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ARTIGO 6

Niveis de atividade fisica,
pratica desportiva e tempo de sono.

|

A atividade fisica é habitualmente definida como “qualquer movimento produzido pelos
miisculos esqueléticos que resulta em gasto energético”. E esperado que a atividade fisica
seja, tamhém, psicologicamente gratificante e socialmente relevante. A pratica desportiva é a

participagao regular e sistematica de um qualquer desporto no quadro organizado de um clube.

Um estilo de vida ativo, combinado com um tempo adequado de sono, previne o aparecimento
de algumas doencas crénicas, aumenta o hem-estar, promove o crescimento saudavel e o
desenvolvimento harmonioso das criangas.

Independentemente do tipo de atividade fisica realizada, os seus beneficios sao inequivocos.

Um estilo de vida ativo é capaz de prevenir e ajudar a controlar o desenvolvimento de algumas

doencas crdnicas, bem como aumentar o bem-estar geral da populacao reduzindo, por exemplo,

quadros de depressao e ansiedade. Nao obstante este conhecimento, vivemos num cenario cada
vez mais sedentario; criancas e jovens despendem cada vez menos tempo em atividade fisica
de cardter moderado a intenso. Em contrapartida, as atividades com recurso a aparelhos digitais
ganham mais espaco nas suas vidas, retirando tempo de sono e prejudicando a sua qualidade.

De acordo com os dados do Eurobarémetro, em 2022 cerca de 45% dos europeus dos 26
estados-membro, com mais de 15 anos de idade, reportaram nunca terem praticado desporto;
33% nao realizaram qualquer tipo de atividade fisica vigorosa. Este cendrio também ocorre
em Portugal. Nos dados divulgados em 2020 pelo Programa Nacional para a Promocao da
Atividade Fisica (PNPAF), 65% dos Portugueses assumiram nunca terem praticado atividade
fisica ou desporto e em 2022, os dados do Eurobarémetro apontam para 75%.

E urgente conhecer os niveis de atividade fisica, prética desportiva e tempo de sono das
criancas desde o 1°ciclo do ensino bhasico. Sobretudo apds a “libertacao das amarras” dos
confinamentos induzidos pela COVID-19. E sobre esse assunto que nos debrucaremos neste
artigo. Comecemos pelo principio.
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12percunTa Afinal, o que é que se entende por atividade fisica e por pratica desportiva?

resposta. A atividade fisica é definida como qualquer movimento produzido pelos musculos
esqueléticos que resulta em gasto energético. Todas as atividades realizadas ao longo do dia na
escola, no trabalho, no jardim, em casa e/ou no clube sdo consideradas, por definicdo, atividade
fisica. Importa realcar tambhém que o gasto energético total associado as mais variadas atividades
fisicas realizadas diariamente é determinado pela quantidade de massa muscular envolvida.
Deste modo ha atividades de baixo custo energético (por exemplo, passear) e outras de elevado
dispéndio de energia (por exemplo, jogar raguebi ou saltar a corda continuamente).

A atividade fisica é frequentemente classificada quanto ao seu tipo (de lazer ou desportiva,
por exemplo), duragao (tempo despendido) e intensidade (leve, moderada e vigorosa). A estes
parametros podemos incluir também os moldes em que é praticada: nao estruturada (informal),
estruturada, mas nio competitiva, estruturada e competitiva. E exatamente aqui que entramos
no dominio da pratica desportiva.

A prética desportiva é a participacao regular e sistematica num qualquer desporto no seio
de um clube. Por praticas desportivas entendem-se todas as formas de atividades fisicas que,
através de uma participacao organizada ou nao, tém por objetivo a expressao ou a melhoria da
condicao fisica e psiquica, o desenvolvimento das relagdes sociais ou a ohtencao de resultados
na competicao a todos os niveis (Carta Europeia do Desporto).

2:percunTA EXistem recomendagdes populacionais para a atividade fisica e para pratica desportiva?
resposta. De facto existem recomendac6es internacionais para a atividade fisica. Desde 2010
que a Organizacao Mundial de Satide (OMS) langou um conjunto de orientagdes relativos ao
que considera estilo de vida ativo. Em 2020 essas diretrizes foram atualizadas.

A proposta vigente é a seguinte: criancas e adolescentes entre os 5 e os 17 anos devem realizar
diariamente, e em média, 60 minutos de atividade fisica moderada-a-vigorosa sendo que em
pelo menos trés dias da semana devem ser realizadas atividades de cariz aerdhio.

