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Resumo: O sono é um estado fisioldgico indispensavel a sobrevivéncia humana. A prética regular de exercicio fisico
oferece uma boa qualidade do sono. O objetivo da presente pesquisa € avaliar a qualidade do sono e o nivel de atividade
fisica de académicos de fisioterapia de uma instituicdo privada em S3o Luis-Ma. Trata-se de um estudo analitico de
corte transversal, a amostra foi composta por 72 académicos do curso de fisioterapia, de uma instituicao particular de
ensino superior, para coleta de dados foram aplicados questionarios sociodemografico e clinico, indice da qualidade
do sono Pittsburgh (PSQI) e questionario de atividade fisica habitual Baecke. Constatou-se que 76,71% dos estudantes
apresentaram uma qualidade de sono ruim devido aos habitos constantes de dormir tarde ou ter poucas horas de
sono e também que 58,90 % dos estudantes realizaram atividades fisicas nos ultimos doze meses e que 41,10 % n&o
praticavam qualquer atividade fisica. O estudo correlacionou a atividade fisica com a qualidade do sono dos estudantes
de fisioterapia sendo que as analises das informacdes referentes as atividades fisicas esportivas e ocupacionais ndo
demonstraram correlagdo positiva e significativa com a qualidade do sono, porém foi possivel denotar uma correlacdo
positiva e significativa entre as atividades fisicas de lazer e a qualidade do sono. Conclui-se que a maioria dos estudantes
universitarios apesar de manter uma pratica de atividade fisica continua apresentaram ma qualidade se sono.
Palavras-chave: Universitario; Sono; Exercicio fisico.

Abstract: Sleep is an essential physiological state for human survival. Regular physical exercise provides good
quality sleep. The objective of this research is to evaluate the quality of sleep and the level of academic physical
activity in physiotherapy at a private institution in S3o Luis-MA. This is an analytical cross-sectional study, the sample
was composed of 72 students from the physiotherapy course, from a private higher education institution, for data
collection sociodemographic and clinical questionnaires were applied, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and
Baecke’s habitual physical activity. quiz. It was found that 76.71% of students had poor sleep quality due to constant
habits of sleeping late or having few hours of sleep and also that 58.90% of students performed physical activities in
the last two months and 41.10% did not practice any physical activity. The study correlated physical activity with the
quality of sleep of physiotherapy students, and the analysis of information regarding sports and occupational physical
activities did not prove to be positively and significantly related to the quality of sleep, however it was possible to
denote a positive and significant view among leisure - time for physical activities and quality of sleep. It is concluded
that the majority of university students, despite maintaining continuous physical activity, had better sleep quality.
Keywords: University; Sleep; Physical exercise.
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INTRODUCAO

0 sono é um processo fisioldgico fundamental para o
nosso organismo, tornando- se indispensavel a sobrevivéncia
humana. E durante o sono que o corpo funciona de maneira
equilibrada, dessa forma, possui um papel essencial no
desempenho da memdria, do metabolismo corporal, do
sistema enddcrino e termorreguladores que trabalha na
produgdo de energia contribuindo para o bem-estar fisico e
mental (FREITAS et al, 2020; SIMOES NETO et al, 2018).

Para Bardini et al., 2017 o ciclo sono vigilia se reflete em
episddios de repouso noturno que depende da vigilia diurna,
caracterizada num periodo de 24 horas, sendo necessario
dormir cerca 8 horas por dia para ter um bom descanso do
corpo e mente, o ciclo circadiano é responsavel pela regulacdo
do sono sendo determinado por um reldgio bioldgico,
fundamental para o sistema nervoso funcionar normalmente

(ANACLETO 2017; VACARRI 2020; FREITAS et al, 2020).

