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Perfil cronobioldgico, aptiddo fisica e sonoléncia diurna excessiva em
escolares

Compreender a Cronobiologia é saber como acontece o processamento do ritmo bioldgico do organismo do ser humano. A aptiddo fisica é principalmente
estimulada durante a infancia e juventude, pois é nessa fase onde os sistemas motor e cognitivo estdo mais vulneraveis a aprendizagem. Justifica-se a escolha do
tema por sentir necessidade de aprofundar o conhecimento tedrico e pratico acerca do assunto. O objetivo dessa pesquisa é analisar o perfil cronobiolégico,
aptiddo fisica e a sonoléncia excessiva diurna em escolares de ambos os sexos do municipio de Lavras da Mangabeira/CE. A seguinte pesquisa se caracteriza de
campo, intencional, composta por 72 alunos, de escolas da rede publica de ensino médio. Os dados foram coletados através do questionario de Horne e Ostberg,
tabela de sonoléncia e testes do Proesp Brasil, a analise dos dados foi realizada por meio de estatistica descritiva. Os resultados nos mostram que em sua maioria
os alunos estdo dentro da zona saudavel, possuem perfil cronobioldgico vespertino, em apenas um teste o resultado encontrado foi negativo. Com tudo se conclui
que devemos nos atentar ainda mais para informagdes e procurar ainda mais conhecimento para que possamos intervir de maneira eficaz, cessando problemas
existente.
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Chronobiological profile, physical fitness and excessive daytime
sleepiness in schoolchildren

Understanding Chronobiology is knowing how the biological rhythm of the human organism is processed. Physical fitness is mainly stimulated during childhood
and youth, as it is at this stage where the motor and cognitive systems are most vulnerable to learning. The choice of the theme is justified because it feels the
need to deepen the theoretical and practical knowledge about the subject. The objective of this research is to analyze the chronobiological profile, physical fitness
and excessive daytime sleepiness in schoolchildren of both sexes in the municipality of Lavras da Mangabeira/CE. The following research is characterized by field,
intentional, composed of 72 students, from public high schools. Data were collected using the Horne and Ostberg questionnaire, sleepiness table and Proesp Brasil
tests. Data analysis was performed using descriptive statistics. The results show us that the majority of students are within the healthy zone, have an evening
chronobiological profile, in only one test the result found was negative. However, it is concluded that we must pay even more attention to information and seek
even more knowledge so that we can intervene effectively, ceasing existing problems.
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INTRODUGAO

Sao considerados fatores importantes que influem no processo de sono-vigilia nos humanos alguns
deles sdo: sexo, idade, perfil cronobioldgico, duragdo do sono e variagdes genéticas. Desde os primdrdios o
ciclo claro/escuro é avaliado o mais relevante dos ritmos de mamiferos, ja que eles se guiavam pela luz do
sol, lua e estrelas, porém nos seres humanos, depois da invencdo da energia elétrica, os parametros de
sincronizacao foram mudados ja que agora ha luz mesmo a noite, nos casos de situagdes de trabalho e estudo
noturno, viagens e costumes agora adotados como televisdo e internet, estdo associados a dessincronizarao
dos ritmos circadianos. Com isso podem acorrer dificuldades para adormecer e acordar, isso pode refletir
diretamente no trabalho ou estudo, ao tentar cumprir com todos os compromissos, o ser pode ocasionar
uma perca de horas de sono podendo adquirir sonoléncia diurna excessiva (SANTOS et al., 2016).

Segundo Pereira et al. (2016), os jovens no Brasil, ndo atingem os niveis ideais de aptidao fisica, ele
fala ainda que problemas relacionados a saide dos mesmos estdo relacionados ao baixo nivel de aptiddo
fisica, lembrando que aptiddo fisica é estimulada na infancia. No entanto ainda hoje por muitas vezes
sabemos que na escola, ndo consta um professor formado em educacdo fisica que possui embasamento
tedrico e pratico para que a crianca seja estimulada da maneira correta, e com isso aumentando seu acervo
motor tendo melhora na coordenagdo motora, resisténcia fisica e melhor no cognitivo.

A reducdo do sono e a dificuldade de se manter ativo durante o dia, acontece devido a perturbacado
do ciclo de sono—-vigilia podendo afetar o desempenho fisico e cognitivo, favorecendo o desenvolvimento de
doencgas cardiovasculares e metabdlicas, elas podem ser diabetes e obesidade, por isso o disturbio do ciclo
sono-vigilia tem sido considerado um problema de salde publica que precisa de medidas e estratégias para
seu tratamento, é ai onde entra a atividade fisica que é uma importante aliada, trazendo melhora na saude
fisica e social, aumentando a capacidade funcional e qualidade de vida (BERNARDO et al., 2018).

