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Resumo 

A atividade física (AF) e o comportamento sedentário (CS) são componentes críticos para a saúde 
e bem-estar de crianças e adolescentes. Globalmente, há uma crescente preocupação com a 
diminuição dos níveis de AF e o aumento dos estilos de vida sedentários entre os jovens, levando 
a riscos para a saúde como obesidade, doenças cardiovasculares e problemas de saúde mental. O 
objetivo deste estudo foi analisar os níveis de AF de crianças (9 a 11 anos) e adolescentes (12 a 
15 anos) de uma área rural no nordeste de Portugal, examinando especificamente as diferenças 
entre os dias de semana e os fins de semana na prática de AF. A recolha de dados ocorreu entre 
setembro de 2022 e janeiro de 2023, utilizando um desenho transversal. Os dados diários foram 
recolhidos durante sete dias consecutivos usando acelerómetros (ActiGraph®, GT3X ou GT1M). 
A amostra consistiu em 84 participantes com idades entre 9-15 anos, sendo 39 raparigas e 45 
rapazes. Os participantes eram de Alfândega da Fé, um município altamente rural no distrito de 
Bragança, ideal para abordar a lacuna rural-urbana na investigação sobre AF. As crianças usaram 
um acelerómetro num cinto elástico durante sete dias consecutivos (incluindo fins de semana). 
Verificaram-se diferenças significativas entre os dias de semana e os fins de semana para todos 
os níveis de intensidade (t = -41,07 a 0,40, p<0,001, d = -0,35 a 0,54), exceto para AF leve. AFMV 
total e média por hora foram significativamente diferentes entre os dias de semana e os fins de 
semana (t=5,22, p<0,001, d=0,37). As contagens de passos também mostraram diferenças 
significativas (t=5,22, p<0,001, d=0,37). Os dias de semana estavam consistentemente associados 
a níveis mais elevados de AF em comparação com os fins de semana. Estes resultados são 
particularmente relevantes em contextos rurais, onde os fins de semana oferecem menos 
oportunidades organizadas de AF. 
 
Palavras-chave: Atividade Física, Crianças, Saúde, Meio rural. 
 

Abstract 

Physical activity (PA) and sedentary behavior (SB) are critical components of health and well-
being for children and adolescents. There is growing concern about decreasing PA levels and 
increasing sedentary lifestyles among young people globally, leading to health risks such as 
obesity, cardiovascular diseases, and mental health issues. This study aimed to analyze the PA 
levels of children (9-11 years) and adolescents (12-15 years) in a rural area in northeastern 
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Portugal, specifically examining differences between weekdays and weekends in PA. It is 
hypothesized that daily MVPA minutes, MVPA percentage, and step counts will meet daily PA 
recommendations. Data collection occurred between September 2022 and January 2023, using a 
cross-sectional design. Daily data were collected over seven consecutive days using 
accelerometers (ActiGraph®, GT3X or GT1M). The sample consisted of 84 participants aged 9-
15 years, with 39 girls and 45 boys. Participants were from Alfândega da Fé, a highly rural 
municipality in the Bragança district, ideal for addressing the rural-urban gap in PA research. 
Children wore an accelerometer on an elastic belt for seven consecutive days (including 
weekends). Height and body mass were measured using a portable stadiometer and scale. PA 
levels were expressed as average minutes spent at various intensities. MVPA was defined using 
specific cut points for children of this age. Significant differences were found between weekdays 
and weekends for all reported intensity levels (t= -41.07 a 0.40, p<0.001, d = -0.35 a 0.54), except 
for light PA. Total and average hourly MVPA were significantly different between weekdays and 
weekends (t=5.22, p<0.001, d=0.37). Step counts also showed significant differences. Weekdays 
were consistently associated with higher PA levels compared to weekends (t=5.22, p<0.001, 
d=0.37). Weekdays were consistently associated with higher levels of PA compared to weekends. 
These results are particularly relevant in rural contexts, where weekends offer fewer organized 
opportunities for PA. 
 
Keywords: physical activity, children, health, rural environment. 
 

