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APRESENTAÇÃO

Composto por três volumes, este e-book “Ciências da Saúde: Avanços Recentes 
e Necessidades Sociais” traz em seu arcabouço um compilado de 68 estudos 
científicos que refletem sobre as ciências da saúde, seus avanços recentes e as 
necessidades sociais da população, dos profissionais de saúde e do relacionamento 
entre ambos. No intuito de promover e estimular o conhecimento dos leitores sobre 
esta temática, os estudos selecionados fornecem concepções fundamentadas em 
diferentes métodos de pesquisa: revisões da literatura (sistemáticas e integrativas), 
relatos de caso e/ou experiência, estudos comparativos e investigações clínicas. 

O primeiro volume aborda ações voltadas ao ensino e aprendizagem, atuação 
profissional e diálogo interdisciplinar, bem como práticas integrativas para fomento 
da formação profissional continuada, com vistas ao atendimento comunitário e/
ou individualizado. São explorados temas como ações em projetos de extensão 
universitária; análise de atendimento e estrutura de unidades básicas de saúde; 
conceitos de atuação profissional; métodos didáticos de ensino e aprendizagem, 
dentre outros.

O segundo volume tem enfoque nos seguimentos de diagnósticos, prevenção 
e profilaxia de diversas patologias. Debruçando-se nesta seção, o leitor encontrará 
informações clínicas e epidemiológicas de diversas patologias e fatores depletivos 
do estado de saúde, tais como: câncer; cardiopatias; obesidade; lesões; afecções 
do sistema nervoso central; dentre outras síndromes e distúrbios.

Por fim, o terceiro volume engloba um compilado textual que tange à promoção 
da qualidade de vida da população geral e de grupos especiais. São artigos que 
exploram, cientificamente, a diversidade de gênero, a vulnerabilidade psicossocial 
e a conexão destes tópicos com a saúde pública no Brasil e a inclusão social. 
São apresentadas ações voltadas à população idosa; adolescentes; diabéticos; 
transexuais; encarcerados; mulheres; negros; pessoas com deficiência; entre 
outros.

Enquanto organizadores, acreditamos que o desenvolvimento de estratégias 
de atuação coletiva, educacional e de inclusão social devem, sempre que possível, 
guiar a produção científica brasileira de modo a incentivar estágios de melhoramento 
contínuo; e, neste sentido, obras como este e-book publicado pela Atena Editora se 
mostram como uma boa oportunidade de diversificar o debate científico nacional.

Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
Thiago Teixeira Pereira
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RESUMO: Nos últimos anos houve uma grande 
modificação no estilo de vida da população, 
principalmente devido aos comportamentos 
de risco à saúde, em especial na infância e na 
adolescência. O objetivo da presente pesquisa 
foi analisar o nível de atividade física e esporte, 
associados aos comportamentos sedentários 
e hábitos de sono, em adolescentes atletas 
com idades entre 12 a 17 anos, de diferentes 
modalidades esportivas da cidade de Ponta 
Grossa – PR. A pesquisa caracterizou-se como 
descritiva, com delineamento transversal e de 
caráter quantitativo. Para a coleta de dados 
foi utilizado o questionário eletrônico WebCas, 
a amostra foi composta por 63 adolescentes. 
A prevalência de sono suficiente, tendo como 
referência o dia anterior, foi de 50,8%, de 65,7% 
de segunda a sexta-feira, e de 87,1%, aos 
finais de semana. No que se refere ao nível de 
atividade física (NAF) observou-se que 65,1% 
dos adolescentes atletas foram classificados 
suficientemente ativos, em relação à associação 
entre atividade física e horas de sono em 
relação de segunda a sexta-feira, dia anterior 
e ao fim de semana foram (p=0,89), (p=0,00) e 
(p=1,00), em relação às modalidades coletivas 
e individuais nota-se (p=0,56) e (p=0,31) 
quando relacionados de segunda a sexta-feira. 
Concluiu-se que a prevalência dos hábitos 
de sono suficientes e NAF apresentaram-

http://lattes.cnpq.br/4699907120290396
http://lattes.cnpq.br/9221515539692304
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se adequadas entre os adolescentes investigados, porém não houve significância 
estatística entre o nível de atividade física e horas de sono.
PALAVRAS-CHAVE: atividade física, esporte, hábitos de sono, adolescentes.

