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Resumo  
Atualmente os níveis de atividade física (AF) das crianças têm vindo a 
diminuir, uma vez que o transporte ativo é cada vez menos frequente, assim 
como o tempo despendido em atividades lúdicas de caráter motor. Por outro 
lado, tem ocorrido um aumento dos comportamentos sedentários, verificando-
se um aumento do tempo despendido a ver televisão e a jogar vídeo jogos. Foi 
objetivo deste estudo caracterizar os níveis diários de AF, o tempo de 
exposição ao ecrã, horas de sono e o aporte calórico dos lanches (manhã e 
tarde), de crianças que integram o programa PéAtivo. Este promove a prática 
de AF (sessões lúdico motoras duas vezes por semana), o transporte ativo 
(deslocação a pé) para o jardim de infância e uma alimentação saudável 
(worshops direcionadas às crianças/encarregados de educação). 
Averiguamos também a existência de diferenças entre sexos. A amostra foi de 
163 crianças (4,49 anos ♂ e 4,60 anos ♀), das quais 85 eram meninos e 78 
meninas. Verificaram-se diferenças significativas entre sexos nos níveis de AF, 
durante a semana (p=0,021) e durante os dias de transporte ativo (p=0,017), 
sendo os meninos mais ativos do que as meninas. O tempo despendido em 
atividades de ecrã foi superior ao fim de semana (3,79h ♀ e 3,59h ♂) 
comparativamente com os dias de semana (2,31h ♀ e 2,24h ♂), mas não se 
verificaram diferenças entre sexos (p> 0,05). A média das horas de sono dos 
meninos foi de 10,19±0,80h e das meninas de 10,20±2,00h, (p=0,989). Nos 
lanches, não se verificaram diferenças entre sexos (lanche da manhã p=0,305; 
lanche da tarde p=0,307). Podemos concluir que os meninos se mostraram 
mais ativos do que as meninas. Neste sentido, as intervenções de promoção 
comportamentos ativos em crianças em contexto escolar, devem ser 
diferenciadas e dar especial atenção às estratégias a adotar para as meninas. 
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Introdução  

A atividade física (AF) é essencial ao ser humano, sendo unânime a importância que tem para  
um estilo de vida saudável (Strong et al., 2005; Wu et al., 2017). No entanto, na sociedade 
atual, as crianças passam grande parte do seu tempo livre em atividades sedentárias, não 
desenvolvendo as suas compotências motoras e o gosto pelo movimento corporal (Hruby et 
al., 2016; Wu et al., 2017). Os baixos níveis de AF das crianças representam uma das 
principais causas da obesidade, a qual tem repercursões sérias ao nível da saúde. A obesidade 
é uma das doenças crónicas que tem atingido proporções epidémicas nos países 
desenvolvidos e em desenvolvimento (WHO, 2000), sendo Portugal um dos cinco países 
europeus com maior prevalência de obesidade infantil (Frade, Carteiro, Pereira, Marques, & 
Frade, 2020; Oliveira et al., 2018). Esta realidade tem impacto negativo ao nível da saúde das 
crianças, tendo relação com várias comorbilidades como a diabetes do tipo 2, a hipertenção, 
as dislipidemias e a apneia do sono, levando igualmente a problemas osteoarticulares e 
psicológicos, incluindo a descriminação, o isolamento social e a baixa auto-estima (Juonala 
et al., 2011). 

A etiologia da obesidade e do sobrepeso nestas idades é multifactorial, sendo que, para além 
da pouca AF, o tempo gasto em atividades de ecrã, como a ver televisão e a jogar jogos de 
vídeo, assim como influências parentais, do meio envolvente e o excesso de ingestão calórica, 
representam outros importantes fatores (Camarinha, Graca, & Nogueira, 2016; Tam, Yassa, 
Parker, O'Connor, & Allman-Farinelli, 2017). De facto, bons hábitos alimentares são cruciais 
para o normal desenvolvimento e promoção da saúde das crianças. Neste campo, tem sido 
referido que o lanche da manhã contribui em 5 a 10% para a ingestão calórica diária das 
crianças do pré-escolar, e o lanche da tarde em 10 a 15% (Gomes, Ávila, Oliveira, & 
Franchini, 2015). Um menor tempo de sono da criança está também associado a um aumento 
deste conteúdo calórico dos lanches, assim como pela preferência por alimentos de maior 
teor calórico. Alguns dos mecanismos descritos para o facto de o menor tempo de sono 
aumentar a ingestão calórica incluem, mais tempo e oportunidade para comer, stress 
psicológico, maior necessidade energética para suportar um despertar mais longo e maior 
presença de hormonas que aumentam o apetite (Mozaffarian et al., 2020). 