Nos adultos e nos idosos as orientacdes sao para a realizacao de 150 a 300 minutos de
atividade fisica moderada ou 75 a 150 minutos de atividade fisica vigorosa.

Relativamente a pratica desportiva nao ha diretrizes conhecidas em termos populacionais
em termos do desporto a escolher, nimero de horas e dias de pratica. No entanto, quando se
pratica desporto, as chances de as criancas atingirem as recomendacoes de 60 minutos de
AFMV aumentam, mesmo considerando a variacao da intensidade das tarefas motoras de
cada modalidade. Por exemplo, as criancas que praticam futebol, voleibol, basquetebol, judo
ou raguehiterao mais oportunidades de se envolverem em atividades de cariz vigoroso do que
as criancas que praticam golfe ou tiro com o arco.

32pErGUNTA Quais eram os niveis de atividade fisica e pratica desportiva antes da pandemia?
resposta. O relatdrio mais recente do Eurobardmetro publicado em 2022 realizado a escala
dos 26 estados-membro amostrando sujeitos com mais de 15 anos de idade mostrou que
33% dos europeus referiram nao realizar nenhuma atividade fisica vigorosa, e 19% afirmam
nunca ter realizado atividades fisicas de nivel moderado. Em Portugal os resultados sao
mais preocupantes: 49% dos Portugueses reportaram nao ter realizado atividades fisicas de
nivel vigoroso e 38% reportaram nao realizar atividades fisicas de nivel moderado. Entre os
paises europeus que mais praticaram atividades fisicas vigorosas estao a Eslovaquia (40%,
4 a 7 dias), Roménia (34%, 4 a 7 dias) e Estonia (33%, 4 a 7 dias por semana). Em Portugal,
22% reportaram realizar atividades fisicas vigorosas 4 a 7 dias por semana, e 29% dizem
envolveram-se neste tipo de atividade 1a 3 dias por semana.

49% dos jovens e adultos europeus afirmam nao ter realizado atividades fisicas de nivel
vigoroso; 38% nao realizam atividades fisicas de nivel noderado. Mais de 70% dos Portugueses
nao realizam atividade fisica moderada-a-vigorosa

Nao ha relatdrios oficiais de agéncias internacionais sobre os niveis de atividade fisica de criancas.
Contudo, um estudo recente de revisao do conhecimento disponivel mostrou um declinio da
atividade fisica moderada-a-vigorosa de -3.4% nos meninos e de -5.3% nas meninas com valores
mais acentuados aos 9 anos de idade (-7.8% e -10.2%, meninos e meninas, respetivamente).

Em Portugal, um estudo recente com criancas do 1°ciclo do concelho de Vouzela revelou
também um declinio sistematico da atividade fisica moderada a vigorosa desde os 5 anos até
aos 10 anos de idade.

0 cendrio mantém-se na adolescéncia. Dados recentes de 146 paises mostraram que em 2016,
81% dos adolescentes com idades entre os 11 e os 17 anos eram inativos fisicamente, sendo
que as raparigas (84.7%) tendiam a ter valores mais elevados de inatividade fisica do que os
rapazes (77.6%).

42percunTA E 0 que é que aconteceu durante a pandemia da COVID-19?

resposta. A partir de 2020, com a pandemia COVID-19 as restricdes impostas a circulacao
também acarretaram desafios no plano da atividade fisica didria e pratica desportiva. Em
Portugal, durante o confinamento, uma das excecdes a circulacao era a pratica de atividade
fisica. Tinha que ser realizada apenas em espacos ao ar livre, dado que as instalacoes
desportivas estavam encerradas. A este respeito, um estudo de revisao da informacao
disponivel revelou as diferencas, esperadas, entre os niveis de atividade fisica antes e durante
a COVID-19. Na maior parte dos estudos a diferenca situou-se entre -10 min/dia e -90 min/
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dia. Contudo, foram as atividades nao estruturadas e ao ar livre que mostraram algum aumento.
Um relatério de 2021 reportou uma queda de 14% dos praticantes desportivos contrariando o

crescimento observado entre 2015 e 2019.

s2percUNTA Quais sao os niveis atuais de atividade fisica das criangas Matosinhenses?

resposTA. Antes de responder a esta pergunta € importante que se refira o seguinte: no estudo
REACT a atividade fisica foi monitorizada com um acelerémetro em 1200 criangas do concelho
durante 7 dias consecutivos entre janeiro e junho de 2022; também recebemos respostas de

800 encarregados de educacao acerca da pratica desportiva dos seus educandos.

Os principais resultados relativos aos niveis médios de atividade fisica moderada-a-

vigorosa estdo na Figura 1.