O sono estd ligado funcionalmente ao ciclo sono
vigilia quando interrompido pode acarretar alteragbes
significativas que levam a falha na memoria, altera estresse,
cansaco e humor, alteracdes cardiovasculares e cognitivas,
irritabilidade, afeta o desempenho fisico, ansiedade,
sonoléncia diurna, reduz o desempenho académico e
aumento os riscos de acidentes. As irregularidades ocorridas
nesse ciclo tendem a se refletir na qualidade de vida do
individuo. (FERREIRA et al., 2018; VACARRI, 2020; MONTE
2019, ARAUJO 2020)

A populacdo académica geralmente apresenta
prevaléncia de ma qualidade do sono isso se deve ao fato dos
estudantes que ingressam no curso superior serem obrigados
a adotarem mudancgas no seu ciclo sono vigilia devido a
atividades curriculares, programas de iniciacdo cientifica,
redes sociais em excesso, consumo de alcool, uso de drogas,
tabaco e redugdo dos niveis de exercicios fisico ou conciliar
trabalho e estudo. Esses fatores levam a consequéncias que
se refletem na salde fisica, psiquica e social do docente
(DEL CIAMPO et al, 2017; SANTOS et al, 2020; ARAUJO 2020;
OLIVEIRA, 2019).

Ja a prética de Exercicio fisico regular contribui para

uma boa qualidade de vida e oferece um sono reparador. Sdo

muitos os efeitos adquiridos através dos exercicios fisicos
entre eles a diminuicdo da sonoléncia diurna e a redugdo
da reserva energética que traz aumento da liberacdo do
hormdnio melatonina, que tem uma importante contribuicdo
no ciclo sono-vigilia (ARAUJO; ALMEIDA, 2020)

A qualidade do sono esta relacionada a qualidade
de vida, por esta razdo é necessario evitar alimentacdes
pesadas antes de dormir, ler, assistir tv e dormir fora do
horério, é necessario também evitar bebidas alcodlicas e
preocupacdes no aspecto profissional ou pessoal que levam
ao aparecimento da ansiedade, depressdo e sonoléncia
diurna (MONTE, 2019; BARRETO et al, 2018).

O exercicio fisico pode melhorar a qualidade do
sono, pois apresenta beneficios que melhoram o sistema
cardiorrespiratério e muscular, aumenta o desempenho
académico, o humor e a autoestima. Ou seja, individuos que
praticam exercicios fisicos regularmente como os aerdbicos e
de forga conseguem dormir bem com um excelente impacto
no sono (MONTE, 2019; COSTA 2021).

Aimportancia do tema se deve ao fato do fenémeno ser
bastante comum na sociedade brasileira devido a correria
do dia a dia que eleva o nivel de estresse das pessoas. E
também porque na grande maioria dos casos os ambientes
de trabalho e académicos se destacam como os locais mais
favoraveis para a ocorréncia de casos de alteracdes do sono,
que por sua vez estdo associados ao aumento da morbidade

e da mortalidade.

Embora o fendmeno ocorra de forma frequente e em
todos os niveis sociais, ainda existe uma desinformacdo
das pessoas sobre a importancia da qualidade do sono e da
pratica de exercicios fisicos para a saide do corpo e da mente.
Contudo a escolha do tema surgiu a partir do contato com a
realidade dos estudantes durante o periodo de formac&o no
curso superior de Fisioterapia e também por se tratar de um

tema bastante divulgado na midia.

Além disso, a péssima qualidade do sono e a falta de
exercicios fisicos se configuram hoje como um problema
recorrente. Associado a isso, este assunto é tratado de forma
esparsa na literatura, pouco se discute sobre a qualidade do
sono no ambiente académico e os fatores associados, assim

como as medidas de apoio ao discente. Por isso, ouve a
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necessidade premente de desenvolver um estudo sobre esta

questao.

Essas informagOes sdo importantes para a elaboragdo
de outras politicas e a¢des de melhorias voltadas para a
promogao da salde e qualidade de vida durante a formag&o
académica e contribuir para o avango no campo tedrico
sobre o tema. Neste contexto, considerando a atualidade
e relevancia do assunto, associado a importancia politico-
social e dos ganhos para a satde publica advindos de um
melhor entendimento sobre os aspectos de vulnerabilidade
e protecdo de universitarios é que se realizou a presente
pesquisa. Contudo, este trabalho teve o objetivo de avaliar a
qualidade do sono e o nivel de atividade fisica de académicos

de fisioterapia de uma institui¢do privada em Sdo Luis-MA.

MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo analitico de corte transversal,
realizado no periodo de fevereiro a junho de 2022. Os critérios
de inclusdo definidos para este estudo foram: académicos
matriculados do 1 ao 8 periodo dos turnos matutino e
vespertino, faixa etdria de 17 a 27 anos que assinaram o
termo livre e esclarecido. Os critérios de exclusdo foram:
faixa etdria inferior a 17 anos, relatos de uso de farmacos para
dormir, ndo preenchimento dos questionarios por completo

e nao assinatura do termo livre e esclarecido.