LEVEL OF PHYSICAL ACTIVITY, SPORT AND HEALTH ASSOCIATED WITH SLEEP 

HABITS IN ADOLESCENTS

ABSTRACT: In recent years there has been a major change in the population lifestyle, 
mainly due to health risk behaviors, especially in childhood and adolescence. The aim 
of this research was to analyze the level of physical activity and sport, associated with 
sedentary behaviors and sleep habits, in adolescent athletes aged 12 to 17 years, 
from different schools of sports in the city of Ponta Grossa - PR. The research was 
characterized as descriptive, with a cross-sectional and quantitative design. For data 
collection, the electronic WebCas questionnaire was used, the sample was composed 
of 63 adolescents. The prevalence of sufficient sleep, based on the previous day, was 
50.8%, 65.7% from Monday to Friday, and 87.1%, on weekends. Regarding the level 
of physical activity (NAF), it was observed that 65.1% of adolescent athletes were 
classified as sufficiently active, in relation to the association between physical activity 
and hours of sleep in relation to Monday to Friday, the previous day and at the weekend 
were (p = 0.89), (p = 0.00) and (p = 1.00), in relation to the collective and individual 
modalities, it is noted (p = 0.56) and (p = 0.31) when listed from Monday to Friday. It 
was concluded that the prevalence of sufficient sleep habits and LPA were adequate 
among the investigated adolescents, however there was no statistical significance 
between the level of physical activity and hours of sleep.
KEYWORDS: physical activity, sport, sleep habits, adolescents.

1 | 	INTRODUÇÃO

A prática da atividade física de forma geral proporciona inúmeros benefícios 
à saúde, ela auxilia diretamente na prevenção de possíveis doenças futuras, bem 
como promove um potencial em melhorar a sensação de bem-estar, aceitação 
social e a autoestima dos adolescentes (BOIS et al., 2005; SILVA, 2011). Uma das 
atividades precursoras para a prática habitual da atividade física são as atividades 
esportivas, podendo assim, ser um forte aliado ao combate do sedentarismo 
(BANGSBO, 2016).

O envolvimento em práticas esportivas tem o potencial para influenciar 
positivamente as funções biopsicossociais em crianças e jovens, além destes 
demonstrarem melhores hábitos de sono, ao considerar que, em jovens atletas, 
uma boa qualidade de sono diminui as chances do desenvolvimento de fatores de 
risco (KLEIN, GONÇALVES, 2008; GOMES et al., 2015; BANGSBO et al., 2016). 
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O sono é de grande importância ao bem-estar, ele proporciona uma melhor 
qualidade de vida, contudo, quando as horas de sono estão abaixo dos níveis 
recomendados, pode haver manifestações de problemas ocasionados pela sua 
privação (NAHAS, 2017). Dessa forma, o sono é considerado fundamental para 
restabelecer e preparar o corpo para um novo período de atividades, tendo um 
papel indispensável na recuperação física e psicológica (ZANQUETTA, 2013). 
Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo analisar a associação entre 
o nível de atividade física (NAF) e os hábitos de sono de atletas de diferentes 
modalidades esportivas, com idades entre 12 a 17 anos.

2 | 	METODOLOGIA

A população participante da pesquisa possui idades entre 12 a 17 anos, 
matriculados em diferentes escolas esportivas da cidade de Ponta Grossa – PR. 
Foram selecionadas escolas de treinamento esportivo públicas e privadas, incluindo 
modalidades coletivas e individuais, selecionados de forma intencional após um 
levantamento de quais estabelecimentos poderiam ser incluídos na pesquisa, ao 
considerar a disponibilidade de tempo e o local para a coleta dos dados. Os critérios 
de exclusão amostral foram: utilização de medicamentos que possam interferir no 
sono, a não entrega do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e/
ou não aceitação dos adolescentes por meio do Termo de Assentimento Livre e 
Esclarecido (TALE). O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com 
Seres Humanos da Universidade Estadual de Ponta Grossa, sob o número do 
parecer: 3.591.136/2019 de 22 de setembro de 2019.

O estudo possui um desenho descritivo, de característica transversal e de 
delineamento quantitativo. A coleta de dados foi realizada por meio do questionário 
eletrônico WebCas proposto por Legnani (2015). Os dados foram coletados em salas 
disponíveis no estabelecimento, utilizou-se de 10 tablets com acesso à internet por 
meio de wifi. 