Em conjunto, a promoção da saúde da criança necessita de uma abordagem multifatorial, 
abrangendo todos estes aspectos que apresentam algum grau de inter-relação entre si. Neste 
sentido, o objetivo do presente estudo foi caracterizar os níveis diários de AF, o tempo de 
exposição ao ecrã, as horas de sono e o aporte calórico dos lanches (manhã e tarde), de 
meninos e meninas que integraram o programa PéAtivo. 
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Metodologia 

2.1. Amostra 

A amostra do presente estudo foi constituída por 163 crianças entre os 3 e os 6 anos de idade  
(4,49 anos ♂ e 4,60 anos ♀), das quais 85 eram meninos e 78 meninas, que participaram no 
programa PéAtivo e que frequentavam quatro jardins de infância públicos e um privado da 
cidade de Bragança. O programa PéAtivo consistia em 2 sessões/semana de atividades físico-
motoras, com (60 minutos cada), 2 sessões/semana de transporte ativo (800 metros) e uma 
sessão de esclarecimento/worshop, por período escolar, com os encarregados de educação. 

Os dados apresentados foram recolhidos mediante o consentimento informado de todos os 
participantes e a aprovação das autoridades de educação locais. 

2.2. Procedimentos 

Toda a recolha de dados foi realizada nas instalações dos cinco jardins-de-infância por 
técnicos de saúde e uma equipa devidamente treinada para o efeito.  

A avaliação antropométrica foi realizada numa sala reservada especialmente para este fim, 
por enfermeiras da equipa de saúde escolar, em horário estabelecido por cada jardim de 
infância. Para a avaliação da massa corporal foi utilizada uma balança de bioimpedância, 
modelo Tanita®, BC-545, Tóqui, Japão. Para a realização da medição da estatura das 
crianças, foi utilizado um estadiómetro (Seca ®, 242, Hamburgo, Alemanha). As crianças 
foram colocadas de costas para o instrumento, descalças, com os pés juntos e com os braços 
estendidos ao longo do corpo, em apneia respiratória, com a cabeça direcionada segundo o 
plano horizontal de Frankfurt, e olhar dirigido para a frente. Cada criança foi medida duas 
vezes e a média das duas medidas foi registada. Foi igualmente calculado o índice de massa 
corporal (IMC), através da seguinte fórmula: IMC = peso (kg)/estatura2 (m). A avaliação do 
perímetro da cintura foi realizada com recurso a uma fita métrica convencional, tendo o 
investigador colocado a fita métrica entre a última costela e a porção média da crista ilíaca 
da criança. 

A avaliação da AF foi realizada através do registo do número de passos diários realizados 
pelas crianças durante uma semana completa (5 dias de semana e 2 dias de fim-de-semana), 
com recurso a um pedómetro New Lifestyles NL 2000. Neste estudo, foi pedido aos pais e 
encarregados de educação das crianças que estas utilizassem o pedómetro durante sete dias 
seguidos, após uma detalhada explicação dos procedimentos de utilização. Foi, ainda, 
entregue uma folha de registo aos pais/encarregados de educação das crianças com as 
instruções de utilização, a indicação do tempo de uso e os cuidados a ter com o pedómetro. 
Para a colocação do instrumento foi utilizado um cinto elástico ajustável ao corpo da criança, 
o qual foi colocado junto à cintura (crista ilíaca ântero-superior) da criança. Antes da sua 
colocação foi explicado a todas as crianças, e respetivos pais/encarregados de educação, que 
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deviam permanecer com os pedómetros durante os sete dias da semana, e que os deviam 
retirar apenas quando fossem tomar banho, quando realizassem atividades em meio aquático 
ou durante o período do sono. 

Para avaliar o aporte calórico e a qualidade nutricional dos lanches do período da manhã e da 
tarde foi realizado o registo fotográfico dos mesmos. Tendo sido posteriormente calculo pela 
nutricionista da equipa o valor calórico dos lanches. Os pais/encarregados de educação não 
tiveram conhecimento do dia da avaliação dos lanches da manhã nem da tarde para que estes 
não fossem substituídos por outros mais saudáveis.  

Para a avaliação dos comportamentos sedentários utilizou-se o questionário internacional de 
atividade física (IPAQ-versão curta). Adicionalmente, foram colocadas questões sobre o 
comportamento sedentário das crianças, tal como: o tempo despendido em atividades de ecrã 
e quantas horas por dia/noite as crianças dormiam. 