Os alunos foram abordados em sala de aula onde houve
explicacdo dos objetivos e procedimentos metodoldgicos
da pesquisa, a seguir os voluntarios foram convidados
a preencher os questionadrios e assinar o termo de
consentimento livre e esclarecido. Os dados foram coletados
através dos questionarios sociodemografico e clinico,
Pittsburgh que avalia a qualidade do sono e Baecke que
avalia a atividade fisica habitual sendo eles impressos e

autoaplicaveis.

O questionario Sociodemografico foi elaborado com
questdes direcionadas ao fendmeno investigado como
sexo, idade, renda familiar, situacdo de moradia, uso

medicamentos para dormir, tabaco ou alcool.

J4 o questionario indice de Qualidade de Pittsburgh

permite avaliar a qualidade e os disturbios do sono no

intervalo de 1 més. E composto por 7 dominios de pontuac3o:
1- qualidade do sono, 2- laténcia de sono, 3- duragdo do
sono, 4-eficiéncia habitual do sono, 5- distlrbios do sono,
6- uso de medicamentos para dormir, 7- sonoléncia diurna.
A pontuacdo para cada componente pode variar de 0 a 3,
totalizando um escore final de 21 pontos. As pontuagdes
acimade 5indicam uma ma qualidade do sono e as inferiores
ou iguais a 5 indicam uma boa qualidade de sono nos

estudantes.

0 questionario de Atividade Fisica Habitual de Baecke
estima o nivel de atividade fisica da populagdo. Contém
perguntas relacionadas ao Ultimo més e é constituido por
16 questOes que abrangem trés componentes da atividade
fisica. Sendo referentes as Atividades Fisicas Ocupacionais
(AF0Q), aos Exercicios Fisicos Esportivos (EFE) e por fim as

atividades fisicas de Lazer (AFL), excluindo exercicios fisicos.

Na AFO, a questdo um leva em conta o tipo de ocupagao
do sujeito e classifica-se como leve, moderada ou vigorosa.
A avaliagdo de envolve modalidades especificas, dividida em
trés niveis de intensidade de acordo com o gasto energético:
leve, moderado ou vigoroso. Na avaliacdo das AFL, as
questdes sdo referentes as atividades fisicas de assistir
televisdo (atividade sedentaria), caminhar, andar de bicicleta
e a Ultima questdo é sobre os minutos por dia em atividades
de locomogdo. O escore do célculo total (ET) serdo somados
aos escore da AFO, AFE e AFL, para as questdes que ndao
obtiverem respostas nas escalas, é adotado o valor médio de

todas as questoes.

Para analise de dados, inicialmente foi organizado
em planilha do programa Excel, em seguida utilizou-se o
programa STATA/MP 16.0, onde se obteve as porcentagens
apresentadas em tabelas e graficos. Os participantes
foram devidamente informados e esclarecidos quanto a
importéncia e objetivo da pesquisa e houve aceitacdo por
parte dos mesmos que assinaram o Termo de Consentimento

Livre e Esclarecido.

Foram garantidos a possibilidade de ndo participagdo
na pesquisa ou desisténcia, a privacidade, confiabilidade e o
anonimato dos participantes. A pesquisa foi realizada de forma
presencial e devido ao momento de pandemia vivenciado no
mundo foram obedecidos todos os protocolos de seguranca

para contencdo da Covidl9 como o distanciamento entre
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pessoas, uso de mascara e alcool em gel. O presente trabalho
foi submetido e aprovado pelo comité de ética da universidade
CEUMA sob o parecer 3.597.805.

RESULTADOS

Avaliacdo Sociodemogrdfica

Participaram da pesquisa 72 estudantes do curso de
fisioterapia que abrange uma populacdo total de 392 de
uma universidade privada de Sdo Luis MA. A média de
idade dos entrevistados foi de 21,68 anos (DP =4,75), o valor
minimo e maximo das idades variaram entre 17 e 27 anos.
Predominaram o sexo feminino 56 (77,7%) enquanto o
masculino representou apenas 16 (22,3%) dos participantes,
sendo que 32 (43,84%) residem com afamilia, 18 (26,03%) com
parentes, 12 (16,44%) moram sozinhos, uma minoria afirmou
residir com amigos 10 (13,70%). A renda média mensal per
capita foi de até dois saldrios minimos R$ 2.424,00 a auséncia

de renda foi relatada por apenas 3 (4,11%) estudantes.

