesquisa

Até agora, poucos países formularam diretrizes quantitativas em matéria de atividade física para
crianças com até cinco anos.3,4 O objetivo desse artigo é o de apresentar um resumo das
pesquisas empíricas que fundamentam as recomendações relativas à atividade física
recentemente propostas para crianças de menos de cinco anos.

As questões-chave para a pesquisa aqui tratadas são as seguintes:

Resultados recentes de pesquisa

Mais de 140 estudos transversais, de coorte prospectivos, quase-experimentais e experimentais
foram revisados.3,4 Para serem considerados, os estudos deviam atender um critério de inclusão
específico baseado no Method of Critical Evaluation (Método de Avaliação Crítica), recomendado
pelo Australian National Health and Medical Research Council (Conselho Nacional de Saúde e de
Pesquisa Médica da Austrália).8 Os estudos escolhidos foram classificados de acordo com o nível
de confiabilidade relativamente às suas conclusões. Quatro áreas de evidências foram analisadas:
a atividade física e seus efeitos sobre a saúde, o monitoramento das atividades físicas, a
epidemiologia descritiva, e os correlatos da atividade física (abordagens semelhantes foram

1. Existem evidências comprovando que a atividade física tem efeitos sobre a saúde na
primeira infância?

2. Com base nessas evidências, quanto tempo as crianças pequenas deveriam dedicar à
atividade física?
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utilizados por Okely e Jones9). Os resultados relativos aos efeitos da atividade física sobre a saúde
são resumidos no presente artigo. Os demais resultados são apresentados em outros artigos
sobre o tema da atividade física.9,14

A participação em atividades físicas pode ter importantes efeitos benéficos sobre a saúde, como a
prevenção do sobrepeso, a redução da pressão arterial e a melhoria da saúde mental.15,16 A ligação
entre atividade física e diversos aspectos da saúde (adiposidade, saúde musculoesquelética,
desenvolvimento motor, lipídios sanguíneos e desenvolvimento social e emocional) foi estudada.

Foi observada uma correlação moderada entre atividade física e massa gorda. Trinta estudos
foram examinados e os sete estudos de coorte prospectivos mostraram que as crianças que eram
mais ativas no início do estudo ganharam menos gordura durante o monitoramento.17,23 Dos 19
estudos transversais analisados, 11 evidenciaram uma correlação negativa significativa entre
atividade física e adiposidade.24,34 Essa correlação era muito mais forte quando se empregava uma
medição objetiva da atividade física.

Constatou-se uma correlação moderada entre atividade física e pressão arterial, saúde
musculoesquelética e desenvolvimento motor. Dos quatro estudos relatando uma correlação
entre a atividade física e a pressão arterial, um estudo de coorte prospectivo evidenciou menores
elevações da pressão arterial sistólica e diastólica em crianças que aumentavam mais seu nível
de atividade física,35 e dois estudos transversais mostraram correlações positivas entre a atividade
física e a pressão arterial diastólica.36,37 Cinco estudos selecionados estabeleceram uma relação
entre a atividade física e a saúde musculoesquelética, porém três deles tinham estudado uma
população em idade pré-escolar não representativa (bebês prematuros com muito baixo peso ao
nascer).38-40 Um estudo transversal realizado por Janz e colegas41 mostrou que a atividade física de
forte intensidade era significativamente ligada ao teor mineral ósseo e à densidade mineral óssea
(dois indicadores da saúde dos ossos). Cinco estudos transversais relataram uma correlação entre
a atividade física e o desenvolvimento motor.42,46 Ainda que todos esses estudos tenham
observado correlações positivas, a falta da avaliação de fatores coligados como o nível de
desenvolvimento e as variações nos procedimentos de avaliação faz com que seja difícil tirar
conclusões formais.

Não ficou claramente estabelecida a ligação entre a atividade física, os lipídios sanguíneos e o
desenvolvimento social e emocional. Três estudos transversais examinaram a correlação entre a
atividade física e os lipídios sanguíneos: um deles mostrou que havia uma correlação negativa
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com o colesterol total,37 e os dois outros indicaram uma correlação positiva com o colesterol de
lipoproteínas de alta densidade (ou “colesterol bom”).47,48 Dois estudos (um transversal e outro,
experimental) se debruçaram sobre a relação entre a atividade física e as competências sociais.
Nesses estudos, observou-se que a participação em aulas de danças ou o fato de passar mais
tempo brincando com pares do mesmo sexo favorecia o desenvolvimento das competências
sociais.49,50 Um dos estudos examinou a correlação entre a atividade física e o desenvolvimento
emocional e mostrou que o tempo passado em atividades físicas estava relacionado às
competências emocionais (observadas pelos professores) dos meninos mas não das meninas.50