O WebCas encontra-se hospedado no site www.legnaniwebcas.com.br, 
previamente elaborado e validado para ser ministrado em crianças e adolescentes 
com idades entre 9 a 17 anos. Este instrumento caracteriza-se em identificar, um 
dia comum durante a semana de um indivíduo, apresentando diferentes atividades 
físicas do dia a dia, bem como variáveis relacionadas a saúde de adolescentes 
que foram subdivididos em seis sessões direcionadas a saúde, como: 1) dados 
sociodemográficos e antropométricos; 2) gasto energético total diário (GETD); 3) 
frequência de consumo e qualidade de alimentos; 4) consumo de álcool e cigarro 
juntamente ao sedentarismo; 5) hábitos de sono; 6) nível socioeconômico. Objetivou-
se analisar, os níveis de prática em atividades físicas associadas aos hábitos de 

http://www.legnaniwebcas.com.br
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sono. 
A pesquisa foi realizada em três etapas a primeira se deu pela entrega do TCLE 

aos participantes, para que fossem entregues aos pais ou responsáveis dos alunos, 
para conhecimento da pesquisa e assinatura para sua autorização. Na segunda 
etapa, foi feita uma ambientação dos alunos com o questionário WebCas, para o 
entendimento da ferramenta utilizada na pesquisa e suas particularidades, assim 
como para responder possíveis dúvidas em relação ao processo. Após a entrega do 
TCLE devidamente assinados, foi realizada a coleta dos dados antropométricos para 
fins de descrição e de comparação da amostra, a mensuração da massa corporal foi 
utilizada uma balança digital da marca Plena, com capacidade de 150 quilogramas 
e precisão de 100 gramas. A estatura foi utilizada uma fita métrica fixada na parede, 
de acordo com as orientações de Guedes (2006). Na terceira etapa, foi realizada a 
aplicação do questionário online WebCas, proposta por Legnani (2015). 

Os dados foram analisados por meio do programa estatístico Stastical Package 
Social Science (SPSS 21.0). Inicialmente, foi analisada distribuição dos dados, 
para em seguida realizar os procedimentos da estatística descritiva (distribuição de 
frequência, média e desvio padrão). Para identificar a associação entre a prática da 
atividade física e os hábitos de sono, foram utilizados os procedimentos do teste do 
quiquadrado, utilizando-se o valor de p (<0,05).

3 | 	RESULTADOS

As características antropométricas e horas de sono durante a semana são 
observadas na tabela 1. A média de idade entre os adolescentes foi de 15,56 ± 1,72 
anos, peso corporal 57,81 ± 12,59 quilos, estatura de 1,63 ± 0,10 metros e IMC 
21,62 ± 3,48 kg/m², respectivamente. Observa-se nas horas de sono no dia anterior 
7,9 ± 1,35 horas, nas horas de sono de segunda a sexta-feira 8,45 ± 1,44 horas e 
nas horas de sono aos finais de semana uma média de 9,6 ± 1,66 horas. 

Máximo Mínimo Média Desvio Padrão

Idade (anos) 17 12 15,56 1,72

Peso (kg) 86,7 29,7 57,81 12,59

Estatura (m) 1,84 1,41 1,63 0,10

IMC 30,56 14,08 21,62 3,48

Horas de sono no dia 
anterior 12 5 7,9 1,35
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Horas de sono de 2ª 
a 6ª feiras 12,75 4,25 8,45 1,44

Horas de sono aos 
finais de semana 15 6 9,6 1,66

Tabela 1. Características antropométricas dos adolescentes, médias de horas de sono (dia 
anterior) de segunda a sexta-feira e aos finais de semana (n=63)

Fonte: elaborado pelos autores (2019).

Na tabela 2, observa-se a frequência e o percentual de adolescentes que 
apresentaram ou não de sonolência diurna e cochilos durante o dia. Percebe-se que 
apenas 36,5% (n=63) optam por reservar um tempo para um cochilo no decorrer do 
dia, contudo, 58,7% (n=63) relatam que quase sempre sentem sonolência diurna 
no dia a dia.

Frequência Percentual (%)
Cochilo Sim 23 36,5

Não 40 63,5

Sonolência Diurna Nunca 6 9,5
Às vezes 12 19,0
Quase sempre 37 58,7
Sempre 8 12,7

Tabela 2. Hábitos de sono (cochilo) e sonolência diurna entre os adolescentes (n=63)
Fonte: elaborado pelos autores (2019).

