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APRESENTACAO

A Educacédo Fisica tem possibilitado aos seus profissionais, a tentativa
de a partir dos diversos fenbmenos, sejam eles de cunho bioldgico, fisiolégico,
pedagdgico, sociais e entre outros, a busca da compreensao do “novo” para a area.
Neste sentido, o volume dois do e-book “Ciéncias do Esporte e Educacéo Fisica: Uma
Nova Agenda para Emancipac¢éo”, configura-se numa obra composta por 20 artigos
cientificos, os quais estao divididos por trés eixos tematicos. No primeiro intitulado
“Educacao Fisica, Praticas Pedagogicas, Curriculo e Inclusdo”, € possivel encontrar
estudos que discutem diferentes aspectos, distintos, entretanto, interdependentes
da Educacéo Fisica Escolar, a partir de aspectos tedricos e empiricos e como esses
influenciam ou podem contribuir para uma melhor pratica docente. No segundo eixo
intitulado “Avaliacao, Capacidade Fisica e Exercicio”, é possivel verificar estudos que
apresentam enquanto caracteristicas, aspectos biolégicos e fisioldgicos relacionados
ao exercicio fisico e como este pode ser utilizado para a avaliagdo das capacidades
fisicas em diferentes sujeitos. No terceiro eixo intitulado “ Politicas Publicas, Jogos,
Esporte e Lazer”, é possivel encontrar estudos que tratam da relacao Esporte-Lazer
e como, nao sb as Politicas Publicas, mas também, a memoria, se articulam para o
fomento dos aspectos mencionados anteriormente. O presente e-book reune autores
de diversos locais do Brasil e, por consequéncia, de varias areas do conhecimento,
0s quais abordam assuntos relevantes, com grande contribuicdo no fomento da
discussao dos temas supracitados.

Portanto, € com entusiasmo e expectativa que desejo a todos uma boa leitura.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 17

PADRAO DO SONO RELACIONADO A PRATICA DE
ATIVIDADE FiSICA EM ACADEMICOS DO NIVEL

Edvando Trajano Freitas Junior
UNIRN, Departamento de Educacéo Fisica

Natal- RN

Paula Rocha de Melo

UniNassau, Faculdade Mauricio de Nassau
Natal- RN

Celina Maria Pinto Guerra Dore
UniNassau, Faculdade Mauricio de Nassau
Natal- RN

RESUMO: A irregularidade do padrao do sono
e a inatividade fisica podem acarretar diversas
repercussdes para O ser humano, como o
mau funcionamento cognitivo, uma propensao
de alteragcbes no metabolismo, no sistema
enddcrino e disturbios psicoldgicos. O presente
estudo teve o objetivo em avaliar o padrao do
sono relacionado a pratica de atividade fisica
em estudantes do nivel superior. Participaram
do estudo académicos do curso de bacharelado
em Educacdo Fisica matutino e noturno da
Faculdade Mauricio de Nassau, uma Instituicao
privada de ensino superior situada em Natal
— RN/Brasil. Estabelecendo a relacao entre o
tempo de sono entre os alunos matriculados no
curso de bacharelado em Educacéao Fisica pela
manha ou noite, foi visto que nao houve diferenca
estatistica significante entre as mulheres e
homens praticantes ou nao de atividade fisica,
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em ambos os turnos. Entretanto, com relagao
ao nivel de sonoléncia entre os estudantes, foi
visto que houve diferenca estatistica significante
entre as mulheres e homens praticantes ou
nao de atividade fisica, em ambos os turnos.
A prética de atividade fisica contribuiu para o
aumento do nivel de sonoléncia nas horas
gue antecede o horario de dormir. No entanto,
questdes de comportamento pode influenciar
no tempo total de sono.

PALAVRAS-CHAVE: Sono, Atividade fisica,
Saude.

