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RESUMO

Objetivo: Avaliar a relagao entre nivel de atividade fisica, qualidade do sono e sua relagédo com
aptidéo fisica e saude de discentes da Universidade Estadual do Maranhdo. Metodologia:
Estudo observacional do tipo transversal. Foram coletados no periodo de setembro/2021 a
junho/2022, dados da composigao corporal, estatura, pressédo arterial, frequéncia cardiaca,
qualidade do sono, nivel de atividade fisica e aptidao fisica. O sono foi investigado através da
aplicacdo do questionario indice de qualidade do sono de Pittsburgh, o nivel de atividade fisica
foi mensurado pelo Questionario Internacional de Atividade Fisica, versao curta, para a analise
da aptidao fisica, foram aplicados quatro testes: flexibilidade, resisténcia abdominal, resisténcia
localizada, Volume de oxigénio (VO2) submaximo. Resultados: Participaram 80 universitarios,
sendo 50% do sexo masculino e 50% do sexo feminino, com média de idade de 23+4 e 23+3
anos, respectivamente. 47,5% dos homens e 47,5% das mulheres foram classificados como
muito ativo fisicamente. O sono de 55% dos homens e de 47,5% das mulheres, foi considerado
ruim. Os dados retratam uma flexibilidade muito fraca nas mulheres (22,5%). No teste de
abdominal, a classificacdo fraca foi de 87,5% para o sexo masculino e 97,5% para o sexo
feminino. Na resisténcia localizada, observa-se um parametro considerado fraco tanto nos
homens (47,5%) quanto nas mulheres (35%). O VO2 submaximo foi considerado ruim, sendo de
10% para o sexo masculino e 67,5% para o feminino. Conclusao: Houve um percentual alto de
discentes classificados como fisicamente ativos. Entretanto, alta foi a prevaléncia de sono ruim
e baixo nivel de aptidao fisica.

Palavras-chaves: Atividade Fisica, Qualidade do Sono, Aptid&o Fisica.
Abstract Inglés

Objective: To evaluate the relationship between physical activity level, sleep quality and its
relationship with physical fitness and health of students from Maranhdo State University.
Methodology: Observational cross-sectional study. Data on body composition, height, blood
pressure, heart rate, sleep quality, physical activity level and physical fitness were collected from
September/2021 to June/2022. Sleep was investigated through the application of the Pittsburgh
Sleep Quality Index questionnaire, the level of physical activity was measured by the International
Physical Activity Questionnaire, short version, for the analysis of physical fitness, four tests were
applied: flexibility, abdominal endurance, localized endurance, submaximal oxygen volume
(VO2). Results: Eighty college students participated, 50% male and 50% female, with a mean
age of 234 and 2313 years old, respectively. 47.5% of males and 47.5% of females were
classified as very physically active. The sleep of 55% of the males and 47.5% of the females, was
rated as poor. The data portrayed very poor flexibility in the women (22.5%). In the abdominal
test, the weak classification was 87.5% for males and 97.5% for females. In localized resistance,
a parameter considered weak in both men (47.5%) and women (35%) is observed. The
submaximal VO2 was considered bad, being 10% for males and 67.5% for females. Conclusion:
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There was a high percentage of students classified as physically active. However, the prevalence
of poor sleep and low level of physical fitness was high.

