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‌DE ATIVIDADE FÍSICA PARA CRIANÇAS E JOVENS



Trilha do Movimento é um jogo educativo inspirado no Guia de Atividade
Física para a População Brasileira. De forma lúdica, apresenta os conteúdos do
primeiro e do terceiro capítulos do Guia, incentivando crianças e jovens a
adotarem um estilo de vida mais ativo.
Por meio de desafios interativos e atividades dinâmicas, o jogo combina
entretenimento e aprendizado, promovendo o engajamento e o conhecimento
sobre os benefícios da atividade física. Sua versatilidade permite a utilização
em escolas, projetos sociais e ações vinculadas à Atenção Primária à Saúde,
alcançando crianças e jovens em diferentes contextos.
O jogo tem como objetivos disseminar as recomendações do Guia de
Atividade Física para crianças e jovens, facilitar o acesso a informações
confiáveis sobre a importância da atividade física para a saúde e o bem-estar, e
incentivar a adoção de um estilo de vida ativo.

APRESENTAÇÃO DO JOGO



1. Início

Cada jogador ou equipe escolhe a cor do marcador (pino) para se
identificar no tabuleiro.
O jogo deve contar com um facilitador (ou mediador), responsável por ler
as perguntas, confirmar as respostas e conduzir as dinâmicas do jogo.
O facilitador explica o objetivo e as regras para o grupo.
Para definir a ordem de jogada, cada participante lança o dado. A ordem é
determinada de forma decrescente, conforme os resultados. Em caso de
empate, os jogadores empatados lançam novamente o dado.

REGRAS



2. Dinâmica do Jogo

Na sua vez, o jogador (ou equipe) responde a uma pergunta de múltipla
escolha apresentada pelo facilitador. 

      Se acertar: Joga o dado e avança o número de casas correspondente (o 
      facilitador confirma a resposta correta). 
      Se errar: Permanece na mesma casa.

Casas dinâmicas: Algumas casas do tabuleiro possuem desafios
adicionais, que também devem ser conduzidos pelo facilitador. 
Desafio físico (exemplo: dê 20 pulinhos): o jogador realiza a atividade
indicada para continuar na rodada. Se não conseguir, perde a vez.
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2. Dinâmica do Jogo (continuação)

Escolha de jogador (ex.: escolha alguém para dar 10 pulinhos): O jogador
selecionado deve cumprir o desafio para continuar jogando.
Mímica de movimento: O facilitador apresenta a atividade que será
mimetizada e determina o tempo para adivinhação. 
Se adivinharem corretamente, todos avançam 1 casa.
Se não adivinharem, apenas quem fez a mímica avança 1 casa.
Casa "Avance 2" ou "Retroceda 2": Siga a orientação indicada ao cair
nesta casa.
Casa "Só Avança com número par": Para avançar após cair nesta casa,
é necessário tirar um número par no dado.

REGRAS



3. Vence o Jogo

O vencedor é o primeiro a alcançar a casa FIM no tabuleiro.
Após o término do jogo, os demais jogadores podem realizar um
desafio final, escolhido pelo facilitador. Exemplos de desafios: pular 15
vezes, correr no lugar por 30 segundos, fazer uma mímica relacionada à
atividade física, cantar uma música de incentivo ao movimento.
Os desafios finais devem ser curtos, dinâmicos e leves, mantendo o
clima descontraído e divertido.

REGRAS



MATERIAIS

O tabuleiro apresenta diferentes tons de verde como cor predominante. As
casas estão organizadas em formato de trilha, somando 30 casas mais a casa
“FIM”. Em determinadas casas (1, 3, 7, 10, 15, 17, 18, 21, 22 e 30), são
propostos desafios especiais, tornando o percurso mais dinâmico e divertido.

As cartas possuem fundo branco e bordas na mesma paleta de cores utilizada
no Guia e no tabuleiro do jogo. As perguntas são escritas em preto e em
negrito, garantindo destaque e fácil leitura. As alternativas (A, B e C) também
estão em preto, em texto normal. A resposta correta é sinalizada com um visto
✅ ao lado da alternativa correspondente.

O jogo utiliza um dado padrão branco, de seis lados (cúbico), com as faces
numeradas de 1 a 6 por pontos pretos.