SLEEP PATTERN RELATED TO PRACTICE
OF PHYSICAL ACTIVITY IN ACADEMICS OF
THE SUPERIOR LEVEL

ABSTRACT: The relation of the standard of
sleep and physical inactivity causes several
repercussions for human beings, such as poor
cognitive functioning, a tendency to changes
in the metabolism , endocrinal systems and
psychological disorders. The present study had
the objective of evaluating the sleep pattern
related to the practice of physical activity in upper
level students. The students who participated of
the study were from the morning and evening
groups of the Physical Education course at the
undergraduate level at the Faculdade Mauricio
de Nassau, a private institution of higher
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learning, located in Natal — RN, Brazil. Was established a relation between the time
of sleep among the students that studied in the morning and evening groups of the
physical education undergraduate course, it was noted that there was no significant
statistical difference between women and men, whether they be practicing or not
physical activity, in either of the groups. However, in relation to the level of sleepiness
among the students, a significant statistical difference was shown between men and
women who practiced physical activity or not, in both groups. The practice of physical
activity contributed to an increase in the level of sleepiness in the hours that preceded
bedtime. Still, questions of behavior could influence the total time of sleep.
KEYWORDS: Sleep, Physical activity, Health.

11 INTRODUCAO

A irregularidade do padrdo do sono e a inatividade fisica podem acarretar
diversas repercussdes para o ser humano, como o mau funcionamento cognitivo,
uma propensao de alteracbes no metabolismo e no sistema endocrino e disturbios
psicologicos (CRISPIM et al., 2007). O sono € um estado biologico, ciclico e sofre
influéncia de fatores enddgenos, sociais e ambientais. E considerado um dos
processos fisioldgicos fundamentais para a vida do ser humano (FOSTER; WULFF,
2005). Durante o sono acontecem inumeras fungdes importantes para a manutencao
da saude, entre elas, a restauracéo corporal, mental, alteracdes fisioldgicas e
comportamentais (processos cognitivos e de aprendizagem), além da consolidacao
da memoéria (CARVALHO et al., 2013). Estes processos sao regulados considerando
um ciclo circadiano (em torno de 24 horas), com influéncia do ciclo claro/escuro
(FELDEN et al., 2015).

Neste contexto, estudantes universitarios que ndo mantém uma qualidade e
quantidade de sono adequada estédo sujeitos a ter seu processo de aprendizagem
e seu desempenho académico prejudicados devido a ma restauragao das fungdes
biolégicas supracitadas, podendo favorecer o surgimento de problemas cognitivos
e de saude nesta parcela da populacdo (PEREIRA; GORDIA; QUADROS, 2011). A
necessidade de sono é individual e difere nas diversas fases da vida. Por exemplo,
um bebé em seus primeiros dias de vida necessita de longos periodos de sono e
a medida que o individuo se desenvolve esta dindmica sofre alteracdo. Na fase da
adolescéncia, para a manutencao da saude fisica e cognitiva, recomenda-se noites
de 8,33 a 10 horas de sono (PEREIRAetal., 2015). No entanto, os universitarios estao
mais sujeitos a um estilo de vida inadequado, que pode incluir além da adoc¢éo de
comportamentos sedentarios e mudancas no habito alimentar, por exemplo, o habito
de dormir mais tarde (PEREIRA; GORDIA; QUADROS, 2011). Para se enquadrarem
nos horarios de aula estabelecidos, os estudantes ficam mais propensos a alteragdes
no seu ciclo de vigilia/sono, tornando-se expostos a problemas relacionados ao
padrao do sono (FURLANI; CEOLIM, 2005).
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Atualmente, os exercicios sdo reconhecidos como uma intervencdo nao
farmacologica para a melhoria do padrdao de sono (LAVIE, 1996). No entanto, por
falta de conhecimento de professores e/ou médicos, a prescricdo de exercicios
fisicos nao € muito utilizada para essa finalidade (PEREIRA; GORDIA; QUADROS,
2011). Nao obstante, bons habitos de sono parecem contribuir para a melhoria
fisica e intelectual, potencializando a capacidade de aprendizagem do individuo,
bem como sua capacidade para realizar tarefas cotidianas que necessitam da
pratica de atividades fisicas (SILVA et al., 2010). Um estudo relevante sobre o tema
com a populacao brasileira, porém nao com universitarios, foi um levantamento
epidemioldgico da pratica de atividade fisica e fatores associados na populacéao
geral da cidade de Sao Paulo com idade acima de 20 anos, de ambos 0s sexos,
desenvolvido por Mello et al. (2000, 119-124). Os achados demonstraram associagao
entre a pratica de atividades fisica e o sono, sendo que as queixas de insénia e de
SDE eram maiores entre os entrevistados que nao realizavam atividades fisicas
regularmente. Com base nestes achados, parece ser possivel considerar que a
atividade fisica e a higienizacdo do sono podem ser tratadas como um meio nédo
farmacologico interessante para diminuir a predisposi¢cao ao desenvolvimento de
transtornos do sono e disfungdes organicas para a populagado em geral (SILVA et al.,
2010). E a cada ano cresce o numero de ingressantes no ensino superior brasileiro.
Segundo o Censo da Educacdo Superior realizado pelo MEC no ano de 2008,
711.432 individuos ingressaram em universidades, 216.252 ingressaram em centros
universitarios e 578.135 em faculdades em cursos presenciais através de processos
seletivos (INEP, 2008).