Introdução 

 A atividade física (AF) e o comportamento sedentário (CS) são componentes 

críticos para a saúde e bem-estar de crianças e adolescentes (Rodriguez-Ayllon et al., 

2019). No entanto, há uma preocupação crescente em relação à diminuição dos níveis de 

AF e ao aumento da prevalência de estilos de vida sedentários entre os jovens de todo o 

mundo, o que pode levar a vários riscos relacionados com a saúde, como a obesidade, as 

doenças cardiovasculares e a saúde mental (Kohl et al., 2012; Steene-Johannessen et al., 

2020). Nas áreas rurais, onde os fatores de estilo de vida e o acesso a recursos podem 

diferir dos ambientes urbanos, explorar os níveis de AF e o CS torna-se particularmente 

importante. Apesar do potencial impacto dos fatores ambientais nos níveis de atividade, 

a investigação em regiões rurais, especialmente em Portugal, permanece limitada (Kelly 

et al., 2005; Machado-Rodrigues et al., 2014). 

 Os estudos anteriores demonstraram que as crianças e os adolescentes passam uma 

grande quantidade de tempo em CS (86,35%) e uma baixa percentagem de tempo gasto 

em atividade física moderada a vigorosa (AFMV) (8,79%) (Vasques et al., 2023). Em 

relação aos outros níveis de AF, a maior percentagem de tempo gasto em AF (> 1,5 MET) 

encontra-se nos níveis de intensidade leve (4,85%) e moderada (8,06%) (Vasques et al., 
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2023). No entanto, as disparidades entre os dias da semana e os fins de semana e os níveis 

de AF permanecem não identificados.  

 A utilização de medições baseadas em acelerómetros permite obter dados objetivos 

sobre os níveis de AF dos participantes, proporcionando uma compreensão mais precisa 

em comparação com medidas auto-relatadas (Basterfield, Adamson, Frary, et al., 2011; 

Steene-Johannessen et al., 2020). Os acelerómetros permitem recolher dados objetivos 

sobre a quantidade e a intensidade do movimento, sendo por isso uma ferramenta de 

referência para avaliar os níveis de AFMV com base nos padrões de movimento corporal 

(Kakinami et al., 2018; Vanhelst et al., 2012). Entre os modelos de acelerómetros, o 

ActiGraph® é amplamente preferido, com as suas variantes triaxiais, como o modelo 

GT3XTM, revelando destaque pela sua maior precisão resultante da medição de 

movimentos corporais em três eixos axiais (Vanhelst et al., 2012). No entanto, os estudos 

indicam que mesmo os acelerómetros de um eixo único, como o ActiGraph GM1, podem 

apresentar validade comparável na avaliação dos níveis de AF (Chen & Bassett, 2005). 

 Sendo assim, o objetivo deste estudo foi analisar os níveis de AF de crianças (9 a 

11 anos) e adolescentes (12 a 15 anos) de uma área rural no nordeste de Portugal. 

Especificamente, foram analisadas as diferenças entre dias da semana e fins de semana 

na prática de AF. Assim, definimos como hipótese que a média de minutos diários de 

AFMV, a percentagem de tempo gasto em AFMV e o número de passos para crianças e 

jovens neste concelho rural de Bragança estarão dentro das recomendações diárias para a 

prática de atividade física. 

Método 

 A recolha de dados ocorreu entre setembro de 2022 e janeiro de 2023, utilizando 

um desenho de estudo observacional, transversal e prospetivo. Este estudo contemplou 

duas fases: (i) implementação de um questionário sociodemográfico para obter 

informações gerais sobre a população alvo; (ii) uma fase de intervenção através da 

avaliação dos níveis de AF usando acelerometria (ActiGraph®) e composição corporal 

por medidas antropométricas. Nesta segunda fase, dados foram recolhidos diariamente 

durante 7 dias consecutivos através da acelerometria para caracterizar os níveis de AF das 

crianças e adolescentes (ActiGraph®, GT3XTM ou GT1M TM) (Kakinami et al., 2018; 

Vanhelst et al., 2012). 
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Amostra 

 A amostra consistiu em 84 participantes com idades entre 9 e 15 anos, dos quais 39 

eram raparigas (massa corporal de 47,38 ± 20,04 kg e altura de 1,54 ± 0,45 m) e 45 eram 

rapazes (massa corporal de 52,40 ± 18,80 kg e altura de 1,58 ± 0,33 m). Para cada grupo 

etário, a distribuição foi a seguinte: 9 – 11 anos: 40 participantes (16 rapazes e 24 

raparigas); 12 – 15 anos: 44 participantes (29 rapazes e 15 raparigas). A tabela 1 apresenta 

a idade e a composição corporal dos participantes, de acordo os valores apresentados para 

as crianças (9 a 11 anos) e os adolescentes (12 a 15 anos) por sexo. 