2.3. Análise estatística 

Utilizou-se a frequência e a percentagem nas variáveis nominais e a média e o desvio-padrão 
para as variáveis contínuas. Após a verificação da normalidade dos dados, foi utilizado o t-
teste de medidas repetidas para comparar os valores médios das diferentes variáveis, entre 
meninos e meninas, utilizando um nível de significância de 5% (p≤0,05). Os procedimentos 
estatístico foram realizados com recurso ao programa SPSS 20.0 (Statistical Package for the 
Social Sciences, versão 20.0) para Windows. 

Resultados 

Na tabela 1 são apresentadas as características descritivas da amostra, nomeadamente: idade, 
estatura, massa corporal, IMC e perímetro da cintura. São igualmente apresentados os 
resultados das análises de diferenças entre sexos. A amostra foi constituída por 163 crianças, 
das quais 85 (52,15%) são do sexo masculino e 78 são do com sexo feminino (47,85%).  

Tabela 1– Média±desvio padrão das variáveis antropométricas: Estatura, Massa corporal, Índice de 
massa corporal (IMC) e Perímetro de cintura, por sexos. 

A média de idade dos meninos foi de 4,49±0,75 anos, e as meninas 4,60±0,69 anos.  

 n          Meninos   n         Meninas      p 
Idade (anos) 85 4,49 ±0,75  78 4,60±0,69 0,340 
Estatura (m) 77 1,10±0,06  69 1,08±0,07 0,183 
Massa corporal (kg) 76 19,43±3,01  69 19,15±4,19 0,643 
IMC (Kg/m2) 76 16,10 ±1,56  69 16,16 ±1,95 0,838 
Perímetro da cintura (cm) 76 52,56 ±3,97  69 51,75 ±4,95 0,274 
p≤0,05   
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Não foram observadas diferenças estatisticamente significativas entre os sexos em nenhuma 
das características gerais da amostra. 

A Tabela 2 apresenta os resultados da análise do número médio de horas de sono, do número 
médio de horas em que as crianças permaneciam em comportamentos sedentários (horas 
despendidas a ver televisão e horas despendidas a jogar jogos de vídeo), durante os dias da 
semana e fim-de-semana, bem como os resultados das análises de diferenças entre sexos.  

Tabela 2– Média±desvio padrão do número de horas de sono e do número de horas em 
comportamentos sedentários: Horas despendidas a ver televisão (TV), Horas despendidas a jogar 

computador e vídeo-jogos (PC), durante a semana e o fim-de-semana, por sexos. 

   p≤0,05 

A média das horas de sono dos meninos foi de 10,19±0,80 horas, e a das meninas 10,20±2,00 
horas, não existindo diferenças estatisticamente significativas (p=0,989). Da mesma forma, 
não foram encontradas diferenças estatisticamente significativas relativamente ao tempo 
despendido a ver televisão e a jogar computador, durante a semana ou ao fim-de-semana 
(p>0,05). 

Relativamente aos comportamentos sedentários verificou-se que as crianças passaram mais 
do que 2 horas por dia neste tipo de comportamentos, durante a semana e ao fim-de-semana. 

De acordo com as recomendações da Organização Mundial de Saúde (WHO, 2019), o tempo 
despendido em atividades de exposição ao ecrã, nestas idades, não deve exceder uma hora. 
Assim sendo, podemos contactar que em média a nossa amostra excede o tempo 
recomendado. Num estudo realizado com uma amostra de 512 pais de crinças com idades 
inferiores a 6 anos de idade também contatram que em médias estas crianças gastaram 92 
minutos a ver televisão. Por outro lado também foi referido que 92% delas tinham tablete e 
em média gastaram 60 minutos/dia a utilizar este tipo de dispositivo ou o computador (Tena, 
Gutiérrez, & Cejudo, 2019). 

A Tabela 3 apresenta os resultados da análise descritiva do número médio de passos 
realizados pelas crianças durante a semana e fim-de-semana, dias de deslocação ativa, dias 
com atividades lúdica-motoras, e durante os dias sem deslocação ativa e sem atividades 
lúdico-motoras. 

  n       Meninos   n             Meninas   p 
Sono 47 10,19±0,80 46 10,20±2,00 0,989 
Horas de TV semana 47 1,45±0,80 47 1,48±0,76 0,843 
Horas TV fim-de-semana 47 2,27±1,11 47 2,52±1,57 0,365 
Horas PC semana 32 0,79±0,46 29 0,83±0,59 0,776 
Horas PC fim-de-semana 37 1,32±1,02 34 1,27±0,87 0,792 
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Tabela 3- Média±desvio padrão do número médio de passos realizados pelas crianças nos dias de 
semana, aos fim-de-semana, nos dias com e sem deslocação ativa e nos dias com e sem atividades 

lúdica-motoras, por sexos. 