Este estudo faz-se importante devido ao crescente numero de ingressantes no
ensino superior do pais e a escassez de estudos que enfoquem a contribuicdo da
pratica de atividade fisica de lazer para a saude, a qualidade de vida e a qualidade
do sono nesta parte da populagéo.

1.1 Objetivo Geral

Avaliar o padrdo do sono em estudantes do nivel superior praticantes ou nao
de atividade fisica.

2 | MATERIAIS E METODOS

2.2 Tipo do estudo

O presente estudo transversal, tém um carater qualitativo e descritivo. Objetivou
avaliar a qualidade do sono de dois grupos de académicos do curso de bacharelado
em Educacao Fisica matutino e noturno da Faculdade Mauricio de Nassau, os que
praticam e os que nao praticam atividade fisica.
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2.3 Amostra

Constituiram aamostra do presente estudo, académicos do curso de bacharelado
em Educacédo Fisica matutino e noturno da Faculdade Mauricio de Nassau, uma
Instituicdo privada de ensino superior situada em Natal — RN/Brasil.

2.4 Grupo Controle

E composto por académicos que ndo praticam atividade fisica, ndo possuem
disturbios de sono e que estdo regularmente matriculados no curso de bacharelado
em Educacéo Fisica da Instituicdo de ensino superior supracitada. E que concordaram
em participar da pesquisa.

2.5 Critérios de Inclusao e Exclusao

Estar regularmente matriculado no curso de bacharelado em Educacéo Fisica
na Instituicdo de ensino superior supracitada, e concordar em participar da pesquisa.

Foram excluidos das analises de dados os individuos que néo preencheram o
diario de sono por trés dias, e os que fazem uso de medicamentos para sono.

2.6 Instrumentos utilizados

Foram utilizados como ferramentas de avaliacdo subjetiva da qualidade de
sono (validadas internacionalmente), o questionario Diario de Sono e a Escala de
Sonoléncia Karolinska.

2.7 Procedimentos de coleta

O diario de sono consiste no relato pessoal diario do individuo a respeito do
seu sono (Anexo 1). Através dele podera se obter dados como os horarios de dormir
e acordar, duracao do sono noturno, despertares noturnos, cochilos diurnos. O diario
de sono foi preenchido por uma semana por cada um dos participantes da pesquisa.

Antecedendo o inicio do diario de sono, foi aplicado a Escala de Sonoléncia
Karolinska, proposto por Akerstedt, T. & Gillberg, M., 1990 (anexo 2). A escala mediu
0s niveis de sonoléncia dos individuos durante trés dias, em horarios diferentes, a
cada duas horas num periodo que compreendeu das 9hs as 21hs.