Keywords: Physical Activity, Sleep Quality, Physical Fitness.
Abstract Espaiiol

Objetivo: Evaluar la relacion entre el nivel de actividad fisica, la calidad del sonido y su relacion
con la aptitud fisica y la salud de los discentes de la Universidad Estatal de Maranhdo.
Metodologia: Estudio observacional de tipo transversal. Se recogieron datos sobre la
composicién corporal, la altura, la presién arterial, la frecuencia cardiaca, la calidad del suefio, el
nivel de actividad fisica y la aptitud fisica desde septiembre/2021 hasta junio/2022. El suefo se
investigé mediante la aplicacion del cuestionario del indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh,
el nivel de actividad fisica se midi6 mediante el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica,
version corta, para el analisis de la aptitud fisica se aplicaron cuatro pruebas: flexibilidad,
resistencia abdominal, resistencia localizada, volumen de oxigeno submaximo (VO2).
Resultados: Participaron 80 estudiantes universitarios, siendo el 50% hombres y el 50%
mujeres, con una edad media de 23+4 y 233 anos, respectivamente. El 47,5% de los hombres
y el 47,5% de las mujeres se clasificaron como muy activos fisicamente. El suefio del 55% de los
hombres y del 47,5% de las mujeres se considerd malo. Los datos muestran una flexibilidad muy
pobre en las mujeres (22,5%). En la prueba abdominal, la clasificacion débil fue del 87,5% para
los hombres y del 97,5% para las mujeres. En la resistencia localizada, se observa un parametro
considerado débil tanto en los hombres (47,5%) como en las mujeres (35%). El VO2 submaximo
se considerd malo, siendo del 10% para los hombres y del 67,5% para las mujeres. Conclusion:
Hubo un alto porcentaje de estudiantes clasificados como fisicamente activos. Sin embargo, la
prevalencia del mal suefio y del bajo nivel de condicion fisica era alta.

Palabras clave: Actividad Fisica, Calidad del Sueno, Condicién Fisica.
Abstract francés

Objectif: Evaluer la relation entre le niveau d'activité physique, la qualité du sommeil et sa relation
avec la condition physique et la santé des étudiants de I'Université d'Etat du Maranh3o.
Métodologie: Estudo observacional do tipo transversal. Les données sur la composition
corporelle, la taille, la pression artérielle, la fréquence cardiaque, la qualité du sommeil, le niveau
d'activité physique et la condition physique ont été recueillies de septembre 2021 a juin 2022. Le
sommeil a été étudié par I'application du questionnaire Pittsburgh Sleep Quality Index, le niveau
d'activité physique a été mesuré par I'International Physical Activity Questionnaire, version courte,
pour l'analyse de la condition physique, quatre tests ont été appliqués : flexibilité, endurance
abdominale, endurance localisée, volume d'oxygéne submaximal (VO2). Résultats: 80 étudiants
ont participé, dont 50 % d'hommes et 50 % de femmes, avec un age moyen de 2314 et 23+3 ans,
respectivement. 47,5 % des hommes et 47,5 % des femmes ont été classés comme trés actifs
physiquement. Le sommeil de 55% des hommes et de 47,5% des femmes était considéré comme
mauvais. Les données révelent une trés faible flexibilité chez les femmes (22,5%). Dans le test
abdominal, la classification faible était de 87,5% pour les hommes et de 97,5% pour les femmes.
Dans la résistance localisée, on observe un paramétre considéré comme faible tant chez les
hommes (47,5%) que chez les femmes (35%). La VO2 submaximale a été considérée comme
mauvaise, étant de 10% pour les hommes et de 67,5% pour les femmes. Conclusion: Un
pourcentage élevé d'étudiants a été classé comme physiquement actif. Cependant, la prévalence
d'un mauvais sommeil et d'un faible niveau de condition physique était élevée.

Mots-clés: Activité physique, qualité du sommeil, condition physique.
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INTRODUGCAO

Anualmente, por meio de Processos Seletivos de Acesso a Educacdo Superior muitos
jovens buscam o sonho de acessar uma graduagao. Ao ingressarem no ensino superior, muitos
desses ndo sabendo que a jornada académica € muito exigente, acabam se deparando com
novos desafios que por vezes interferem na adeséo a pratica de atividade fisica impactando na
qualidade do sono, aptidao fisica e outras adversidades que causam maleficéncias a saude do
académico (BENAVENTE et al., 2014; FERREIRA; JESUS; SANTOS, 2015).