Tabela 1. Idade e composição corporal dos participantes por sexo. 

 Raparigas Rapazes 
 9 – 11 anos 12 – 15 anos 9 – 11 anos 12 – 15 anos 

Idade (anos) 10,54 ± 0,59 13,20 ± 0,94 10,31 ± 0,60 12,93 ± 0,80 
Altura  (m) 1,32 ± 0,52 1,47 ± 0,41 1,30 ± 0,51 1,29 ± 0,68 

Massa Corporal (Kg) 63,0 ± 38,34 48,20 ± 20,00 38,16 ± 17,88 47,56 ± 28,34 
IMC (Kg/m2) 19,06 ± 3,63 21,34 ± 6,10 19,51 ± 3,90 22,36 ± 4,28 

Legenda: IMC: Índice de Massa Corporal. 
 
 Os participantes deste estudo eram do município de Alfândega da Fé, no distrito de 

Bragança (Nordeste de Portugal). Este município tem cerca de 5.000 habitantes, uma forte 

atividade agrícola e uma população envelhecida; por essa razão, proporciona um local 

ideal para realizar a investigação e abordar a lacuna rural-urbana, uma vez que a maioria 

dos estudos foi realizada em contextos urbanos. A escola tem cerca de 300 alunos, local 

onde a amostra foi selecionada por conveniência. O estudo foi aprovado pelo Instituto 

Politécnico de Bragança (código de ética P510143-R616421-D1786945). Os 

participantes foram informados de que a participação é voluntária e que podem desistir a 

qualquer momento. 

Instrumentos 

 Uma vez que as crianças devolveram os documentos relevantes preenchidos e 

assinados, foram instruídas a usar um acelerómetro (ActiGraph®, GT3X ou GT1M), 

colocado na anca através de um cinto elástico durante sete dias consecutivos (incluindo 

fins de semana). As crianças que devolveram o acelerómetro foram recompensadas com 

um voucher de 5€ e com um segundo se usassem o acelerómetro por um mínimo de três 

dias (pelo menos 6h/dia e pelo menos um fim de semana) (Ginja et al., 2019). Estes 

vouchers, servindo como recompensas tangíveis, poderiam ser utilizados dentro da 
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comunidade local, fomentando um senso de envolvimento e reciprocidade, ao mesmo 

tempo que promovem a participação sustentada no estudo. 

 A altura dos participantes foi medida duas vezes e para a análise de dados foi 

utilizada a média das duas medições. A altura e a massa corporal foram recolhidas usando 

um estadiómetro portátil (modelo Harpenden 98.603, Holtain Ltd, Crosswell, Reino 

Unido) e uma balança portátil (modelo Seca 770, Hanover, MD, EUA) com precisão de 

0,1 cm e 0,1 kg, respetivamente. O índice de massa corporal (IMC) foi calculado pela 

relação entre a massa corporal e duas vezes a altura (kg/m²). A interpretação dos valores 

considerou os pontos de corte de IMC específicos de idade e sexo da International 

Obesity Task Force, sendo que para efeitos de investigação os alunos foram divididos em 

massa corporal normal (≤ 24,9 kg/m²) e excesso de peso/obesidade (> 25 kg/m²) (Kêkê 

et al., 2015). 

 Para uma avaliação direta da AF, foi utilizado o acelerómetro ActiGraph® GT1MTM 

(ActiGraphTM, LLC, Fort Walton Beach, FL, EUA). Portanto, o aparelho foi configurado 

para compilar atividade em intervalos de amostragem de 15 segundos (epochs), conforme 

utilizado em estudos anteriores com crianças e adolescentes (Farooq et al., 2018; Janssen 

et al., 2016). 

 Durante sete dias consecutivos, os participantes usaram o acelerómetro acima da 

anca direita num cinto elástico. Só era permitido removê-lo para dormir ou ao participar 

em atividades aquáticas como nadar, tomar banho ou duche. Os dados de AF dos 

participantes foram considerados apenas se fossem recolhidos pelo menos três dias (dois 

dias de semana e um dia de fim de semana) de dados fiáveis (Basterfield, Adamson, 

Pearce, et al., 2011). Adicionalmente, uma folha de registo foi utilizada para anotar os 

horários em que os participantes colocavam e removiam o dispositivo. A folha de registo 

de acelerometria e a inspeção visual foram realizadas por um investigador experiente para 

eliminar o tempo de não uso antes da análise de dados (Basterfield et al., 2012; Janssen 

et al., 2016). 