Na tabela 3, quanto à prevalência de horas de sono e NAF suficientes e 
insuficientes, nota-se que 50,8%, foram classificados como sono suficiente (dia 
anterior), quando se analisou a mesma variável “horas de sono suficiente” referente 
aos dias da semana e aos finais de semana, 65,7% e 84,1% foram classificados 
como sono suficiente, respectivamente. Quanto ao NAF 65,1% dos adolescentes 
foram classificados como suficientemente ativos.

Frequência Percentual (%)
Dia anterior Horas suficientes 32 50,8

Horas insuficientes 31 49,2

De 2ª a 6ª feiras Horas suficientes 42 65,7
Horas insuficientes 21 33,3

Final de semana Horas suficientes 53 84,1
Horas insuficientes 10 15,9
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NAF Ativo 41 65,1
Ativo insuficiente 22 34,9

Tabela 3. Frequência de hábitos de sono e nível de atividade física entre os adolescentes 
(n=63)

Fonte: elaborado pelos autores (2019).

Na tabela 4, observa-se as horas de sono suficientes na relação de segunda a 
sexta-feira os atletas apresentam NAF suficientes, 39,7% (n=25), respectivamente, 
a qual 27% (n=17) estão suficientemente ativos com horas de sono insuficiente, 
em relação ao dia anterior, nota-se predomínio de horas de sono insuficiente, 
porém com adolescentes suficientemente ativos, resultando em 41,3% (n=26), 
respectivamente.

Em relação ao final de semana, nota-se um predomínio de horas de sono 
suficiente e NAF dos atletas. Com relação ao valor de significância (p), nas variáveis 
(horas de sono e nível de atividade física) do dia anterior (p=0,89) e de segunda 
a sexta-feira (p=1,00), e não havendo significância, e em relação ao dia anterior 
(p=0,00).

IA% (n) Ativo % (n) x² p

2 ª a 6 ª feiras Horas de sono 
suficiente 27 (17) 39,7 (25) 2,88 0,89
Horas de sono 
insuficiente 6,3 (4) 27 (17)

Dia anterior Horas de sono 
suficiente 25,4 (16) 25,4 (16) 8,12 0,00
Horas de sono 
insuficiente 7,9 (5) 41,3 (26)

Final de semana Horas de sono 
suficiente 28,6 (18) 57,1 (36) 0,00 1,00
Horas de sono 
insuficiente 4,8 (3) 9,5 (6)

Tabela 4. Associação entre nível de atividade física e hábitos de sono entre os adolescentes 
(n=63)

Insuficientemente ativo (IA)

Fonte: elaborado pelos autores (2019).

Na tabela 5, quando relacionados às modalidades coletivas e individuais, 
quando relacionado as práticas coletivas, os atletas apresentam superioridade em 
relação ao NAF suficiente e horas de sono suficientes, sendo 29,4% (n=10) e 47,1% 
(n=16), respectivamente. No que diz respeito às modalidades individuais, nota-se 
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predomínio de NAF suficiente quando relacionados às horas de sono insuficientes, 
sendo 41,4% (12), quando relacionados aos 31% (n=9) que mantiveram horas de 
sono suficientes. Com relação ao valor de significância (p), nas variáveis (horas 
de sono e nível de atividade física) das modalidades coletivas (p=0,56) e das 
modalidades individuais (p=0,31), assim não havendo significância estatística 
(p=<0,05).

IA% (n) Ativo % (n) x² p
Esportes
Coletivos

Horas de sono 
suficiente 29,4 (10) 47,1 (16) 0,33 0,56
Horas de sono 
insuficiente 11,8 (4) 11,8 (4)

Esportes
Individuais

Horas de sono 
suficiente 24,1 (7) 31 (9) 4,66 0,31
Horas de sono 
insuficiente 3,4 (1) 41,4 (12)

Tabela 5. Associação entre nível de atividade física e hábitos de sono entre os adolescentes 
nos esportes coletivos (n=34) e esportes individuais (n=29) de segunda a sexta-feira

Insuficientemente ativo (IA)

Fonte: elaborado pelos autores (2019). 