Dentre esses fatores, o sedentarismo vem sendo um dos principais problemas de saude
publica associado com desigualdades socioeconémicas, tecnoldgicas entre outros fatores
(FERREIRA; ANDRADE, 2021). Com o inicio da globalizagdo varios aspectos tecnoldgicos,
sociais e de trabalho tém contribuido no baixo nivel de atividade fisica na sociedade ocasionando
maleficios a saude das pessoas, pois alguns estudos tém mostrado que o sedentarismo e fatores
socioecondmicos tem sido um dos principais acarretadores de doengas crbnicas nao
transmissiveis, como diabetes, doencas coronarianas e cardiacas (MALTA, 2016; SILVA, 2021).

A Organizagdo Mundial Da Saude OMS recomenda no minimo 150 a 300 minutos de
atividade fisica aerdbica moderada a vigorosa semanalmente para adultos, sendo recomendavel
também para quem vive com doencgas crdnicas ou incapacidades, pois a pratica de atividade
fisica promove inumeros beneficios a saude humana (OPAS; OMS, 2021).

Nao obstante, a qualidade e quantidade do sono faz parte da manutencao da saude, pois
é durante o sono que ocorrem varios efeitos fisioldgicos no organismo que promovem a liberagao
de horménios, diminuigdo de estresse e produgao de proteinas que desempenham importante
papel no sistema imune do individuo (SHUKLA; BASHEER, 2016).

Do exposto, percebe-se a importancia de um estudo que investigue o nivel de atividade
fisica, qualidade do sono e também aptidao fisica de universitarios, pois esses fatores podem
impactar na qualidade de vida e no rendimento escolar especialmente nesse periodo da
pandemia, onde o isolamento social impactou direto na vida dessa populacgao.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi avaliar a relagao entre nivel de atividade fisica,
qualidade do sono, e sua influéncia com aptidao fisica e saude de discentes da UEMA. Bem
como, mensurar o nivel de aptidao fisica entre discentes universitarios, investigar a qualidade do
sono e sua relagdo com aptidao fisica e saude entre discentes universitarios, investigar o nivel
de atividade fisica e sua relacdo com aptidao fisica e saude entre discentes universitarios.

METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como estudo observacional do tipo transversal,
realizado com discentes da Universidade Estadual do Maranh&o (UEMA). A coleta de dados
ocorreu no periodo de setembro/2021 a junho/2022. Para a realizagdo deste projeto foi
disponibilizado virtualmente dois questionarios e também, aplicados presencialmente, alguns
testes de aptidao fisica.

Participaram deste estudo académicos com idade entre 17 a 60 anos de ambos 0s sexos,
regularmente matriculados nos cursos de Letras Licenciatura em Lingua Portuguesa e
Literaturas da Lingua Portuguesa e Educacdo Fisica Licenciatura, ambos o0s cursos
disponibilizados pela Universidade Estadual do Maranh&o no Campus de Sdo Jo&o dos Patos.

Os voluntarios desta pesquisa foram informados sobre o estudo e sua participagdo sem
recompensa financeira, e apds a aceitagao por meio da conscientizagcédo através do termo de
consentimento livre esclarecido estando ciente da sua participacéo voluntaria e que a qualquer
momento poderia desistir de participar da pesquisa.
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Os critérios de inclusdo foram: estar devidamente matriculado na Universidade Estadual
do Maranhao em um dos cursos disponiveis presencialmente no campus de Sdo Jodo dos Patos
(Letras ou Educacao Fisica), cursando entre o primeiro e o ultimo periodo dos respectivos cursos.
Os critérios de exclusao no estudo foram: preencher de forma incompleta o questionario,
preencher os espacgos disponiveis com letras ou algarismos que ndo consigam ser identificados,
nao comparecer nos dias de realizacdo das coletas das variaveis de forca, flexibilidade e
composi¢cado corporal ou possuir alguma limitagdo fisica como, hérnia de disco, ruptura de
ligamento em alguma articulagdo, dores crbénicas dentre outras que impossibilitassem em realizar
os testes.