 O número médio de minutos despendidos nas várias intensidades de AF foi 

utilizado para expressar os resultados (Bull et al., 2020). Os diferentes níveis de 

intensidade de AF foram definidos utilizando os pontos de corte (574 contagens por 15s), 

segundo as recomendações internacionais para definir AFVM em crianças desta idade 

(Evenson et al., 2008). As faixas de contagens que representam os níveis de intensidade 
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foram determinadas com base em leve como <1951 cnts·min-1, moderada como 1952 - 

5724 cnts·min-1, vigorosa como 5725-9498 cnts·min-1, e muito vigorosa como ≥ 9499 

cnts·min-1 (Evenson et al., 2008).  

Análise estatística 

 A estatística descritiva envolveu a avaliação da normalidade e homogeneidade 

utilizando os testes de Kolmogorov-Smirnov e Levene. Os resultados foram apresentados 

como média ± um desvio padrão (DP), percentagem (%) e intervalos de confiança (IC) 

de 95%. A comparação entre os níveis de AF nos dias da semana e nos fins de semana 

foi realizada através de um teste t de amostras independentes. O tamanho do efeito para 

cada teste foi descrito como Cohen's d: efeito pequeno se d ≤ 0,2; efeito médio se 0,2 < d 

≥ 0,5 e efeito forte se d > 0,5. A significância estatística foi considerada em p < 0,05. 

Todas as análises foram realizadas utilizando IBM SPSS Statistics for Windows, Versão 

27.0, com visualizações de dados geradas utilizando Microsoft Excel. 

Resultados 

 Foram encontradas diferenças significativas entre os dias de semana e os fins de 

semana para todos os níveis de intensidade reportados (t = -41,07 a 0,40, p < 0,001, d = -

0,35 a 0,54), exceto para AF leve. As diferenças significativas entre os dias de semana e 

os fins de semana foram encontradas na AFMV total e na média de AFMV por hora (t = 

5,22, p < 0,001, d = 0,37). Adicionalmente, as contagens de passos por minuto 

apresentaram diferenças estatisticamente significativas entre os dias de semana e os fins 

de semana (t = 9,78; p < 0,001; d = 0,73) (Tabela 1). 

 
Tabela 2. Diferenças médias entre semana e fim de semana no nível de atividade física. 

 Semana Fim de Semana             Semana vs. Fim de Semana 
 Média ± DP Média ± DP t Δ (95%IC: mín; máx) p d_ 

Leve (min) 60,37 ± 33,18 56,83 ± 36,24 1,44 3,54 (-1,28;8,35) 0,150 0,10 
Moderada (min) 108,04 ± 65,36 86,96 ± 68,98 4,43 21,08 (11,75; 30,41) < 0,001 0,32 
Vigorosa (min) 11,53 ± 13,66 5,04 ± 9,42 7,55 6,49 (4,81; 8,18) < 0,001 0,54 

Muito Vigorosa (min) 0,79 ± 1,65 0,39 ± 1,11 3,84 0,40 (0,19; 0,60) < 0,001 0,27 
Total AFMV por dia  (min) 120,37 ± 75,24 92,43 ± 75,29 5,22 27,94 (17,44; 38,45) < 0,001 0,37 

AFMV por hora (min) 5,02 ± 3,14 3,85 ± 3,15 5,22 1,17 (0,73; 1,60) < 0,001 0,37 
Contagem de Passos 

(steps/min) 5,00 ± 3,41 2,83 ± 2,63 9,78 2,16 (1,73; 2,60) < 0,001 0,70 

Legenda: IMC: Índice de Massa Corporal, AFMV: Atividade Física Moderada a Vigorosa, IC: Intervalo de Confiança, 
mín: mínimo, máx: máximo, DP: Desvio Padrão; Δ – Diferença média . 
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Discussão 

 O objetivo deste estudo foi analisar os níveis de AF de crianças (9 a 11 anos) e 

adolescentes (12 a 15 anos) de uma área rural no nordeste de Portugal. Especificamente, 

foram analisadas as diferenças entre dias da semana e fins de semana na prática de AF. 