Ao final, não ficou demonstrado de forma clara que a atividade física exerce efeitos benéficos
sobre a saúde das crianças em idade pré-escolar.3 As dificuldades em medir com precisão o nível
de atividade física das crianças dessa faixa de idade, as amostras muitas vezes reduzidas demais
em diversos estudos, e o fato que as crianças estão geralmente em boas condições de saúde e
não correm riscos de sofrer de doenças crônicas (não se esperava, portanto, observar grandes
variações no seu estado de saúde, pelo menos não suficientes para concluir que fossem o
resultado da prática de alguma atividade física, por exemplo) podem explicar os resultados
mistos.3,4 Embora as evidências obtidas sejam limitadas para crianças pequenas, os resultados
obtidos junto a crianças maiores e adultos mostram claramente uma correlação entre a atividade
física e o estado de saúde, o que sugere que o fato de começar a praticar regularmente atividades
físicas logo nos primeiros anos de vida pode favorecer a manutenção desse hábito e de uma boa
saúde ao longo da vida adulta.

Com base nesses resultados e naqueles apresentados em outros artigos sobre o mesmo tema,9,14

 as seguintes recomendações foram sintetizadas na tabela 1:

Tabela 1: Recomendações na Austrália e no Reino Unido para a atividade física de crianças
menores de cinco anos.

Austrália3
Conselhos provisórios do Reino

Unido4
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Para garantir o desenvolvimento saudável dos bebês
(menores de um ano), deve-se estimular a atividade
física desde o nascimento, especialmente brincadeiras ao
nível do chão, supervisionadas e praticadas em um
ambiente seguro.

Deve-se estimular a atividade física
diária desde o nascimento para os
bebês, especialmente brincadeiras ao
nível do chão em um ambiente seguro.

As crianças pequenas (de um a três anos) e as crianças
em idade pré-escolar (de três a cinco anos) devem
praticar atividades físicas diariamente, por pelo menos
TRÊS horas distribuídas ao longo do dia.

As crianças em idade pré-escolar
capazes de andar sozinhas devem
praticar atividades físicas todos os dias
durante pelo menos TRÊS horas.

Ainda que os resultados empíricos não recomendem um número exato de horas de atividades
físicas, a maioria dos estudos de observação e de intervenção analisados sugere que “mais
atividade física é melhor”. Em consequência, a Austrália e o Reino Unido recomendam mais
atividade física do que é geralmente observado (cerca de duas horas em um dia normal de doze
horas).3,4 Essa recomendação de três horas diárias de atividades físicas está fundamentada na
opinião dos especialistas e na literatura relativa aos benefícios da atividade física para a saúde
(como detalhado acima). As recomendações ressaltam a importância de destinar uma boa
quantidade de tempo para atividades físicas diárias. Além disso, essas três horas permitem uma
possível diminuição do nível de atividade física quando a criança começa a frequentar a escola
primária. Também, deve-se observar que as recomendações não especificam a intensidade das
atividades físicas (isto é, se a intensidade deve ser baixa, média ou forte) para respeitar os ciclos
de atividade física naturalmente irregulares e esporádicos das crianças pequenas.3,4

Lacunas da pesquisa

No tocante às recomendações prescritivas em matéria de atividade física para as crianças de
menos de cinco anos de idade, muitas lacunas ainda devem ser preenchidas.3,4 As futuras
pesquisas poderiam incluir:

a implementação de um sistema de monitoramento para poder avaliar a conformidade em
relação às recomendações;

o monitoramento da ciência e do respeito das recomendações pelas partes interessadas, os
profissionais da saúde, os funcionários dos serviços de cuidados e os pais;
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Conclusões

A formulação de recomendações prescritivas de atividade física, baseadas em evidência, para as
crianças de menos de cinco anos se tornou fundamental, pois vai permitir monitorar e
supervisionar mais facilmente a saúde e o desenvolvimento das crianças. Essas recomendações
vão também ajudar o pessoal dos estabelecimentos de educação para a primeira infância a
construir um ambiente educativo abrangente para as crianças pequenas, o que, sem dúvida, lhes
possibilitará começar a vida com o pé direito. A adoção logo na primeira infância de hábitos
saudáveis no tocante à atividade física, por meio da implementação das recomendações
fundamentadas em evidências, só pode trazer benefícios.

Implicações para os pais, os serviços e as políticas

A elaboração de recomendações relativas à atividade física para as crianças de menos de cinco
anos de idade terá diversas implicações importantes para os pais, os prestadores de serviços e os
formuladores de políticas.3,4 Recomendações prescritivas em matéria de atividade física baseadas
em evidências sólidas vão permitir:
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