Em relacdo ao sono entende-se que este é essencial para o crescimento fisico, a estabilidade
emocional, o comportamento e a manutencdo da fung¢do cognitiva do individuo, em especial do adolescente,
justificando que este se encontra nesse periodo em crescimento e precisa preservar seu sono em total
equilibrio de tempo, para ndo perder o potencial de sua memdria, o que teria sérias consequéncias e
implicacOes para o seu sucesso na escola. Uma noite de sono com qualidade refletird no melhor desempenho
escolar e na maior motivacao para os estudos. Os pesquisadores no assunto garantem que a populagdo de
adolescentes precisa de em média oito a nove horas de sono toda noite para desempenhar de forma
adequada suas atividades cotidianas, bem como absorvem os beneficios fisicos e mentais que o sono
proporciona (VILELA et al., 2016).

O estudo desenvolvido tem sua justificativa a partir da necessidade de conhecer sobre as teorias
relacionadas ao tema, percebendo o qudo é importante investigar sobre o perfil cronobiolégicos, aptidao
fisica e a sonoléncia excessiva diurna, haja vista a pretensdo de buscar respostas para o problema existente.
Segundo Amaro et al. (2018), a falta do sono também pode ser prejudicial ao desempenho cognitivo que

envolve o aprendizado, o raciocinio légico, a memdria, os calculos matematicos, processamento verbais
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complexos, e tomadas de decisdes. Porem na sociedade moderna ha a necessidade de trabalhar em horarios
irregulares, compromissos sociais durante a noite, o que pode modificar os mecanismos da qualidade do
sono, sendo capaz de ocorrer estragos a saude fisica e mental do ser humano. Este estudo tem como
finalidade de identificar o perfil cronobioldgico, nivel de aptidao fisica e a sonoléncia diurna excessiva em
escolares em turmas do 32 ano do ensino médio no municipio de Lavras da Mangabeira/CE. Sendo aplicados

testes e questionarios.

METODOLOGIA
Caracterizagao e Participantes

A seguinte pesquisa se caracteriza de campo, intencional, composta por 72 alunos de ambos os sexos
de escolas da rede publica de ensino médio, as escolas visitadas foram: Escola de Ensino Médio Filgueiras
Lima (35); Escola em Tempo Integral Alda Ferrer Augusto Dutra (19) e Escola Profissional Professor Gustavo
Augusto Lima (18) no municipio de Lavras da Mangabeira/CE.

Os alunos que tiveram sua participagao tinham faixa etaria entre 15 a 17 anos. O tamanho da amostra
foi de 72 alunos que estavam dentro dos critérios de inclusdo e exclusdo, que sdo: ser aluno de uma das
instituicdes de ensino citadas acima, estar estudando o 32 ano do ensino médio, situar-se devidamente
matriculado e frequentando as aulas, estar na faixa etaria, aceitar participar de todas as fases da bateria de
testes e aceitar responder ao questionario condicionada a entrega do TCLE. Os critérios de exclusdo foram:
Estar ausente em algumas das etapas da pesquisa, ndo estd com trajes adequados para a realizagdo dos
testes, possuir algum tipo de limitacdo fisica devidamente comprovada que o impeca de realizar alguma das

fases do teste, ndo aceitar responder os questionarios.

Instrumentos e Procedimentos

A pesquisa sera efetivada mediante a aplicacdo de dois questionarios, o questionario de perfil
cronobioldgico aplicado sera o de Horne e Ostberg, que possui escala de 70 a 86 — matutino tipico, 59 a 69 —
moderadamente matutino; 42 a 58 —indiferente, 31 a 41 — moderadamente vespertino, 16 a 30 — vespertino
tipico. O segundo questionario serd a escala de Epworth, que tem como escala 0 a 10 normal; 11 a 16
sonoléncia leve; 17 a 20 sonoléncia moderada; 21 a 24 sonoléncia severa.

Os dois questionarios terdo seus resultados a partir da soma de seus escores, contara também com
aplicacdo de teste do PROESP BRASIL relacionados a aptidao fisica, os testes foram IMC que se utilizou uma
balanca digital da marca supermedy, foi também utilizado uma trena de fibra da marca sanny fixada na
parede um metro acima do solo, perimetro da Cintura (CC) a medida foi verificada por meio de uma fita
métrica, do ponto central entre a borda inferior da ultima costela e crista iliaca.