Inicialmente, para selegédo dos voluntarios, foi utilizado divulgagao da pesquisa em redes
sociais como: Instagram, WhatsApp e Facebook. Além disso, foi enviado um post e um pequeno
texto para os voluntarios explicando os objetivos e como seria a participagdo dos mesmos na
pesquisa e apds o académico aceitar participar da pesquisa, ja eram orientados a nao praticarem
exercicios algumas horas antes da coleta de dados (para que nao tivesse alteragées nos
resultados coletados) e também era marcado um horario que o discente tivesse disponibilidade
para poder realizar os testes e responder os questionarios.

Para participar os académicos tinham que ter um tempo disponivel de aproximadamente
40 minutos, para realizar os testes e responder os questionarios pelo google forms, vale destacar
que a internet necessaria para responder os questionarios foi disponibilizada pelos responsaveis
do trabalho.

A afericdo do peso corporal foi feita utilizando uma balanga digital de controle corporal de
corpo inteiro HBF — 514 ORMON que suporta até 150 kg. Na medigédo da altura foram usadas
duas fitas métricas fixadas em uma parede plana sem rodapés, outra fita métrica do mesmo
modelo foi usada no teste de flexibilidade (GAYA; GAYA, 2021). Para aferir a pressao arterial
foi usado monitor de presséao arterial automatico de bragco modelo HEM-7122 da marca Omron.

Na avaliacdo da frequéncia cardiaca foi usado o oximetro de pulso para dedo da marca
Mediclini do modelo AS-302-L. Um aplicativo metrénomo instalado em um celular foi usado no
teste de Volume de Oxigénio (VO2) submaximo. Um banco feito de madeira com altura de 40,6
cm de altura foi usado também no teste de vo2 submaximo. No teste de vo2 submaximo o banco
é utilizado com o seguinte procedimento: o voluntario deve subir e descer durante 3 minutos em
uma frequéncia um ritmo de 21 e 22 passadas por minuto, isso tanto para homens quanto para
mulheres, sendo que o aplicativo metrobnomo marca 86 e 88bpm, ao completar 3 minutos, o
participante fica de pé durante 5 segundos para ser verificada sua frequéncia cardiaca.

Um Adipdmetro Cientifico da marca Sanny foi utilizado para medir a espessura das dobras
cutaneas dos avaliados e também um colchonete da marca natural fitness com densidade 50,
revestimento de napa e com as seguintes dimensdes: 90 x 45 x 4 cm (C x L x A) foi usado nos
testes de aptidao fisica. Para avaliar a qualidade do sono foi utilizado o questionario padronizado
de Pittsburgh contendo perguntas subjetivas sobre habitos de sono durante o ultimo més
(Bertolazi, 2008).

Para avaliacdo do Nivel de Atividade Fisica foi usado o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ) versao curta (LIMA, et al., 2019) que além de ser um questionario muito
aceitavel, a sua versao curta facilita o individuo responder. O IPAQ classifica o nivel de atividade
fisica do individuo como: muito ativo, ativo, irregularmente ativo nivel A e irregularmente ativo
nivel B ou sedentario (PARDINI, 2008).

Para avaliar aptidao fisica voltada a saude, foram utilizados quatro testes: flexibilidade
(sentar e alcancar no banco de Wells adaptado), resisténcia abdominal em 1 minuto, resisténcia
localizada flexdo de brago em 1 minuto (GARCIA et al., 2019). Ja no teste vo2 submaximo foi
usado o protocolo de Katch e Mcardle, 1984 (ARAUJO, 1984). Na avaliagdo do percentual de
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gordura foi usado o protocolo de (GUEDES-GUEDES, 1994) sendo que no sexo feminino foram
usadas as medidas: subescapular, supra iliaca e coxa; e masculina triceps, supra iliaca e
abdominal.