O presente estudo teve como objetivo analisar a associação entre nível de 
atividade física e esporte associado aos hábitos de sono em atletas de diferentes 
modalidades esportivas, com idades entre 12 a 17 anos da cidade de Ponta Grossa 
– PR. A média de horas de sono de forma geral se encontra ideal em relação ao 
recomendado, considerando estudos da NSF (2015), a qual recomenda-se entre 8 
a 10 horas de sono aos adolescentes nessa faixa etária.  

Sendo assim, valores semelhantes foram encontrados em estudos como de 
Ortega et al. (2010), a qual foi apontada uma média de 8,4 ± 0,8 e 8,3 ± 0,7 horas 
de sono em adolescentes espanhóis com idade entre 13 a 18,5 anos. Em âmbito 
nacional, a pesquisa de Felden et al. (2016), apontou valores inferiores, a qual 53,6% 
dos adolescentes entre 10 a 19 anos pertencentes a escolas públicas do município 
de Maravilha – SC, dormiam menos de 8 horas por dia, resultados inferiores aos de 
Malheiros e Argenta (2018), em que aproximadamente 56,5% dos adolescentes de 
uma escola privada de Florianópolis – SC relataram dormir 8 horas ou mais por dia. 

No que se refere à sonolência diurna, 58,7% dos adolescentes relataram que 
quase sempre sentem sonolência durante o dia, níveis acima dos encontrados 
por Felden et al. (2015), observando que 25% dos adolescentes do ensino médio 
do município de Santa Maria – RS, apresentaram sonolência diurna e 27,1% 
apresentaram sonolência diurna em sala de aula. Outro estudo de Felden et al. 
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(2016), observou dados similares, a qual 59,7% dos adolescentes foram identificados 
com sonolência diurna, ambos resultados abaixo dos encontrados no presente 
estudo. Por conta disso, é recomendado pelo menos 8,3 horas de sono por noite 
como medida de proteção para evitar sonolência diurna em adolescentes (FELDEN; 
TEIXEIRA e LOUZADA, 2010). 

O que se torna preocupante em relação à sonolência diurna, considerando 
que o sono é responsável pela regulação de importantes funções biológicas do 
corpo humano, assim considerado fundamental para restabelecer e preparar o 
corpo para um novo período de atividades e assim, podendo haver manifestações 
de problemas ocasionados pela sua privação (ZANQUETTA, 2013; MÜLLER e 
GUIMARÃES, 2015; FELDEN et al., 2015; NAHAS, 2017).  

Apesar de mais da metade dos atletas apresentarem sonolência diurna, 
apenas 36,5% dos adolescentes reservaram um tempo para um cochilo durante 
o dia, valores inferiores aos encontrados por Diogo (2018), a qual estudou 48 
adolescentes pertencentes a uma escolha privada do Rio Grande do Norte, com 
idade média de 15,5 ± 0,7 anos, a qual 47,2% dos adolescentes estudados optou 
por reservar um tempo para um cochilo durante o dia. Dessa forma recomenda-se 
o cochilo para benefícios à saúde, como melhora da memória e melhor disposição 
em atividades diárias, a qual é recomendado sestas com duração que variam entre 
10 a 60 minutos diários (ALGER; LAU e FISHBEIN, 2012).

Em relação às horas de sono de segunda a sexta-feira, percebe-se o predomínio 
de horas de sono suficientes, a qual a média totalizou 8,45 ± 1,44 horas de sono, e 
aos finais de semana uma média de 9,6 ± 1,66 horas de sono, valores superiores ao 
estudo de Rombaldi e Soares (2016), a qual se verificou uma média de 7,5 horas de 
sono de segunda a quinta-feira, 5,5 horas na sexta-feira e aos finais de semana uma 
média de 10 horas de sono em 85 escolares pertencentes a uma escola pública de 
Pelotas - RS, assim observando uma superioridade em horas de sono aos finais de 
semana e prevalência de melhores hábitos de sono em adolescentes vinculados à 
práticas esportivas. 

O sono não está somente associado ao status de peso corporal, mas está junto 
a todos os meios comportamentais relacionados à saúde, além de adolescentes 
que apresentam melhores hábitos de sono relataram um maior NAF em relação aos 
não praticantes (WELLS et al., 2008; STROEBELE et al., 2013).  