O proximo teste € a, razdo cintura estatura (RCE) que é definido por meio do calculo de divisdo entre
a medida da circunferéncia da cintura em centimetros e também da estatura (altura) em centimetros, teste

da aptiddo cardiorrespiratoria (corrida/caminhada dos 6 minutos), prevenindo corridas de velocidade
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mescladas com longas caminhadas, teste de flexibilidade (teste de sentar e alcangar) com uma fita estendida
no solo, a fita adesiva devera ser fixada no solo, o aluno tera que estar sem ténis, com os calcanhares em
cima da fita adesiva marcando 38 centimetros e os joelhos separados a 30 centimetros, com os joelhos
estendidos e as mdos uma acima da outra, sendo realizadas duas tentativas.

Todos os participantes foram informados dos procedimentos a serem adotados na pesquisa. Apds
aprovacdo e aceite da metodologia a ser empregada, os participantes foram orientados a assinar um Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) em acordo a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude.
A andlise se deu a partir dos dados coletados dos questiondrios e testes, com base na soma dos escores
coletados, foi observado a classificagdo na qual o aluno se encaixava e com isso pode-se identificar os niveis
de sonoléncia e seu perfil cronobioldgico, apds a aplicacdo dos questiondrios os alunos foram submetidos
aos testes, nos quais foram obtidos nimeros e através dos mesmos classificou-se os niveis de aptidao fisica.
O projeto foi submetido e aprovado ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio

(UNILEAO) como numero de parecer 3.704.572.

Anadlise de Dados

Foi utilizado o software JASP na versdo 0.9.0.1, para analise dos dados através de estatistica descritiva

por distribuicdo de frequéncia.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra se deu com 72 discentes de ambos os sexos do terceiro ano do ensino médio das escolas
publicas de Lavras da Mangabeira, com as medias de Idade 16,90+0,30 para o sexo masculino e 16,87+0,33
para feminino, com massa corporal 61,90+8,37 no sexo masculino e 53,11+7,81 para sexo feminino,
possuindo estatura de 1,73+0,06 para o sexo masculino e 1,59+0,63 para o feminino, e cintura com

71,45+4,23 para o sexo masculino e 66,02+7,09 para o feminino.
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Grafico 1: Valores de classificagdo da flexibilidade, resisténcia abdominal, capacidade cardiorrespiratéria, relagdo
cintura estatura, indice massa corporal e niveis de sonoléncia.

Os resultados do presente estudo nos deram os seguintes dados sobre sonoléncia, a maioria dos
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alunos tem os niveis de sonoléncia considerado normais, alguns tém sonoléncia leve e apenas uma minoria
sonoléncia moderada. De maneira geral, ha algum tempo a privacdo de sono é o fator principal associado a
sonoléncia excessiva, além disso, outros fatores bioldgicos, comportamentais e ambientais podem contribuir
para uma diminuicdo das horas de sono, como para o aumento da sonoléncia diurna excessiva (ROCHA et al.,
2009).

Os dados relacionados aos testes do PROESP BRASIL de Flexibilidade nos mostram que a maior parte
da populagdo de alunos esta na zona saudavel e uma pequena porcentagem na zona de risco. Encontrou-se
no teste de 6 minutos, onde os maiores niumeros dos alunos estdo dentro da zona de risco e apenas alguns
por cento estdo na zona saudavel. Ja no teste de RCE (relacdo cintura estatura), na qual quase todos estdo
dentro da zona saudavel e somente alguns individuos dentro da zona de risco. Nos valores de IMC (indice de
massa corporal), onde na sua maioria estdo dentro da zona saudavel e sé alguns na zona de risco, ja no teste
de resisténcia abdominal, percebemos que em sua maioria os alunos estdo dentro da zona saudavel onde
apenas uma pequena porcentagem se encontra em zona de risco.

Na aplicacdo dos questiondrios, verificou-se que todos os alunos possuem perfil cronobioldgico
Vespertino Tipico, o critério usado para comparagao foi o do questiondrio de Horne e Ostberg (inserir ano),
70 a 86 — matutino tipico; 59 a 69 — moderadamente matutino; 42 a 58 — indiferente; 31 a 41 —
moderadamente vespertino; 16 a 30 — vespertino tipico. A pessoa é caracterizada como vespertino porque
se adapta melhor a este periodo que compreende o hordrio das doze horas em diante. Assim, o perfil
vespertino tem rela¢do direta com o final da tarde e inicio da noite, pois, entende-se que é quando os
individuos se sentem mais indispostos para realizar as suas atividades cognitivas, didria (ALAM, 2012).