As criancas Matosinhenses acumulam, em média, mais de 60 minutos de atividade fisica
moderada-a-vigorosa nos dias da semana - nas meninas 88 minutos (com variacao entre 85
e 92 minutos) e nos meninos 104 minutos (com variagao entre 100 e 107 minutos). Em média,
ultrapassam as recomendagdes da OMS de 60 minutos diarios.

Ao fim de semana a atividade fisica moderada-a-vigorosa diminuiu substancialmente para 59
minutos nas meninas (varia(;éo entre 59 e 64 minutos), e 62 Minutos nos meninos (varia(;éo
entre 57 e 62 minutos). Os meninos tendem a ser mais ativos que as meninas nos dias da

semana; no entanto, ao fim de semana os valores aproximam-se.
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Figura 1: Valores médios de atividade fisica moderada-a-vigorosa de meninos e meninas Matosinhenses
ao longo da semana.

Nao obstante os estudos recentes mostrarem um declinio de atividade fisica durante apandemia
da COVID-19, as criangas Matosinhenses parecem ja ter recuperado os seus niveis anteriores.

Na Figura 2 sao comparados os valores médios de meninas e meninos Matosinhenses com
dados de um estudo realizado no concelho de Vouzela (pré-pandemia). Nao obstante o declinio
da atividade fisica moderada-a-vigorosa dos 6 aos 10 anos de idade, meninas e meninos
Matosinhenses tendem a ser mais ativos que os Vouzelenses em todas as idades (cerca de 20

minutos mais); no entanto, aos 10 anos de idade os seus valores aproximam-se.
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Figura 2: Comparagao dos valores médios de atividade fisica moderada-a-vigorosa

62 PERGUNTA Serd que as criancas com excesso de peso (sobrepeso e obesidade) sao menos ativas?
rResposTa. SA0. A Figura 3 tem esses resultados combinados de meninas e meninas ao longo da

semana salientando o declinio a medida que avancamos na idade.

- - - Normoponderal ~—@— Sobrepeso - Obeso

100
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50

6 7 8 9 10
Idade (Anos)

Figura 3: Médias de atividade fisica moderada-a-vigorosa durante a semana em funcao do estatuto ponderal.
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72PERGUNTA Serd que as criancas Matosinhenses cumprem com as recomendacoes da OMS relativas
aos 60 minutos de atividade fisicamoderada-a-vigorosa por dia?

resposTa. Os resultados da Figura 4 mostram que uma parte substancial das criancas cumpre
com os 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa. Ha um ligeiro aumento da taxa
de cumprimento dos 6 para os 7 anos (83% para 88% nos meninos e de 80 para 83% nas
meninas). A partir dessaidade regista-se uma diminuicao sistemdtica até aos 10 anos de idade.
Dos 7 para os 10 anos de idade hd uma diminuicdo de 23% nos meninos (65% cumpre com
as recomendacoes de 60 minutos de atividade fisica moderara-a-vigorosa) e nas meninas a
diminuicao é de 15% (de 83% para 68%). Nao obstante a taxa cumprimento ser satisfatdria

tende a diminuir com idade como reportado pela literatura internacional mais atual.

100 r
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Figura 4: Percentagem de meninos e meninas que cumprem os 60 minutos de atividade fisica
moderada-a-vigorosa entre 0s 6 e 0s 10 anos.

0 niimero de criancas Matosinhenses que cumpre com as recomendagdes da OMS sobre a

pratica de atividade fisica moderada-a-vigorosa é muito elevado, entre 65% e 88%.

g2 percuNTA: Como @ que se encontram distribuidos os niveis de atividade fisica das criancas pelas
freguesias do concelho?
resposTa. A Figura 5 apresenta a distribuicao dos valores médios semanais de atividade fisica

moderada-a-vigorosa pelas 10 freguesias.

Tal como referimos anteriormente, a média semanal de pratica de meninos e meninas esta
acima das recomendacoes da OMS. Este fato é evidente em todas as freguesias. Santa Cruz do
Bispo é a freguesia com valores mais elevados (96 minutos nas meninas e 103 minutos nos
meninos) sequido das freguesias de Leca da Palmeira (88 e 94 minutos, meninas e meninos
respetivamente) e S. Mamede infesta (84 minutos nas meninas e 94 minutos nos meninos).

As freguesias que registaram valores médios mais baixos, nas meninas, foram a Senhora da

Hora, Lavra e Guifoes. Nos meninos, os valores mais baixos foram registados na freguesia da

Senhora da Hora (84 minutos) e em Lavra (86 minutos) mas, igualmente acima do recomendado.