Com relagdo ao uso de tabaco 66 (91,78%) afirmaram
ndo utilizar e 6 (8,22%) utilizam esse produto, entre os
consumidores de tabaco 2 (33,33%) utilizam com frequéncia
diaria e 4 (66,66%) usam raramente. Quanto a bebida
alcodlica 38 (53,42%) relataram consumir e 34 (46,58%)
negaram o consumo, entre os estudantes que consomem
bebida alcodlica (52%) disseram beber raramente. O uso
de medicamentos com cafeina, efedrina ou anfetamina
para dormir ndo foi relatado pelos pesquisados. A maioria
dos estudantes cursavam o primeiro periodo 25 (34,7%), o
sétimo 14 (19,4%) e o oitavo periodo 11(15,02%) conforme

demonstrado na Tabela 1.

Tabela 1

Caracterizagdo sociodemografica dos estudantes de fisioterapia

Variaveis Média = DP ou N (%)
Idade (anos) 20,3+2,12

Sexo

Masculino 16 (22,3 %)
Feminino 56 (77,7%)

Variaveis Média = DP ou N (%)
Peso 62,9+13,2
Altura 1,64 +0,08
Periodo da graduacdo

Primeiro 25 (34,7%)
Sétimo 14(19,4%)
Oitavo 11(15,2)
Situagdo de moradia

Amigos 10 (13,70%)
Sozinho 12 (16,44%)
Parentes 19 (26,03%)
Familia 32 (43,84%)
Renda mensal em (SM)***

Até dois 38 (52,05%)
Trés a quatro 25 (34,25)
Superior a cinco 7(9,59%)
Nenhum 3(4,11%)

DP: Desvio Padrdo; SM: Saldrio minimo

Avaliacédo da qualidade do sono

Constatou-se que pontuagdo média na Escala de
Pittsburgh para Avaliacdo da Qualidade do Sono foi de
(8,7) (£ 2,2), a qual observou-se que 76,71% dos estudantes
apresentaram ma qualidade de sono. O total de estudantes
dormiram no més passado em media 6,53 (+7,45) horas com
laténcia de 20,1 (+ 4,8) e eficiéncia do sono de 91,9% (+11,9).
Além disso, 58 (79,45 %) dos estudantes dormiam no maximo

7 horas no més anterior a pesquisa.

Segundo a Escala de Pittsburgh para Avaliacdo da
Qualidadedo Sono o horario dedeitarealaténciadosono,em
minutos, foram significativamente maiores nos estudantes
com ma qualidade de sono em relagdo aos estudantes com
boa qualidade de sono. Além disso, a duragdo e a eficiéncia
do sono foram significativamente menores nos alunos com
ma qualidade de sono. observou diferenca com relagdo
ao horario de levantar entre os dois grupos. Conforme

demostrado na tabela abaixo.
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Tabela 2
Comparagdo dos estudantes de Fisioterapia com sono de boa e md qualidade

em relagdo ds caracteristicas habituais de sono (n=73)

Caracteristicas .
Sono de boa qualidade

habituais do Sono de ma qualidade (n=57)
(n=15)
sono
Média  DP  Mediana Média DP Mediana
Horario de deitar 21h30 30min  21h30  00h30 23h37min 00h30min
Laténcia .
. 6,44 9,42 7 51,2 0,009 00h30min
(minutos)
Horério de
10h 1,52 10h 5h 1,47 5h
levantar
Duragdo do sono
912 1,42 8,5 5 1,47 5
(horas)
Eficiéncia (%) 89 12 83 86 15 81

DP=desvio-padrdo

Avaliacdo do nivel de atividade fisica dos
académicos

A pesquisa constatou que 91,78% dos participantes
informaram profissdes com nivel de gasto energético leve
como estudar e 58,90 % afirmaram praticar exercicios
fisicos nos ultimos 12 meses. J&, 23,29% dos entrevistados
disseram andar a pé frequentemente e 39,73% afirmaram
andar somente as vezes. E 61,64 % nunca andam de bicicleta
para se locomover enquanto 17,81% andam de bicicleta
raramente, por um periodo inferior a 5 minutos por dia
enquanto 20,55% andam de bicicleta ou caminham por um

periodo de 5 a 15minutos diarios.