Cada jogador utiliza um marcador (pino) que deve ter cores diferentes:
vermelho, branco, preto, azul, amarelo e verde.
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Como o Guia de Atividade Física
define "atividade física"?

A) comportamento que envolve os
movimentos voluntários do corpo,
com gasto de energia acima do nível
de repouso. ✅

B) exercícios realizados em
academias.

C) Movimentos realizados durante
competições esportivas.

Qual é o BENEFÍCIO da prática de
atividade física?

A) Tornar-se um atleta profissional.

B) Melhorar a saúde e o bem-estar.
✅

C) Ganhar massa muscular de forma
rápida.

Qual ALTERNATIVA REPRESENTA um
exemplo de atividade física?

A) Andar de bicicleta para a escola.
✅

B) assistir tv deitado no sofá.

C) Jogar videogame sentado.

Qual a diferença entre atividade
física e exercício?

A) Exercício é praticado em locais
especializados e atividade física não.

B) Atividade física envolve movi-
mentos voluntários do corpo, com
gasto de energia acima do nível de
repouso e exercício é estruturado e
planejado. ✅

C) Não há diferença entre os termos,
são sinônimos.

De acordo com o Guia, qual destas
práticas é considerada atividade

física?

A) Assistir a uma palestra sentado.

B) Dormir.

C) Limpar a casa. ✅

O que é necessário para que um
movimento se caracterize como

"atividade física"?

A) Envolver gasto de energia acima do
nível de repouso. ✅

B) Utilizar aparelhos modernos de
academia.

C) Ser feito durante longos períodos
de tempo.



Qual das opções menciona os
domínios da prática de atividade

física citados no Guia?

A) LAZER, TRANSPORTE, TRABALHO E
COMPETIÇÕES ESPORTIVAS.

B) lazer, transporte, ocupacional e
suplementação.

C) TEMPO LIVRE, DESLOCAMENTO,
TRABALHO/ESTUDO E TAREFAS
DOMÉSTICAS. ✅

Qual ALTERNATIVA representa UM
EXEMPLO DE ATIVIDADE FÍSICA NO

TEMPO LIVRE?

A) JOGAR FUTEBOL COM OS AMIGOS. ✅

B) CAMINHAR PARA IR AO TRABALHO.

C) CARREGAR COMPRAS DO MERCADO.

ATIVIDADES COMO “VARRER O CHÃO” OU
“LAVAR ROUPAS” SÃO CLASSIFICADAS

COMO:

A) EXERCÍCIOS ESTRUTURADOS.

B) ATIVIDADES DOMÉSTICAS. ✅

C) MODALIDADES ESPORTIVAS.

QUAL DAS ALTERNATIVAS NÃO É
CONSIDERADA UM DOMÍNIO DE

ATIVIDADE FÍSICA?

A) TRABALHO.

B) DESLOCAMENTO.

C) Esporte. ✅

QUAL SERIA UM EXEMPLO DE
ATIVIDADE FÍSICA NO DOMÍNIO DE

DESLOCAMENTO?

A) CAMINHAR DE CASA ATÉ A ESCOLA.
✅

B) FAZER MUSCULAÇÃO NA ACADEMIA.

C) JOGAR BOLA COM OS AMIGOS.

POR QUE É IMPORTANTE ENTENDER OS
DIFERENTES TIPOS E DOMÍNIOS DE

ATIVIDADE FÍSICA?
A) AJUDA A IDENTIFICAR OPORTUNIDA-
DES PARA UM ESTILO DE VIDA SAUDÁVEL.
✅

B) PARA EVITAR ESFORÇO DESNE-
CESSÁRIO NAS ATIVIDADES DO DIA A DIA.

C) PARA FOCAR APENAS NOS EXERCÍ-
CIOS EM ACADEMIAS E ESPORTES
COMPETITIVOS.



COMO SE IDENTIFICA A INTENSIDADE
DE UMA ATIVIDADE FÍSICA?

A) PELA RAPIDEZ DOS MOVIMENTOS.

B) PELO AUMENTO DA FREQUÊNCIA
CARDÍACA E SENSAÇÃO DE ESFORÇO.✅

C) APENAS PELO TEMPO DE DURAÇÃO DA
ATIVIDADE.