Meninas Meninos
OMS OMS
Sta. Cruz do Bispo 96 _ Sta. Cruz do Bispo 103%—
Lega da Palmeira 88 — S. Mamede infesta 94 —
S. Mamede infesta 84 — Leca da Palmeira 94 —
Matosinhos 80 — Perafita 89 —
Leca do Balio 80 _ Leca do Balio 89 _
Perafita 79 — Matosinhos 87 _
Custoias 78 — Guifdes 87 _
Senhora da Hora 77 — Custoias 87 _
Lavra 77 * Lavra 86 _
Guifdes - 77 *. ) ) Senhora da Hora - 34 * ) )
0 20 40 60 80 100 120 0 20 40 60 80 100 120
Minutos/dia Minutos/dia

Figura 5: Valores médios semanais de atividade fisica moderada-a-vigorosa em meninas e meninos
nas 10 freguesias do concelho de Matosinhos.

92pErGUNTA Quais s@o os niveis de pratica desportiva das criancas do concelho de Matosinhos?
respostA. Com base nas respostas dos encarregados de educacgao na situacao pds-pandémica,
somente 57.4% das criangas Matosinhenses praticam desporto (Figura 6). Esta percentagem
estd abaixo da média nacional quando comparada com os resultados do Inquérito aos Habitos
Desportivos da Populagao Geral Portuguesa (IHDPGP) do 1¢ Ciclo do Ensino Bdsico, realizado
pela Direcdo Geral de Estatisticas de Educacao e Ciéncia (2016/ 2017 - pré-pandemia).

No inquérito realizado no REACT, dos que referiram praticar desporto, 70% praticam-no de

forma organizada fora do contexto escolar.

Matosinhos

Portugal

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Percentagem

Nio Praticantes  m Praticantes

Figura 6: Percentagem de criancas que praticam desporto no concelho de Matosinhos (2022)
e das criancas Portuguesas relativas ao ano 2016 e 2017.

Ha diferencas nos niveis de prética desportiva favorecendo os meninos (Figura 7). Esta

tendéncia também € observada a nivel nacional, sequndo dados do IHDPGP (12 Ciclo,

2016/2017 - pré-pandemia).
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Figura 7: Percentagem de meninos e meninas que praticam desporto no concelho de Matosinhos (2022)
e dos meninos e meninas portuguesas relativas ao ano 2016 e 2017.

100 percuNTA: HA alguma tendéncia de incremento de pratica desportiva ao longo da idade?

resposTA Em termos médios, 51% das meninas e 62.8% dos meninos praticam desporto (ver Figura
8). Ndo hdindicagdo clara de um aumento sistematico de pratica dos 6 para 0s 10 anos de idade. A
maior frequéncia de pratica desportiva regista-se aos 8 anos em meninas (56%) e meninos (71%);
amenor foi registada aos 6 anos nas meninas (42%) e aos 7 anos nos meninos (57%).

Percentagem
W
(=]
r

6 7 8 9 10
Idade

- -8 - Meninas —#&— Meninos

Figura 8: Percentagem de meninos e meninas que pratica desporto do 1° ao 42 ano de escolaridade.

Durante o 12 ciclo a maior frequéncia de participacao desportiva regista-se aos 8 anos tanto nos
meninos (71%) como nas meninas (56%) e a menor aos 6 anos nas meninas (42%) e aos 7 anos
nos meninos (57%)

n2perGUNTA: Quais sdo os desportos mais praticados pelas criancas do concelho?
resposta. Nos meninos o futebol (31%) e nas meninas a natacao (33%). No geral a natacao é
0 desporto mais praticado j@ que 20% dos meninos também praticam esta modalidade.

Nas meninas a danca e o ballet nas meninas vém em segundo lugar (15% na danca e 7% no
ballet). Esses resultados estao muito préximos dos resultados anteriormente reportados pelo
IHDPGP (12 Ciclo, 2016/2017). Nesse relatdrio, nas meninas tal como na amostra do projeto
REACT a preferéncia estd na natacao e na danga com 26% e 22%, respetivamente. No caso dos
meninos a tendéncia mantém-se igual: 30% pratica futebol e 21% natacao. A Figura 9 retrata

a preferéncia desportiva entre meninos e meninas do 12 ciclo.