Na avaliagao da flexibilidade foi usado o teste de sentar e alcangar com uma fita métrica
estirada e fixada ao solo, sendo colocada uma marcacao de 30 centimetros de comprimento de
fita adesiva de maneira perpendicular na marcagao de 38 centimetros. O participante avaliado
se posicionava sentado com os membros inferiores estendidos no solo e descalgo com os
calcanhares separados a uma largura de 30 centimetros tocando a fita adesiva fixada na
marcagao dos 38 centimetros. Com as maos uma sobre a outra e sem flexionar os joelhos o
voluntario estendia-se para frente o tentar tocar na parte mais distante possivel na fita métrica
sendo necessario ficar nessa posi¢cédo por alguns segundos para que seja marcada a distancia
alcancada. No total eram duas tentativas com 30 segundos de intervalo (GAYA; GAYA, 2021).

Resisténcia abdominal: foi utilizado o teste de abdominal em 1 minuto, o participante
avaliado era posicionado em decubito dorsal sobre um colchonete e um dos responsaveis pela
pesquisa 0 segurando e apoiando seus pés ao solo. Antes do participante se posicionar no
colchonete era feita uma demonstracdo, por um dos autores desse trabalho, explicando a
maneira correta de realizar o teste, logo apds vermos que o voluntario estava preparado um dos
responsaveis pela pesquisa proferia o determinado momento em que o individuo deveria iniciar
o teste, sendo que o mesmo deveria realizar um numero maximo de abdominais em 1 minuto,
tocando os cotovelos nas coxas e encostando novamente as costas no colchonete a cada
repeticao (GAYA; GAYA, 2021).

Resisténcia dos membros superiores: foi utilizado o teste de flexdo de braco, onde os
voluntarios tiveram que realizar o maior numero de flexdes/extensbes em decubito ventral
durante 1 minuto e os homens tinham direito a quatro apoios, enquanto as mulheres dois a mais
totalizando seis. Antes do teste era explicado e demostrado por um autor do trabalho a maneira
certa de realizar em ambos 0s sexos.

Duvidas ou incertezas foram sanadas pelos responsaveis pela aplicagdo das questoes,
de forma a nao permitir que os sujeitos se comunicassem entre si. Os alunos tiveram tempo
ilimitado para concluir os questionarios e suas identidades foram mantidas em sigilo. Este estudo
foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Estadual do
Maranhao/UEMA, com o numero de parecer: 47642921.10000.5554.

Apos a coleta dos dados, foi realizada uma tabulagdo dos dados em planilhas do
programa de computador Microsoft Excel® versao 2019. A analise descritiva inclui-se o calculo
da média, porcentagem e seus respectivos intervalos de confianga de 95% (IC95%). As variaveis
guantitativas foram descritas como médias e desvios-padrao. As variaveis qualitativas foram
expressas como numeros absolutos e porcentagens. Além disso, foi aplicado o teste de
correlagdo de Pearson entre as variaveis nivel de atividade fisica e qualidade do sono.

RESULTADOS

Participaram deste estudo 80 universitarios, onde 40 (50%) foram do sexo masculino e 40
(50%) do sexo feminino. Em relagdo a idade dos voluntarios do estudo foi obtida uma média
entre os participantes de 23+4 para os homens e 2313 para as mulheres.
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Figura 1. Caracterizagdo do Nivel de Atividade Fisica em Discentes de Uma Instituicdo Publica
Superior, 2022.
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Um total de 19 (47,5%) de voluntarios masculinos e 19 (47,5%) femininos foram
classificados como muito ativo, ja na segunda classificagdo 14 (35%) dos homens foram
classificados como ativo e 14 (35%) do publico feminino também, dando sequéncia, o percentual
de participantes diagnosticado como irregularmente ativos de nivel A foi de 5 (12,5%) para o
sexo masculino e 4 (10%) para o feminino nos individuos classificados como irregularmente
ativos nivel B 2 (5%) foram masculinos e 3 (7,5%) feminino, ja com a classificagdo de sedentario
nao houve nenhum participante, disponivel na figura 1.