2.8 Analise estatistica

Osdadoscoletadosforamreportados como média erro padrao. Ascomparacdes
entre os grupos tratados e controle foram feitas por meio do teste T ou por meio do
teste ANOVA de uma via. Valores de p<0,05 foram considerados significativos. Estas
analises foram feitas usando o programa SPSS, versao 16.0.
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31 RESULTADOS

Relacao entre os tempos de sono dos estudantes dos turnos matutino e noturno

Estabelecendo a relacao entre o tempo de sono entre os alunos matriculados
no curso de bacharelado em educacéo fisica pela manha ou noite, foi visto que nao
houve diferenca estatistica significante entre as mulheres e homens praticantes ou
nado de atividade fisica, em ambos os turnos. Nos alunos matutinos, a média de
tempo de sono entre as mulheres praticantes de atividade fisica foi de 7,1+1,15
h , entre as mulheres que nao praticavam atividade fisica 7,4+1,4 h, os homens
praticantes de atividade fisica tiveram valores na ordem de 6,5+1,6 h, e 0os que
nao praticavam atividade fisica 7,4+ 1,45h. Nos alunos do turno da noite, a média
de tempo de sono entre as mulheres praticantes de atividade fisica foi de 7,7+1,2
h , entre as mulheres que nao praticavam atividade fisica 7,0+1,7 h, os homens
praticantes de atividade fisica tiveram valores na ordem de 6,3+2,0 h, e 0s que nao
praticavam atividade fisica 6,2+ 1,1h. Ampliando essa comparagao entre os turnos,
esta diferenca também inexiste (Graficos 01 e 02).
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Gréfico 01: Comparacao entre as médias do tempo de sono dos alunos matutinos entre sexos e
relacionados ao grupo que praticou atividade fisica (AF) e sem prética de atividade fisica (SAF)
P=0,05.

Graéfico 02: Comparacao entre as médias do tempo de sono dos alunos Noturno entre sexos
e relacionados ao grupo que praticou atividade fisica (AF) e sem a pratica de atividade fisica
(SAF) P=0,05.

3.9 Tempo para levantar da cama

Um outro critério para avaliacéo da qualidade do sono e até mesmo saber se as
horas dormidas foram reparadoras para reestabelecer a disposi¢cao do individuo, é
o tempo em que esse individuo leva para despertar e levantar da cama. Nos grupos
avaliados, foi visto que mesmo em alunos matutinos, houve diferenga significativa
entre os que praticaram ou néo atividade fisica (Grafico 03). Nos estudantes noturnos,
a pratica de atividade fisica também contribuiu para aumentar a disposicao dos
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alunos para se levantar da cama (Gréfico 04).
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Gréfico 03: Avaliacao do tempo para levantar da cama em alunos matutinos. AF: Praticaram
atividade fisica; SAF: sem prética de atividade fisica. A- nivel de significancia com relagédo a
feminino SAF (P=0,01), B- Nivel de significancia com relagdo a masculino SAF (P=0,05).
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Grafico 04: Avaliagdo do tempo para levantar da cama em alunos Noturnos. AF: Praticaram
atividade fisica; SAF: sem pratica de atividade fisica. A- nivel de significancia com relagéo a
feminino SAF (P=0,01), B- Nivel de significancia com relagdo a masculino SAF (P=0,01).