A AF tem se mostrado um importante fator relacionado a saúde, a prática 
habitual tem agido de forma positiva na promoção de uma vida saudável para a 
população (SILVA, 2013). O presente estudo observou resultados satisfatórios no 
que se refere ao NAF dos adolescentes, sendo que os resultados demonstraram 
que n=41 (65,1%) estão ativos de forma satisfatória, apenas n=22 (34,9%) se 
mostraram insuficientemente ativos.
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Neste particular, resultados inferiores em relação ao NAF apontados por Santos 
et al. (2016), com 180 adolescentes entre 15 a 21 anos de uma escola pública da 
zona urbana da cidade de Mossoró – RN, no qual observou-se que 75,5% dos 
adolescentes apresentaram NAF suficiente e 24,5% dispunham de NAF insuficiente 
e, em âmbito nacional estima-se que cerca de 53,7% da população com idade entre 
15 a 17 anos não possuem NAF e práticas esportivas suficientes, principalmente 
caracterizado por não gostar ou não ter tempo para a prática. Assim considerando 
que a prática de modalidades esportivas pode trazer benefícios como aumento da 
aptidão física e maior desenvolvimento das capacidades físicas (SCHUBERT et al., 
2016).

Contudo, demonstra-se na pesquisa de Silva et al. (2008), com adolescentes 
com idades entre 15 a 19 anos pertencentes a escolas públicas dos municípios da 
grande Florianópolis, cerca de 48,6% dos adolescentes possuem NAF suficientes, 
por outro lado 51,4% possuem níveis de NAF insuficientes, assim considerados 
pouco ativos.  No que diz respeito aos precursores dos baixos níveis de AF fatores 
socioeconômicos, obesidade, falta de locais para a prática de AF e modalidades 
esportivas e maior tempo de tela, principalmente durante o período da noite 
(MORAES et al., 2009; AMRA et al., 2017; SILVA et al., 2008). 

Ao considerar, o NAF insuficiente combinado com baixos índices de práticas 
esportivas está relacionado ao maior cansaço em tarefas diárias, a qual suas práticas 
têm relação direta com melhores hábitos de sono e comportamentos saudáveis 
em adolescentes (BRAND et al., 2010; ORTEGA et al., 2010). Estes resultados 
podem beneficiar estudos futuros e direcionar políticas públicas a fim de traçar 
estratégias de intervenção (AYALA et al., 2010), por meio de ações para estimular 
a AF e práticas esportivas, bem como promover através de informações sobre uma 
vida saudável e dos bons hábitos de sono e a importância desses hábitos na vida 
adulta. 

Quanto à associação entre as variáveis relacionados ao nível de atividade 
física e horas de sono de segunda a sexta-feira e aos finais de semana, p=0,89 e 
p=1,00, portanto, não havendo associação entre as variáveis, valores semelhantes 
aos encontrados por Manholer; Legnani e Legnani (2016), com adolescentes do 
ensino médio de uma escola pública federal de Curitiba, a qual demonstrou um valor 
de p=0,57, valores próximos aos encontrados por Rombaldi e Soares (2016), a qual 
apresentou o valor de p=0,60 em escolares pertencentes a uma escola pública de 
Pelotas – RS. Ainda assim, Amra et al., (2017), apresentou significância de p=0,01 
em adolescentes iranianos com idades entre 12 a 18 anos, assim associando 
positivamente o NAF e horas de sono.

Como pontos positivos do presente estudo, pode-se citar a população a qual 
foi pesquisada, levando em consideração a carência de estudos relacionando a 
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prática habitual de atividade física e qualidade de sono em atletas, assim servindo 
como aporte para novas pesquisas relacionadas.

4 | 	CONCLUSÕES

No presente estudo, conclui-se sobre a prevalência de horas de sono e 
NAF indicados como suficientes aos recomendados para essa faixa etária, sendo 
que atualmente se tem uma grande modificação no estilo de vida da população, 
caracterizado principalmente por comportamentos de risco à saúde, em especial 
na infância e adolescência. Neste particular, cabem aos profissionais da saúde, em 
especial os professores de Educação Física, estimular e promover bons hábitos de 
saúde para o incentivo de uma vida adulta saudável.

De acordo com os resultados apresentados na presente pesquisa, reforço o 
amparo de futuros estudos para melhor entender a associação entre NAF, práticas 
esportivas e hábitos de sono, tendo em vista que outros fatores podem interferir nesta 
relação, podendo citar fatores psicológicos, comportamentais e sociodemográficos.
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