Qual das opções refere-se a
características de atividade física

de intensidade moderada?

A) pequeno aumento da respiração e
dos batimentos.

B)  respiração mais rápida que o
normal e aumento moderado Dos
batimentos ✅

C)  Respiração ofegante, dificuldade
para conversar e grande aumento
dos batimentos.

Em uma escala de percepção de
esforço, como é classificada a
atividade física de intensidade

leve?

A) Numa escala de 0 a 10, a per-
cepção de esforço é de 1 a 4 ✅.

B) Numa escala de 0 a 10, a per-
cepção de esforço é de 1 a 5.

C) Numa escala de 0 a 10, a per-
cepção de esforço é 7 e 8.

qUAIS capacidades físicas SÃO
MENCIONADAS NO GUIA?

A) APTIDÃO CARDIORRESPIRATÓRIA,
FORÇA, FLEXIBILIDADE E EQUILÍBRIO. ✅

B) capacidade CARDIORRESPIRATÓRIA,
FLEXIBILIDADE e velocidade de
processamento.

C) fORÇA, EQULÍBRIO E ATENÇÃO.

Quem pode ser uma companhia
ideal para a prática de atividade

física?

A) AMIGOS, FAMILIARES, COLEGAS✅

B) APENAS PROFISSIONAIS DE SAÚDE
ESPECIALIZADOS.

C) Apenas sozinho para ter mais foco.

QUAL DAS OPÇÕES É UM EXEMPLO
PRÁTICO DE “FORÇA MUSCULAR” PARA

CRIANÇAS E jovens?

A) CARREGAR A MOCHILA DA ESCOLa. ✅

B) ASSISTIR SÉRIES NO SOFÁ.

C) CAMINHAR DEVAGAR PELO PARQUE.



A flexibilidade pode ser
exemplificada em qual das
atividades a seguir para um

adolescente?

A) FAZER ALONGAMENTOS ANTES DE UMA
AULA DE EDUCAÇÃO FÍSICA. ✅

B) CORRER JUNTO COM OS AMIGOS
DURANTE BRINCADEIRAS.

C) PULAR CORDA NA ESCOLA. 

QUANDO UM ADOLESCENTE BRINCA DE
“PULAR CORDA”, ELE ESTÁ

TRABALHANDO QUAL CAPACIDADE
FÍSICA?

A) RESISTÊNCIA CARDIOVASCULAR. ✅

B) FLEXIBILIDADE

C) FORÇA MÁXIMA

o QUE É APTIDÃO
CARDIORRESPIRATÓRIA?

A) é a capacidade que ajuda você a se
deslocar ou fazer as atividades do
seu dia adia sem ficar cansado✅.

B) é a capacidade que ajuda você a se
vestir ou agachar para pegar algum
objeto sem dificuldades. 

C) é a capacidade que ajuda você a
carregar algum objeto.

São exemplos de atividade física
nas tarefas domésticas:

A) cuidar das plantas, varrer e
cuidar dos animais de estimação. ✅

B) caminhar, manejar a cadeira de
rodas e pedalar.

C)  dançar, nadar e fazer trilha.

O que define o "comportamento
sedentário" segundo o Guia?

A) Apenas assistir televisão.

 B) Atividades realizadas sentado,
reclinado ou deitado com pouco gasto
de energia. ✅

C) Qualquer período de inatividade
durante o dia.

qual ação é recomendada a cada
hora em que crianças e jovens

permanecem sentados ou deitados?

A) Iniciar uma sessão de atividade
física vigorosa por 15 minutos. 

B) Movimentar-se por pelo menos 5
minutos, aproveitando para mudar de
posição, ir ao banheiro, beber água e
alongar o corpo. ✅ 

C) Aumentar o tempo de tela para se
manter mentalmente ativo. 



QUANTOS MINUTOS DE ATIVIDADE
FÍSICA SÃO RECOMENDADOS PARA

CRIANÇAS E JOVENS DE 6 A 17 ANOS?

A) APROXIMADAMENTE 30 MINUTOS POR
DIA.

B) PELO MENOS 60 MINUTOS POR DIA.✅

C) APENAS 120 MINUTOS POR SEMANA.