Do total de estudantes pesquisados (30,14%) referiu
assistir a televisdo as vezes (21,92%) assistem raramente e
somente (4,11%) relataram assistir com muita frequéncia
nas horas de lazer. Na tabela 3 sdo apresentados os niveis de

atividades fisicas e qualidade do sono

Tabela 3

indice de atividade fisica e qualidade do sono

Variaveis Média + DP ou N (%)
QAFH
Dominio ocupagdo 2+0,6
Dominio esporte 2,2+0,9
Dominio lazer 2,4+0,6
Nivel de atividade fisica total 6,7+1,7
PSQI 8,7+2,2

DP: Desvio Padrdo; QAFH: Questiondrio de Atividade Fisica Habitual de
Baecke:
PSQI: indice de Qualidade do Sono de Pittsburg

A atividade fisica no lazer foi o dominio mais assinalado
pelos universitarios por isso apresenta média 2,4 ( + 0,6)
superior aos demais dominios, seguida da atividade fisica
desportiva 2,2(+ 0,9 ) e ocupagdo 2 (+ 0,6) respectivamente.
Da andlise da tabela pode-se dizer que os académicos
apresentaram valores médios nos niveis de Atividades Fisicas
Total 6.7 (+ 1.7),

No dominio ocupacional os escores foram baixos,
principalmente nas questdes referentes a ficar em pé ou
levantar peso e comparar fisicamente o trabalho com outras
pessoas. Ja as questBes referentes a sentar no trabalho
e sentir-se cansado apresentaram escores mais elevados
entre as atividades fisicas do dominio. No dominio esporte
identificou-se que os estudantes que praticam esporte
ou exercicio fisicos estdo mais envolvidos na pratica de
musculagdo e caminhada com frequéncia de uma hora por
semana 12 meses por anos sendo o sexo feminino o que mais

pratica esportes entre os estudantes.

A analise da tabela 4 permite denotar uma correlagdo
positiva e significativa entre o dominio lazer e a qualidade
do sono. Ja o dominio esporte e o dominio ocupagdo ndo
apresentaram correlacdo significativa em relagcdo a qualidade

do sono.

Tabela 4

Correlagdo entre o nivel de atividade fisica habitual e a qualidade do sono

Variaveis PSQI valor-p
QAFH
Dominio ocupagdo 0,224 0,057
Dominio esporte 0,061 0,606
Dominio lazer 0,390 0,043

QAFH: Questionario de Atividade Fisica Habitual de Baecke; PSQI: Indice de
Qualidade do Sono de Pittsburgh; Coeficiente de correlagdo de Spearman,
p<0,05.

DISCUSSAO

Ao analisarmos a qualidade do sono do més passado
dos universitarios de Fisioterapia, constatou-se que 76,71%
dos estudantes apresentaram uma qualidade de sono ruim
devido aos habitos constantes de dormir tarde ou ter poucas

horas de sono, enquanto 23,29 % apresentaram uma boa
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qualidade desono. Em um estudo sobre a qualidade subjetiva
do sono em estudantes de nivel superior realizado por Aradjo
etal (2012) os resultados foram semelhantes aos encontrados
aqui, pois os indices apontaram 54% dos universitarios com
a qualidade de sono ruim, observando-se que os habitos
de sono dos estudantes necessitam de mudancas, pois a
qualidade de sono ruim pode gerar problemas de satide nos

mesmaos.

Cruz Franco e Esteves (2017) encontraram em seu estudo
prevaléncia de baixa qualidade de sono autopercebida,
tal achado é o inverso aos encontrados por outros
pesquisadores como Cardoso et al (2009) que estudaram a
qualidade do sono de universitarios e constataram que 56,5%
deles classificaram a qualidade do seu sono no periodo do
Gltimo més como boa e que 22,8% classificaram como ruim,

mantendo uma diferenca nos resultados aqui encontrados

A pesquisa também constatou que 58,90 % dos
estudantes realizaram atividades fisicas nos ultimos dose
meses e que 41,10 % nado praticavam qualquer atividade
fisica. Apesar da maioria realizar atividades fisicas ainda se
trata de um percentual preocupante, uma vez que a pratica
de exercicios fisicos contribui para a melhoria da sadde fisica
e mental dos individuos para que estes tenham uma boa

qualidade de vida.