O questionario indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh que avalia a qualidade do sono
nos ultimos 30 dias foi usado para verificar a qualidade do sono dos participantes. Foram
classificados com uma qualidade de sono boa 15 (37,5%) dos homens e 14 (35%) das mulheres,
por seguinte 22 (55%) do publico masculino tiveram o sono considerado ruim e 19 (47,5%) das
mulheres também, ja no diagndstico de disturbio do sono 3 (7,5%) dos homens apresentaram
esse diagnostico 7(17,5%) das mulheres, disponivel na figura 2.
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Figura 2. Caracterizacdo do Nivel da Qualidade do Sono em Discentes de uma Instituicdo
Publica Superior, 2022.
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Tabela 1. Classificacdo da aptidao fisica dos universitarios

Variaveis Masculino n= (40) Feminino n= (40)
Idade (Anos) 23+4 23+3
Percentual de gordura

Excelente 14 (35%) 10 (25%)
Bom 9 (22,5%) 7 (17,5%)
Acima da média 3 (7,5%) 20 (50%)
Média 8 (20%) 3 (7,5%)
Abaixo da média 5(12,5%) -
Ruim 1(2,5%) -
Muito ruim - -
Flexibilidade

Muito fraca 2 (5%) 9 (22,5%)
Fraca 2 (5%) 1(2,5%)
Regular 7 (17,5%) 6 (15%)
Alta 6 (15%) 6 (15%)
Muito alta 23 (57,5%) 18 (45%)
Abdominal

Fraca 35 (87,5%) 39 (97,5%)
Regular 3 (7,5%) 1(2,5%)
Médio 1(2,5%) -
Bom 1(2,5%) -
Excelente - -
Flexao de brago

Excelente 5(12,5%) 1(2,5%)
Acima da média 1(2,5%) 1(2,5%)
Média 6 (15%) 10 (25%)
Abaixo da média 9 (22,5%) 14 (35%)
Fraco 19 (47,5%) 14 (35%)
Vo2 maximo

Excelente 8 (20%) -
Bom 9 (22,5%) 2 (5%)
Acima da média 9 (22,5%) 2 (5%)
Média 9 (22,5%) 7 (17,5%)
Abaixo da média 4 (10%) 27 (67,5%)
Ruim 1(2,5%) 2 (5%)
Muito ruim - -

Nota: Dados expressos em frequéncia, percentual, média e desvio padrao.
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Figura 3. Teste de Correlacao de Pearson Entre o Nivel de Atividade Fisica e Qualidade do Sono
em Discentes de uma Instituicdo Publica Superior, 2022.
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Conforme observado na figura 1, alguns participantes deste estudo foram classificados
como individuos irregularmente ativos nivel A que praticam 150 minutos de atividade fisica
semanal. Passar muitas horas sentado assistindo televisdo ou trabalhando em escritérios e nao
praticar atividades que geram gastos caldricos que promovam beneficios a saude pode acarretar
0 aparecimento de doengas crdnicas, por exemplo, que vém sendo um dos principais desafios
da saude publica.

Um estudo de Carvalho et al. (2015), o qual teve como titulo “Associagao entre fatores de
risco cardiovascular e indicadores antropomeétricos de obesidade em universitarios de Sao Luis,
Maranh&o, Brasil” realizado com 968 universitarios obteve dados semelhantes, que também
indicam riscos a saude como, o sedentarismo elevado, consumo exacerbado de alcool e
obesidade abdominal que favorecem o desenvolvimento de doengas cardiovasculares.