QUE TIPO DE ATIVIDADE FÍSICA
DEVERIA SER PRIORIZADA PARA

CRIANÇAS E JOVENS?

A) ATIVIDADES AERÓBICAS E DE
FORTALECIMENTO dos músculos e
ossos. ✅

B) APENAS ATIVIDADES LEVES, COMO
CAMINHAR.

C) SOMENTE ESPORTES COMPETITIVOS.

cOMO O GUIA DEFINE INTENSIDADE?

A) eSFORÇO REPETITIVO QUE GERA GASTO
DE ENERGIA.

B) grau do esforço físico necessá-rio
para fazer uma atividade física ✅.

C) gRAU DE ESFORÇO DESEMPENHADO
PARA TODA E QUALQUER ATIVIDADE. 

ATIVIDADES DE FORTALECIMENTO
MUSCULAR, COMO SUBIR ESCADAS OU

CARREGAR PESO, DEVEM SER
REALIZADAS COM QUE FREQUÊNCIA?

A) PELO MENOS 3 VEZES POR SEMANA.
✅

B) TODOS OS DIAS DA SEMANA.

C) APENAS UMA VEZ POR MêS.

QUAL BENEFÍCIO ESTÁ RELACIONADO à
PRÁTICA REGULAR DE ATIVIDADE

FÍSICA PARA CRIANÇAS E JOVENS?

A) DIMINUIÇÃO DA ENERGIA DIÁRIA.

B) AUMENTO DO TEMPO DE TELA.

C) MELHORA DA SAÚDE MENTAL E DO
DESEMPENHO ESCOLAR. ✅

COMO A ATIVIDADE FÍSICA BENEFICIA A
SAÚDE MENTAL DOS JOVENS?

A) REDUZINDO O ESTRESSE E PROMO-
VENDO BEM-ESTAR EMOCIONAL. ✅

B) Desenvolvendo a autodisciplina e a
capacidade de seguir regras. 

C) Aumentando o foco exclusivo em
metas de desempenho físico, o que
distrai de preocupações pessoais.



SEGUNDO O GUIA, O QUE É UMA
ATIVIDADE DE FORTALECIMENTO ÓSSEO

PARA CRIANÇAS E jovens?

A) Realizar alongamentos diários.

B) CAMINHAR LENTAMENTE.

C) pulaR CORDA OU brincar de cabo de
guerra. ✅

QUAL DAS OPÇÕES É UM EXEMPLO DE
ATIVIDADE FÍSICA QUE PODE SER FEITA

NO DESLOCAMENTO ATIVO?

A) IR PARA A ESCOLA DE BICICLETA OU A
PÉ. ✅

B) IR PARA A ESCOLA DE CARRO.

C) SENTAR NO ÔNIBUS ENQUANO VAI À
ESCOLA.

sÃO CONSIDERADAS ATIVIDADE FÍSICA
NO ESTUDO OU TRABALHO, EXCETO:

A)  participar das aulas de educação
física, ORDENHAR E COLHER.

B)  brincar no recreio, ESCOVAR OS
DENTES E DESCANSAR . ✅

C) carregar objetos, caminhar E
PEDALAR. 

cOMPLETE A FRASE:
Comportamento sedentário

envolve atividades realizadas
quando você está acordado (...)

A) dEITADO, REALIZANDO UM PEQUENA
PAUSA NAS ATIVIDADES DIÁRIAS.

B) sENTADO OU EM PÉ, GASTANTO POUCA
ENERGIA.

C) Sentado, reclinado ou deitado e
gastando pouca energia. ✅

qUAL A RECOMENDAÇÃO DO GUIA PARA
REDUZIR O COMPORTAMENTO

SEDENTÁRIO?

A) a cada uma hora, movimente-se por
pelo menos 5 minutos e apro-veite
para mudar de posição e ficar em pé.
✅

B) dedique APENAS UM TERÇO DO SEU DIA
A COMPORTAMENTO SEDENTÁRIO.

C) a CADA 30 MINUTOS, REALIZE UMA
CAMINHADA.

QUAL É UM EXEMPLO DE UMA
ATIVIDADE FÍSICA NO TEMPO LIVRE

PARA JOVENS QUE PROMOVE O BEM-
ESTAR?