3.10 Sonoléncia

Estabelecendo a relacdo de comparagéo entre os alunos matutinos de ambos
0S Sexos, que praticavam ou nao atividade fisica, foi visto que as mulheres que
praticavam atividade fisica (MUL AF), possui picos de sonoléncia menores que
aquelas que nao tiveram essa pratica (MUL SAF). Especialmente, durante a noite, ha
uma diferenca consideravel (P=0,05) quanto ao aumento da escala de sonoléncia, o
que se faz particularmente interessante, por se tratar do horario de descanso dessas
pessoas. Esse padrdo também foi observado entre os homens (Grafico 05). Entre
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os alunos noturnos, esse padrdao se manteve entre as mulheres, entretanto, nao foi
observado entre os homens (Grafico 06).
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Gréfico 05: Comparacao entre as médias da classificagcdo de sonoléncia dos alunos Matutinos
entre sexos e relacionados ao grupo que praticou atividade fisica (AF) e sem pratica de
atividade fisica (SAF).
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Grafico 06: Comparagéo entre as médias da classificacao de sonoléncia dos alunos Noturnos
entre sexos e relacionados ao grupo que praticou atividade fisica (AF) e sem pratica de
atividade fisica (SAF).

4 | DISCUSSAO

A falta de conhecimento dos estudantes a respeito dos maleficios causados
pela privacdo do sono, pde em risco a boa saude desse padrdo, e a pratica de
atividade fisica se apresenta como possivel meio ndo farmacologico para tratar o
padrdao do sono. O que tornou viavel avaliarmos a relagdo entre esse padrao e a
pratica supracitada. Entretanto, estabelecendo a relacdo entre o tempo de sono
entre os estudantes, foi visto que nao houve diferenca estatistica significante entre
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as mulheres e homens praticantes ou néo de atividade fisica, em ambos os turnos.

O comportamento dos estudantes praticantes de atividade fisica pode ter
influenciado nesse resultado, como por exemplo écio ativo em redes sociais antes de
dormir. A exposicao a luz artificial durante a noite, e o uso de aparelhos eletrénicos
pode suprimir a liberagdo de melatonina, horménio secretado pela glandula pineal a
partir da serotonina, € um importante marcador de inUmeros processos fisioldgicos.
Sua producgdo é regulada por uma via multisinaptica do reldgio biolégico, localizada
no nucleo supra-quiasmatico hipotalamico, sendo secretada em condi¢cbes normais
entre 21:00 e 07:00 horas (MELLO, 2002).

O momento tao almejado do ingresso do jovem na graduacao pode ser um
periodo cheio de mudancgas negativas como habitos noturnos, consumo de drogas
licitas e ilicitas, sedentarismo, dentre outras que também nao corroboram com
habitos saudaveis e um estilo de vida ativo, esse leque de oportunidades pode ser
nocivo a saude dos mesmos.

Segundo Felden et al. (2015, 94-103), para os estudantes do turno matutino,
mesmo que seja necessario despertar mais cedo, ndo conseguem antecipar o
horario de dormir (0 que pode estar ligado as atividades académicas, afazeres
domésticos, laborais e sociais), implicando a quantidade total de horas dormidas.
Por sua vez, os estudantes do turno da noite, que ap0s as aulas chegando em
casa, podem precisar realizar refeicdes, finalizar atividades e organizar outras para
o dia seguinte, todos esses fatores corroboram com o atraso no seu horéario de
dormir. Isso, somado as possiveis atividades laborais, domésticas ou familiares
ao amanhecer, podem encurtar seu sono. Dessa forma, esses grupos com suas
respectivas heterogeneidades podem ter a sua quantidade e qualidade do sono
prejudicada.

A classificacdo etaria dos grupos € semelhante, ndo havendo diferenca
estatistica entre elas, tendo a mesma caracteristica de idade. O que nao é um fator
que influenciou diretamente diferenciacdo no tempo de sono.

Entretanto, estabelecendo a relacdo entre o nivel de sonoléncia entre os
estudantes, foi visto que houve diferenca estatistica significante entre as mulheres e
homens praticantes ou ndo de atividade fisica, em ambos os turnos. Corroborando
esse resultado, estudos antes realizados apontam as seguintes hipoteses:

A primeira hipo6tese, vista como reguladora da temperatura, atesta que a
elevacao da temperatura do corpo em decorréncia da atividade fisica, favoreceria
o0 inicio do ciclo do sono, devido ao estimulo dos dispositivos, dissipador da alta
temperatura e de induzir a dormir, esses sistemas sdo regulados pelo hipotalamo
(DRIVER; TAYLOR, 2000).