Acredita-se que o nivel de atividade fisica ativo presente nos universitarios estudados se
da por conta de as aulas ja terem voltado a ser presencial e tanto as aulas praticas, quanto o
deslocamento até a universidade pode ajudar nessa vida ativa.

Gbomez-Lopez et al. (2010), em seu estudo sobre barreiras percebidas por estudantes
universitarios na pratica de atividades fisicas, avaliou fatores que atrapalham os estudantes a
realizarem regularmente atividade fisica e concluiu que a falta de tempo, estresse e o cansago
que gera um desanimo foram os que mais interferiram nessa condigéo.

Durante a Pandemia da COVID-19 houve um aumento de sedentarismo e outros
comportamentos sedentarios, porque a partir do inicio da pandemia em 2020, no Brasil varios
decretos e outras medidas de contencéo da proliferagcédo do virus fizeram com que as pessoas
ficassem mais tempo em casa e tudo isso junto com nervosismo, medo de adoecer e fatores
sociais aumentaram o percentual de sedentarismo, principalmente no publico universitario. Onde
com as aulas remotas e sobrecarga de trabalhos académicos, diminuem a pratica de atividade
fisica desse publico (CELORIO-SARDA et al., 2021; REYES-OLAVARRIA et al., 2020).

A prevaléncia de qualidade do sono ruim em mais de 50% dos participantes deste estudo
€ um indicador que preocupa, pois interferem na qualidade de vida desse publico e aumenta as
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chances de desenvolverem doencas crénicas futuramente. A quantidade e qualidade do sono
ruim também estdo associados a fatores como, obesidade, sedentarismo, ingestédo exagerada
de alcool e estresse como relata os resultados do estudo desenvolvido por Vasconcelos et al.
(2013).

Esse estudo de Vasconcelos et al. (2013) avaliou a correlagdo entre indicadores
antropométricos e qualidade do sono em 702 universitarios brasileiros utilizando o indice de
Qualidade do Sono de Pittsburgh. Eles obtiveram resultados interessantes, pois a prevaléncia
de obesidade foi maior entre os universitarios que tinham um bom sono. Ja os estudantes que
possuiam um sono ruim, as medidas de circunferéncias abdominal, cervical e excesso de peso
foram mais elevados n&o estando dentro do padrao saudavel considerado pela ciéncia.

O disturbio do sono foi mais frequente em mulheres com um percentual de 17,5% e
apenas 7,5% em homens, acredita-se que pelo fato de que maioria das vezes a mulher tem mais
tarefas de casa para fazer e juntamente com as atividades académicas, elas acabam sofrendo
mais com problemas de sono do que os homens.

Estudo realizado por Carone et al. (2020) com o titulo “fatores associados a disturbios do
sono em estudantes universitarios” concluiu que a ma qualidade do sono foi maior entre o publico
feminino corroborando com os nossos achados.

Os resultados desta pesquisa divergem com outros trabalhos como o de Araujo et al.
(2014) que acharam em universitarios considerados ativos uma melhor qualidade do sono e que
pode ser consequéncia dos beneficios do exercicio fisico praticado regularmente.

Além disso, acredita-se que pelo fato de que boa parte dos estudantes terem sido
considerados ativos e apresentar um percentual alto de qualidade do sono ruim se deve porque
muitos ja estdo no final do curso tendo muito trabalho e disciplinas praticas como, basquetebol,
handebol e futebol o que ajuda na melhora do nivel de atividade fisica e até mesmo o
deslocamento até a universidade, por outro lado, esse montante de disciplinas pratica pode
sobrecarregar o fisico e emocional do discente fazendo com que o mesmo além do cansago
fisico possa dormir tarde da noite fazendo atividades académicas interferindo assim na qualidade
do sono dos mesmos.