A)  ANDAR DE BICICLETA NO PARQUE COM
OS AMIGOS. ✅

B) FICAR PARADO NAS REDES SOCIAIS.

C) FAZER LIÇÃO DE CASA SEM PAUSAS.



O QUE É CONSIDERADO
COMPORTAMENTO SEDENTÁRIO PARA

JOVENS?

A) FICAR SENTADO, ASSISTINDO TV OU
USANDO O CELULAR POR HORAS. ✅

B) ficar sentado, reclinado ou
deitado, com os olhos fechados, em
um estado de não vigília.

C)  FICAR deitado ou dormindo.

 São pequenas atitudes
que podem ajudar a diminuir o
comportamento sedentário:

A) aSSISTIR A AULA, JOGAR VIDEOGAME E
USAR O CELULAR. 

B)  ir ao banheiro, beber água e
alongar o corpo ✅.

C) realizar trabalhos manuais.

Os pais devem limitar o tempo de
tela de crianças e jovens a:

A) 4 horas/dia.

B) 3 horas/dia.

C) 2 horas/dia ✅.

O guia define atividade física no
tempo livre como:

A) É feita no seu tempo disponível ou
no lazer, baseada em prefe-rências e
oportunidades. ✅

B) é feita como forma de desloca-
mento ativo para ir de um lugar a
outro.

C) é feita no trabalho e em ativi-
dades educacionais, para desem-
penhar suas funções laborais ou de
estudo.

QUAL O IMPACTO DA ATIVIDADE FÍSICA
NO DESEMPENHO ESCOLAR DOS

JOVENS?

A) NÃO POSSUI IMPACTO DIRETO NO
DESEMPANHO ESCOLAR.

B) AUMENTA O CANSAÇO E REDUZ O FOCO.

C) MELHORA NA CONCENTRAÇÃO,
MEMÓRIA E DESEMPENHO COGNITIVO.✅

O GUIA DESTACA QUE JOVENS QUE
REALIZAM ATIVIDADE FÍSICA
REGULARMENTE TÊM MAIOR

PROBABILIDADE DE:

A) TER UMA VIDA ADULTA COM MAIS
SAÚDE E MENOS DOENÇAS. ✅

B) PRECISAR DE MAIS TEMPO PARA
DESCANSAR.

C) EVITAR ATIVIDADES EM GRUPO POR
SEREM CANSATIVAS.



Refere-se a uma recomendação
para os pais incentivarem seus
filhos a praticarem atividade

física:

A) PARTICIPAR OU APOIAR AS ATIVIDADES
E DAR UM BOM EXEMPLO. ✅

B) ESTABELECER METAS COMPETITIVAS E
RIGOROSAS.

C) PERMITIR QUE DECIDAM SOZINHOS SE
DESEJAM SER ATIVOS OU NÃO.

são fatores que facilitam ou
dificultam que você tenha uma

vida mais ativa:

A) individuais, coletivos, ambien-tais,
culturais, econômicos
e políticos. ✅

B) individuais e coletivos.

C) ambientais e culturais.

é aconselhável que a
criança aprenda a nadar, flutuar,

mergulhar e se adaptar ao meio
aquático?

A) Não, é muito perigoso.

B) Sim, pois Os acidentes em piscinas,
lagos e no mar são comuns. ✅

C) Não, crianças não podem ter
contato com o meio aquático.

De acordo com o guia, a atividade
física:

A) promove interações sociais e com o
ambiente. ✅

B) Promove riscos a saúde.

C) Não é aconselhavel para crianças
e jovens.

Ser fisicamente ativo na infância
ou adolescência é benéfico?

A) Sim, porém os benefícios são mais
notórios em crianças.

A) Sim, pois quando você é fisicamente
ativo , tem mais chances de manter a
prática de atividade física ao longo da
vida ✅.

C) Não, a atividade física é benéfica
apenas para adultos e idosos.

Qual das alternativas não
corresponde a uma orientação do

guia para pais ou responsáveis:
A)  Incentivar a criança ou o jovem a
reduzir o tempo em que permanece em
comportamento sedentário.

B)  RECOMENDAR a prática de uma
atividade física específica, sem
considerar as preferências do jovem.
✅.

C) Mostrar as variedades de
atividades físicas, como  brincadeiras,
jogos, danças e esportes.
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