      p≤0,05 

Verificou-se que os meninos realizaram durante a semana uma média de 13.448,04±4.255,34  
passos diários, valor superior aos passos realizados pelas meninas, que foi de 
11.504,63±5.185,72 passos diários, sendo esta diferença estatisticamente significativa 
(p=0,021). Por outro lado, não foram encontradas diferenças estatisticamente significativas 
durante o fim-de-semana (p=0,155), embora se observe que a média diária de passos 
realizados pelos meninos (10.025,52±4.539,27) foi superior ao das meninas 
(8.722,47±5.143,48). Quanto aos dias de deslocação ativa, os meninos apresentaram um 
valor médio de 13.864,60±4.527,62 passos, e as meninas uma média de 11.724,75±5.415,06 
passos, indicando mais uma vez que os meninos se apresentaram significativamente mais 
ativos do que as meninas (p=0,017).  

Relativamente aos dias em que as crianças realizam atividades lúdico-motoras, observa-se 
que o número médio de passos dos meninos (13.616,22±4.903,32) foi superior ao número 
médio de passos realizados pelas meninas (11.808,91±5.335,62); no entanto, esta diferença 
não foi estatisticamente significativa (p=0,053). Nos dias sem deslocação ativa, os meninos 
mostraram resultados superiores (11.814,69±3.985,09) comparativamente às meninas 
(10.575,75±4.959,43). O mesmo se verificou relativamente aos dias sem atividade lúdico-
motora, em que os meninos (12.073,45 ±3.959,44) obtiveram valores superiores às meninas 
(10.584,38 ±5019,46). No entanto, estas diferenças não foram estatisticamente significativas 
(p=0,121). 

Na Tabela  4 são apresentados os valores médios do aporte calorido do lanche da manhã e da 
tarde das crianças, por sexos.  

 

 n                Meninos  n                 Meninas p 

Passos (semana) 63 13448,04±4255,34 69 11504,63±5185,72 0,021 

Passos (fim-de-
semana) 55 10025,52±4539,27 59 8722,47±5143,48 0,155 

Passos (com 
deslocação ativa) 61 13864,60±4527,62 68 11724,75±5415,06 0,017 

Passos (com atividade 
lúdico-motora) 58 13616,22±4903,32 66 11808,91±5335,62 0,053 

Passos (sem 
deslocação ativa) 62 11814,69±3985,09 68 10575,75±4959,43 0,121 

Passos (sem atividade 
lúdico-motora) 62 12073,45±3959,44 69 10584,38±5019,46 0,064 
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Tabela 4- Média±desvio padrão do valor médio do aporte calórico dos lanches da manhã e da tarde, 
por sexos. 

          p≤0,05 

O aporte energético dos lanches deve ser respeitado, sendo considerado adequado para um 
lanche a meio da manhã entre 5 a 10% do valor energético diário, e para o lanche da tarde o 
aporte ser ligeiramente aumentado devido ao maior período entre as refeições, sendo de 10 a 
15% das necessidades energéticas diárias (Gomes, Ávila, Oliveira, & Franchini, 2015). Deste 
modo, verifica-se que na presente amostra o valor médio energético diário do lanche da 
manhã apresenta um valor inferior ao da tarde, tanto para as meninas como para os meninos.  

Verificou-se que o valor médio do aporte calórico no lanche da manhã dos meninos foi de 
223,88±98,29 quilocalorias e nas meninas foi de 206,03±107,40 quilocalorias. Esta diferença 
não foi estatisticamente significativa (p=0,305). Também não foram encontradas diferenças 
estatisticamente significativas entre sexos relativamente aos valores médios do aporte 
calórico do lanche da tarde (p=0,307), que foi de 365,20±118,00  para os meninos e de 
342,69±130,11  para as meninas.  

Conclusões 

Tanto os meninos como as meninas passaram cerca de 10 horas a dormir, não se tendo 
verificado diferenças estatisticamente significativas entre sexos. Relativamente ao tempo 
despendido a ver televisão e a jogar vídeo jogos, durante a semana ou ao fim-de-semana 
também não se verificaram diferenças estatisticamente significativas entre meninos e 
meninas. Constatou-se contudo que as crianças passaram mais de 2 horas por dia neste tipo 
de comportamentos, durante a semana e ao fim-de-semana. Verificou-se que os meninos 
foram mais ativos do que as meninas, com um número médio superior de passos realizados. 
Neste sentido, as intervenções de promoção de comportamentos ativos em crianças em 
contexto escolar ao nível do pré-escolar, devem ser diferenciadas e dar especial atenção às 
estratégias a adotar para as meninas. 
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  n             Meninos  n            Meninas p 
Lanche da 
manhã (kcal) 72 223,88±98,29 69 206,03±107,40 0,305 

Lanche da tarde 
(kcal) 64 365,20±118,00 64 342,69±130,11 0,307 
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