Outra hipdtese seria que por um grande numero de participante deste estudo ser dos
ultimos periodos do curso muitos estdo estagiando no contraturno de aulas a tarde sobrando
apenas o horario da noite para fazer seus trabalhos académicos e praticarem algum tipo de
exercicio, acreditamos que isso pode sobrecarregar os universitarios e causar piora na sua
qualidade do sono.

Fonsena; Santos e Matos, (2021) em seu estudo sobre avaliagao do perfil antropométrico,
nivel de atividade fisica e aptiddo fisica dos discentes de uma universidade publica achou
resultados semelhantes aos do presente trabalho, ja que a flexibilidade encontrada foi
considerada abaixo da média no sexo feminino, ndo estando dentro do padrao saudavel.

Com a aplicacdo do teste de correlacdo de Pearson, encontrou-se uma correlagao
negativa entre a variavel nivel de atividade fisica e qualidade do sono obtendo o valor de R = -
0,67. Com isso, mostra-se que universitarios que tem um bom nivel de atividade fisica possuem
melhor qualidade do sono e consequentemente uma melhor aptidao fisica relacionado a saude.
Entende-se que quanto mais ativo for o individuo, consequentemente tera uma aptidao fisica boa
e otima qualidade do sono e melhor consumo de oxigénio entre outros beneficios.

De acordo com a Organizagdo Mundial da saude, (2021) saude é resultado de muitos
comportamentos humanos que tém relagcéo direta com o bem estar fisico, mental e social das
pessoas e nao apenas a auséncia de doengas. Com isso, ter uma excelente aptidao fisica é
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relevante e ajuda muito na qualidade de vida das pessoas e diminui os riscos ao desenvolvimento
de doencas crénicas ndo transmissiveis (GUAN; GAO, 2022).

Estudo realizado por Mesquita et al. (2018) com universitarios observou uma prevaléncia
de aptidao fisica ruim maior entre as mulheres o que € semelhante aos dados aqui encontrados,
onde um numero alto de universitarias femininas nao foram classificadas com uma aptidao fisica
ideal.

Analisando os resultados de aptidao fisica observou-se que os universitarios masculinos
tiverem melhores resultados quando comparados com o sexo feminino, tanto nos testes de
flexibilidade e abdominais quanto nos demais. Entre as variaveis da aptidao fisica a que
apresentou pior condi¢gdo entre os discentes foi o abdominal com a classificagdo fraco para
ambos os sexos 87,5% no masculino e 97,5% para o feminino.

Estudos dessa natureza s&o cada vez mais necessarios em especial pelo momento da
grave crise sanitaria no mundo, em particular no Brasil que comprometeu diferentes setores da
sociedade dentre eles o da Educacao Superior.

CONCLUSOES

Conclui-se que boa parte dos universitarios estdo com o nivel de atividade fisica muito
boa. Em contrapartida foi evidenciado que mais de 50% dos estudantes foram diagnosticados
com a qualidade do sono ruim, o que ja se torna preocupante pois ha a probabilidade de
desenvolvimento de doengas cronicas futuramente, ja que a quantidade e qualidade do sono tém
grande importancia da qualidade de vida humana. Além disso, foi encontrada uma baixa aptidao
fisica em quase todas as variaveis, sendo mais prevalente no sexo feminino.

No momento pandémico em que o mundo vem passando, muitas politicas publicas ja
foram criadas para melhorar o ensino e qualidade de vida de universitarios como, por exemplo,
a Universidade Estadual do Maranh&o disponibilizou atendimento psicologico online e gratuito,
oferta de chips com internet para aqueles que nao tem acesso facil a internet, e-books
informativos de como cuidar melhor da saude na pandemia e outras medidas que precisam ser
fortalecidas e aperfeicoadas para que a saude em geral de universitarios possa melhorar nesse
tempo de graduagdo na universidade.

Além disso, a criacdo de novas pesquisas com essa tematica € de grande importancia
para identificar tais problemas e assim novas politicas publicas possam ser criadas beneficiando
a saude de universitarios.
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