A tabela 3 mostrou que os académicos de fisioterapia
apresentam valores médios de 6,7(+ 1,7) quanto a pratica
habitual de atividade fisica. Analisando ainda a tabela
observou-se que a Atividade Fisica de Laser apresentou uma
maior média 2,4(+ 0,6) entre os demais, significando que
o lazer deve ser contemplado com uma maior frequéncia
nas instituicoes de ensino para orientar o planejamento
integrado dos componentes curriculares, assim como para a

elaboragdo das politicas publicas por parte do governo.

Segundo Costaetal. (2003) e Guedesetal. (2002) aadogdo
de alguma atividade fisica nas horas de lazer é fundamental
na manutencdo do corpo fisico e da mente, sendo esta mais
praticada pelo sexo masculino. De forma similar Miranda
et al (2013) constataram que os homens apresentaram-se
fisicamente mais ativos quando comparados as mulheres. No
entanto esta pesquisa identificou que sdo as universitarias de

fisioterapia quem mais praticam atividades fisicas

Este estudo correlacionou a atividade fisica com a
qualidade do sono dos estudantes de fisioterapia sendo que
as andlises das informagdes referentes as atividades fisicas
esportivas e ocupacionais ndo demonstraram correlacdo
positiva e significativa com a qualidade do sono, porém foi
possivel denotar uma correlacdo positiva e significativa
entre as atividades fisicas de lazer e a qualidade do sono.
Ao contrario dos resultados aqui encontrados Marqueze et
al. (2009), em seus estudos com trabalhadores, constataram
maior gasto energético nas atividades fisicas ocupacionais

entre os trabalhadores do grupo com méa qualidade do sono.

Bernardo et al. (2018) encontraram em uma populagdo
de policiais militares um alto nivel de atividade fisica
com 79,5% dos policiais considerados mais ativos, porém
estes foram classificados com qualidade de sono ruim
corroborando com os nossos resultados, em que 58,90% dos
estudantes mesmo com a prética de atividade fisica possuem

ma qualidade do sono.

Por fim, as limitagSes metodoldgicas encontradas nesta
pesquisa estdo relacionadas a metodologia subjetiva para
determinar o nivel de atividade fisica e a qualidade do sono.
Os resultados poderiam ser mais precisos com a utilizagdo de
ferramentas mais objetivas que permitem mensurar o nivel
de atividade, tempo, batimento cardiaco e quantidade de
horas dormidas. Dessa forma os resultados serdo mais exatos
por ndo ser necessario depender do que os voluntarios

recordam do Gltimo més.

CONCLUSAO

Conclui-se que existe maior prevaléncia de qualidade
de sono ruim nos universitarios de Fisioterapia que possuem
habitos constantes de dormir mais tarde, ter maior tempo de
laténcia, menor duragdo do tempo e da eficiéncia do sono,
quando comparados aos estudantes com boa qualidade do
sono. Constatou-se também que a maioria dos estudantes
universitarios apesar de manter uma pratica de atividade

fisica continua apresentaram ma qualidade se sono.

Vista a isso recomenda-se que novos habitos sejam
adotados pelos académicos para que essa ma qualidade de

sono ndo venha acarretar problemas de salide aos mesmos.
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Os estudantes devem receber orientagdes sobre como
administrar suas atividades diarias sem prejudicar o sono e

sua qualidade de vida.

Sem duvida a pratica de atividades fisicas tem um
efeito benéfico na qualidade do sono, diminui a laténcia e
uso de medicamentos para dormir. Contudo ndo melhora a
qualidade de vida se ndo forem respeitadas as horas normais

de sono.

Por fim, sugere-se que outras pesquisas sobre esse
tema sejam realizadas para melhor avaliar a qualidade do
sono de estudantes de Fisioterapia em institui¢des publicas
e privadas, especialmente em andlises comparativas com a

pratica de atividades fisicas.
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