Os resultados da AFMV revelaram um cumprimento consistente com os níveis diários 

mínimos recomendados. A média diária de MVPA observada nesta população sugere 

aderência de 60 minutos estabelecidos pela Organização Mundial da Saúde (OMS) (Bull 

et al., 2020).  

 Os resultados do presente estudo estão em concordância com estudos portugueses 

anteriores que relatam tendências semelhantes. Num estudo epidemiológico realizado na 

população portuguesa, observaram que apenas 36% das crianças portuguesas de 10-11 

anos (51,6% dos rapazes, 22,5% das raparigas) apresentavam níveis de prática de AF de 

acordo com a recomendação da OMS (60 minutos/dia de atividade de moderada a 

vigorosa) (Baptista et al., 2012). Ademais, os níveis de AF diminuíram significativamente 

com a idade, com apenas 4% dos adolescentes de 16-17 anos cumprindo a recomendação 

(7,9% dos rapazes, 1,2% das raparigas). Este declínio relacionado com a idade e a 

disparidade entre os sexos refletem as tendências relatadas por Baptista et al. (2012), 

destacando a necessidade de intervenções para promover a AF sustentada durante a 

infância e a adolescência, especialmente entre as raparigas que apresentam os valores 

mais baixos de AFMV (Baptista et al., 2012). 

 Os estudos recentes demostraram que a quantidade de tempo despendido em AF 

durante o dia, particularmente AFMV pode melhorar a saúde óssea e esquelética, a 

aptidão física e ajudar as crianças a desenvolver habilidades motoras fundamentais 

(Balaban, 2018), destacando a necessidade premente de se promover a AF entre crianças 

e adolescentes. 

 No entanto, os nossos resultados revelaram discrepâncias significativas em vários 

níveis de intensidade de atividade, exceto para intensidade leve. De forma consistente, os 

dias de semana estiveram associados a níveis mais elevados de atividade física. Isto 

sugere que os padrões de AF leve podem ser menos suscetíveis a variações entre semana 

e fim de semana em comparação com atividades moderadas ou vigorosas mais 

estruturadas. Além disso, as crianças participaram menos em atividades moderadas e 
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atividades vigorosas durante os fins de semana em comparação com os dias de semana. 

Isto destaca uma potencial diminuição nas oportunidades de atividade física estruturada 

nos fins de semana, reduzindo criticamente os níveis de intensidade. Sabe-se que a 

intensidade da AF é um fator fundamental no desenvolvimento das componentes 

relacionadas com a saúde da aptidão física e mesmo para o controlo do peso por via do 

equilíbrio consumo-gasto energético (Bull et al., 2020). Assim, pode-se especular que as 

rotinas de fim de semana podem ser menos estruturadas, levando a menos tempo dedicado 

a atividades como aulas de ginástica, treinos desportivos ou brincadeiras ativas. Por outro 

lado, os fins de semana também podem ser marcados por maiores períodos de inatividade 

física e por períodos mais longo e interruptos de comportamento sedentário, sendo que 

sobre este último ainda não podemos avançar dados objetivos. Adicionalmente, os níveis 

de AFMV aos fins de semana (tanto em minutos por dia quanto por hora) foram 

significativamente mais baixos em comparação com os dias de semana. Da mesma forma, 

a contagem de passos apresentou um declínio substancial aos fins de semana. Este 

resultado reforça a importância de informar os pais sobre a necessidade de incentivar um 

estilo de vida mais ativo e saudável nesses dias, promovendo a prática de atividade física 

e reduzindo os comportamentos sedentários em crianças e adolescentes. 

Conclusões 

 Este estudo realizado numa área rural de Portugal examinou padrões de AF em 

crianças (9–11 anos) e adolescentes (12–15 anos). Observou-se uma diminuição 

substancial na AFMV durante os fins de semana em comparação com os dias de semana. 

Este resultado é particularmente relevante num contexto rural, onde o acesso a 

infraestruturas e programas organizados de atividade física é frequentemente limitado. 

Assim, para colmatar as desigualdades regionais e promover comportamentos mais ativos 

fora do contexto escolar, é fundamental envolver os pais na criação de rotinas de fim de 

semana que incentivem estilos de vida saudáveis. 
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