Andebol p3m2
Artes Marciais 10 m—— 6 .
Atletismo |2131
Ballet (0 w7 mem
Basquetebol P 4m2
Capoeira 0 2
Danga 0 — 5 e—
Futebol 3] — 3
Futsal 6m0
Ginastica (2
Natagao _ 20 I 33—
Patinagem 014 m
Triatlo I1 0
Voleibol 0 3 8

Outros 7
Nio identificado 16 I | 6 E——
0 10 20 30 40 50 60
Percentagem

W Meninos M Meninas

Figura 9: Frequéncia de prdtica de desportos de meninos e meninas Matosinhenses.
Nao identificado quer dizer que apesar dos encarregados de educacao referirem pratica desportiva
dos seus/suas educando(a)s nao identificaram o desporto.

Os desportos mais praticados pelas criancas sao a natacao, o futehol, as artes marciais e a danca.

12:percUNTA. Qual é o tempo de sono das criangas do concelho?

resposTa. Varias organizacoes médicas de todo o mundo de que destacamos a Associacao
Americana de Pediatria e o Centro de Controlo de Doencas e Promogao da Satide dos Estados
Unidos propuseram que as criancas entre 0s 5 e 0s 12 anos de idade dormissem entre 9 a 12
horas por dia. Os heneficios sao bem conhecidos: melhoria na atengao, no comportamento, nas
aprendizagens e na memodria, na qualidade de vida e na satde.

Com base nas respostas dos pais sobre o tempo de sono dos seus/suas filho(a)s, os
principais resultados sao os seguintes (Figura 10): em média, meninos e meninas de 6 anos de
idade tém um tempo de sono relativamente superior aos do(a)s mais velho(a)s. A partir dos 7
anos de idade o tempo médio de sono nao chega as 10 horas por dia durante a semana (entre
as 9:41 h e as 9:50 h). Em contrapartida, durante o fim de semana, a média é ligeiramente
superior a10 horas (aproximadamente 10:30 h). Estas diferencas devem-se ao ritmo do tempo
escolar semanal, sendo que no fim de semana ha “mais tempo” para dormir.
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Figura 10: Horas médias de sono de meninos e meninas dos 6 aos 10 anos de idade durante a semana e fins de semana.

132percUNTA. Qual é @ percentagem de criangas que cumpre com as recomendagdes de 9 a 12 horas
por dia de sono?

resposTa. A frequéncias de casos que cumpre com as recomendacoes durante os dias de
semana “governados” pelo ritmo escolar, e os dias de fim de semana é sempre superior a S0%
em meninas e meninos, a excecao dos meninos de 10 anos no fim de semana (ver Figura 11).

Dias da semana Fim de semana
100 100
100 B 9% 97 100 99 98
95 94
g%
94 94 T ~-m----=u
% 91 91 %
E £
S 80 g, 80
g g
8 3
e 70 5
8 5 70
60 60
50 50
6 7 8 9 10 6 7 8 9 10

—e—Meninos - m -Meninas —e—Meninos - m -Meninas

Figura 11: Percentagem de criancas que cumpre com as recomendacoes de 9 a 12 horas didrias de sono.

Em conclusao:

Os valores médios de atividade fisica moderada-a-vigorosa das criangas Matosinhenses
ultrapassa as recomendacoes da Organizacao Mundial de Satide.

0 niimero de criangas que cumpre com as recomendacées dos 60 minutos é elevado variando
entre 65% e 88%. Ha uma tendéncia ligeira para declinar dos 6 para os 10 anos de idade.

As criancas sao mais ativas nos dias da semana do que no fim de semana.

Tamhém sao mais ativas do que as criancas Vouzelenses (valores registados em pré-pandemia
e tinicos disponiveis em Portugal neste intervalo de idade).

As criancas com excesso de peso tém valores mais baixos de atividade fisica moderada-a-
vigorosa.

Os valores médios de pratica da atividade fisica moderada-a-vigorosa nao sao iguais em
todas as freguesias do concelho. Mas todas cumprem com as recomendacdes da Organizacao
Mundial de Satide.

Cerca de 60% das criancas Matosinhenses pratica desporto. Contudo, este valor esta abaixo
dos valores nacional pré-pandémicos que é de 70%.

Ha uma tendéncia generalizada de maior pratica desportiva nos meninos (62%) do que nas
meninas (53%).

Anatacao, o futebol, as artes marciais e a danca sao os desportos mais praticados pelas criangas.
Em média, as criancas Matosinhenses cumprem com as recomendacoes diarias de sono — entre
9 e12 horas.

Durante os dias de semana a média de tempo de sono é inferior ao fim de semana: entre 30
minutos a1 hora.

A percentagem de cumpridores das recomendacoes situa-se entre 89 e 100%.
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