Para os resultados da escala de sonoléncia, foi utilizado a escala de Epworth, que tem como escores
0 a 10 normal; 11 a 16 sonoléncia leve; 17 a 20 sonoléncia moderada; 21 a 24 sonoléncia severa. Para os
resultados dos testes do PROESP, foi levado em conta as medidas de seguranga de zona saudavel, oferecido

pelo prdprio site.

Tabela 1: Resultados do PROESP por sexo.

Descritiva
AFRS Homens Mulheres

Média DP Média DP
IMC 20,79 3,19 20,88 2,65
RCE 0,41 0,03 0,41 0,36
FLEX 40,35 8,03 39,14 9,51
N° ABD 27,71 7,73 15,31 3,85
APT CARD 1492,58 361,71 886,85 94,19

Durante o estudo, podemos observar que somente no teste de resisténcia de 6 minutos de corrida,
os alunos entraram em sua maioria na zona risco, tento os escores de zona de corte sendo 1,119 m para o
sexo masculino e 1,079 m, para o sexo feminino, com base nos numeros encontrados, observamos que as
meninas tem a taxa de corte menor que os meninos, o que também foi encontrado no estudo de Minatto et
al. (2015) que mostra o baixo percentual de aptiddo cardiorrespiratéria, em alunos de Januaria/MG.

Também no estudo de Silva et al. (2010), que mostra os resultados semelhantes e Silva et al. (2015),
também afirmou ter encontrado mais meninos com baixos indices de aptidao fisica em relagdo as meninas.
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Ferrari et al. (2015), mostraram que durante os 30 anos de estudos aparentemente aconteceram uma baixa
nos niveis de aptidao fisica dos escolares de llhabela. Lembrando que os resultados dos estudos se deram
por métodos diferentes.

Estudos realizados pelo PROESP BRASIL revelam que certos niveis de aptiddo cardiorrespiratdria
(teste dos 6 minutos) podem ter haver com a ocorréncia de niveis elevados de colesterol, hipertensao arterial
e resisténcia a insulina. Nos demais testes contatou-se que niveis estdo dentro da zona de salde, comparados
com os parametros oferecidos pelo mesmo.

Coledam et al. (2016) nos diz que existe uma associacdo entre um avango da aptiddo
cardiorrespiratdria, com alunos praticantes das aulas de educacdo fisica, as quais normalmente sdo aplicadas
duas aulas por semana em cada turma, com isso os alunos sdo estimulados a se manterem sempre ativos,
fazendo algum tipo de atividades fisicas, sendo elas brincadeiras ou algum tipo de esporte.

O referente estudo vem nos mostrar que a populagao masculina 40,35% teve sua flexibilidade maior
que populagdo feminina com 39,40%, no estudo de Pereira et al. (2016) encontramos resultados contrarios,
mostrando que o publico feminino possui mais flexibilidade que o masculino. Os trabalhos tiveram os
mesmos testes para aferir os resultados. Segundo Martins-costa et al. (2015) outros fatores como a
sequéncia do crescimento dos segmentos corporais, podem interferir no desempenho normal, identificado
nos anos da puberdade pelo teste de flexibilidade de sentar e calgar.

Ja Godoi Filho et al. (2015) nos fala que as varidveis relacionadas a aptidao fisica durante a puberdade
apontaram resultados crescentes com o passar da idade, porem em relacdo a flexibilidade observou-se que
durante os 12 e 13 anos de idade aconteceu um declinio, onde veio a melhorar na chegada dos 18 anos, os
resultados baixos encontrados na puberdade, podem estar relacionados ao crescimento nos membros

inferiores e tronco-cefalico.

CONCLUSOES

O presente estudo constatou que os alunos do terceiro ano das escolas publicas de Lavras da
Mangabeira, possuem perfil cronobioldgico vespertino tipico, estdo dentro da zona saudavel nos parametros,
flexibilidade, abdominais, sonoléncia, relagado cintura estatura, mas no teste de aptidao cardiorrespiratéria
(teste de 6 minutos) os alunos em sua maioria entrardo em zona de risco.

Isso nos mostra o qudo importante é conhecer a realidades dos discentes, e que temos, que pesquisar
mais sobre o tema para que possamos entender os fatores externo que influenciam no desempenho dos
alunos. Para que possamos criar novas estratégias de ensino aprendizagem com base no estilo de vida levado
pelas novas geragdes. Investir nesse campo de pesquisa nos possibilitara entender e compreender os fatores
intrinsecos e extrinsecos existentes, que influenciam nos resultados finais dos alunos, com isso existird um

meio termo entre escola e estudante, podendo existir assim uma melhora no desempenho final do aluno.
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