A segunda hipétese, vista como preservacdo de energia, descreve que o
acréscimo no gasto energético ascendido pelo exercicio durante o periodo em que
esta acordado, elevaria a necessidade de sono a fim de alcancgar a positividade no
balanco energético, retomando uma condicao favoravel para mais um periodo de
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vigilia (DRIVER; TAYLOR, 2000).

A terceira hip6tese, restauradora ou compensatoria, da mesma forma que a
anterior, relata que a alta atividade catabdlica durante a vigilia reduz as reservas
energéticas, aumentando a necessidade de sono, favorecendo a atividade anabdlica
(HOBSON, 1968).

Segundo O’Connor e Youngstedt (1995, 105-34), o sono de pessoas ativas
€ melhor que o de pessoas inativas, com a hipotese de que um sono melhorado
proporciona menos cansacgo durante o dia seguinte e mais disposicdo para a pratica
de atividade fisica.

51 CONCLUSOES

Podemos concluir com o presente estudo que a pratica de atividade fisica
contribuiu para o aumento do nivel de sonoléncia nas horas que antecede o horario
de dormir, 0 que € necessario para que se obtenha uma melhora na qualidade desse
padréo. E que questdes de comportamento pode influenciar no tempo total de sono.

Ainda, em um contexto académico, a privagao de sono pode ocasionar falhas
no desempenhar de varias habilidades cognitivas (calculos, memoria, raciocinio
l6gico e tomada de decisbes), as quais sdo de extrema importancia para a formacao
académica (CARVALHO et al., 2013).

A atividade fisica € usada como um meio nao farmacolégico afim de evitar e
amenizar os transtornos no padrao do sono. Dessa forma, a higienizacdo do sono
que € uma série de medidas adotadas, como exemplo: diminuir a luminosidade no
ambiente, corroboram para que o ciclo do sono aconteca. Os transtornos do sono
estéo relacionados ao surgimento de varias comorbidades, sendo necessarios mais
estudos em outros grupos da populacéo.
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Nome do aluno:

Ida’dez turma:
DIARIO DE SONO
Data: / /2016 Dia da semana:

1. A que horas vocé foi deitar ontem ?

2. Quanto tempo vocé demorou para pegar no sono ?

3. Vocé lembra de ter acordado e dormido de novo ?
Sim ( ) Quantas vezes ?
Nao ()

Nao me lembro ()
4. A que horas vocé acordou hoje?

5. Quanto tempo vocé acha que demorou para levantar da cama?

6. Como vocé foi acordado?
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Pelo despertador ()
Alguém me chamou ()

Sozinho ()

7. Vocé cochilou durante o dia de hoje ?
Nao ()
Sim ( ) Quantas vezes ?

HORA QUE COCHILOU HORA QUE ACORDOU

8. Vocé praticou alguma atividade fisica? ( ) Sim ( ) Nao
a. Se sim, por quanto tempo?
b. Qual a intensidade da atividade fisica praticada?

9. Como vocé classifica a sua rotina diaria? (Com relagcao ao nivel de estresse)
a. Muito leve
b. Leve
C. Intensa

10. Qual o horério da sua ultima refeicao?

Karolinska Sleepiness Scale: Akerstedt T & Gillberg M. Subjective and objective sleepiness in
the active individual. International Journal of Neuroscience. 1990: 52:29-37

N° na pesquisa: DATA: / /2007
Dia da Semana: 2? 3? 4° 5" 6" Sabado Dominsgo
Horario: :

Como vocé esta se sentindo

Exua:lane Muzito alu% Razoavelﬂ;ente Nem jeﬁa Algufs sinais SCZI maiores S?uolemo. Muito
alerta alerta alerta nem sonolento de sonoléncia esfm’gos para com algutn sonolento,
semanter esforgopara brigando com o
acordado ficar sono, muito
acordado  esforeo para
ficar acordado
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