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RESUMO

A pratica regular de atividade fisica e a qualidade do sono s&o fundamentais para a
saude, principalmente na adolescéncia, fase de intensas mudangas que podem
comprometer esses aspectos. A inatividade fisica e os disturbios do sono relacionam-
se a prejuizos fisicos, emocionais e cognitivos, aléem de afetar o desempenho escolar.
Nesse contexto, este estudo teve como objetivo descrever os niveis de atividade fisica
e a qualidade do sono de estudantes do curso técnico em Meio Ambiente do Instituto
Federal da Paraiba (IFPB), Campus Sousa. Refere-se a uma pesquisa quantitativa e
descritiva, realizada com 60 adolescentes de ambos 0s sexos, que responderam a
uma ficha de anamnese, ao Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ —
versao curta), ao Indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI-BR) e a Escala de
Sonoléncia de Epworth (ESS-BR). Os resultados indicaram que 60% dos participantes
apresentaram nivel insuficiente de atividade fisica, 30% moderado e 10% elevado. Em
relacdo ao sono, 100% demonstraram ma qualidade e 59% relataram sonoléncia
diurna excessiva. Nao foram observadas diferengas relevantes entre 0s sexos quanto
a qualidade do sono, embora 0s meninos tenham apresentado maior prevaléncia de
inatividade fisica. Conclui-se que a relacéo entre baixos niveis de atividade fisica e
distarbios do sono configura um quadro preocupante, reforcando a necessidade de
intervencées no ambiente escolar que estimulem a pratica regular de exercicios,
promovam habitos de sono saudaveis e orientem o uso moderado de dispositivos
eletrénicos.

Palavras-chave: Atividade fisica. Qualidade do sono. Adolescentes.



ABSTRACT

Regular physical activity and quality sleep are essential for health, especially during
adolescence, a period of intense change that can compromise these aspects. Physical
inactivity and sleep disorders are linked to physical, emotional, and cognitive
impairments, in addition to affecting academic performance. In this context, this study
aimed to describe the physical activity levels and sleep quality of students in the
Environmental Engineering program at the Instituto Federal da Paraiba (IFPB), Sousa
Campus. It is a quantitative and descriptive study conducted with 60 adolescents of
both sexes, who completed a medical history form, the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ — short version), the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI-BR),
and the Epworth Sleepiness Scale (ESS-BR). The results indicated that 60% of
participants had insufficient physical activity, 30% moderate, and 10% high. Regarding
sleep quality, 100% reported poor sleep quality, and 59% reported excessive daytime
sleepiness. No significant differences were observed between the sexes regarding
sleep quality, although boys had a higher prevalence of physical inactivity. The
conclusion is that the relationship between low levels of physical activity and sleep
disorders is worrying, reinforcing the need for interventions in the school environment
that encourage regular exercise, promote healthy sleep habits, and encourage
moderate use of electronic devices.

Keywords: Physical activity. Sleep quality. Adolescents.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica é entendida como qualquer movimento corporal executado
pelos musculos esqueléticos que leva a um consumo de energia (Caspersen; Powell;
Christenson, 1985; Brasil, 2021). Um estado intricado e fundamental para a
sobrevivéncia, visto como uma exigéncia biolégica vital para todos, pois facilita a
restauracéo fisica e mental (Gajardo et al., 2021). Por sua vez, a qualidade do sono é
considerada subjetivamente com base no nivel de bem-estar individual em relagéo a
todos os aspectos da experiéncia de dormir, que podem resultar em respostas
positivas ou negativas (Nelson; Davis; Corbett, 2022). As desordens do sono sdo cada
vez mais predominantes na sociedade contemporanea, e problemas na qualidade e
na regularidade do sono podem ocasionar disfun¢des ao longo do dia, estando ligadas
a tensao, enxaquecas e depressao (Umar et al., 2022).

De acordo com as diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a
pratica regular de atividade fisica é indispensavel para a manutenc¢édo da saude, pois
traz diversos beneficios, como o fortalecimento fisico, melhoria da saulde
cardiovascular, do bem-estar e do sono, além de fortalecer o sistema imunolédgico
(OMS, 2020). A OMS aponta que até 5 milhdes de Obitos anuais poderiam ser
prevenidos com adoc¢do de habitos mais ativos. Suas diretrizes de 2020, evidenciam
que todos, independentemente da idade ou das capacidades fisicas, se beneficiam
da prética regular de atividade fisica, ser insuficientemente ativo esta associado a um
aumento de 20% a 30% no risco de morte prematura (Organizacdo Pan-Americana
da Saude, 2020; OMS, 2024).

A rotina regular de exercicios fisicos desempenha um efeito consideravel na
melhora da qualidade do sono de um individuo, conforme a analise de regressao
logistica, a probabilidade de dificuldades associadas a qualidade do sono é
expressivamente menor em pessoas que se exercitam regularmente em comparativo
com aquelas que levam uma vida sedentaria (Han, 2023). Segundo o Ministério da
Saude (2021), criancas e adolescentes devem praticar pelo menos 60 minutos diarios
de atividade fisica moderada a vigorosa. A combinacdo de privagdo de sono e
sedentarismo em adolescentes, especialmente quando dormem menos de 8 horas por
noite, esta associada a prejuizos no julgamento, alteracdo no humor, aumento de
disturbios como ansiedade e depressao, e maior risco de obesidade (Melo et al., 2020;
Sousa et al., 2020).
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A associagdo entre o comportamento sedentario com o tempo de telas,
influéncia negativamente a salude do sono, o que ocorre devido a luz brilhante, que
causa excitacao fisiolégica com informacdes circadianas e reducdo da melatonina
(Kim et al., 2020; Roche et al., 2018; Silva, 2020). A melatonina, que facilita o sono
natural, é liberada predominantemente no inicio da noite e sua producgéo € inibida pela
luz do ambiente, reduzindo ao longo do dia, de modo que a presenga de luz durante
a noite pode nao apenas suspender 0 sono, como também gerar desordens no ritmo
circadiano do ciclo vigilia/sono, alterando a secrecao de melatonina e impactando as
atividades diarias (Vasey et al., 2021). Por isso, a OMS recomenda que adolescentes
durmam entre 8 e 10 horas por noite, a fim de garantir o equilibrio fisico e mental
(OMS, 2024).

Diante disso, surge o0 seguinte questionamento sobre como se apresentam a
qualidade do sono e os niveis de atividade fisica dos estudantes do curso técnico em
Meio Ambiente do IFPB, Campus Sousa. Desse modo, esta pesquisa se justifica em
razao da elevada preocupacédo com a qualidade do sono entre adolescentes e pelas
consequéncias que a inatividade fisica pode gerar nesse processo. Constatou-se que
a falta de atividade fisica, combinada ao uso prolongado de dispositivos eletrénicos e
a carga escolar elevada, vem comprometendo a saude fisica e mental dos
adolescentes. Ademais, a pesquisa tem como propdsito fornecer dados que possam
subsidiar acoes pedagdgicas no contexto escolar, incentivando estilos de vida mais
saudaveis e favorecendo o desempenho académico dos estudantes. Desse modo, o
presente estudo teve como objetivo descrever a qualidade do sono e 0s niveis de
atividade fisica de estudantes do curso técnico de meio ambiente do IFPB Campus
Sousa.
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2 METODOLOGIA
2.1 CARACTERIZAGAO DA PESQUISA

Trata-se de um estudo quantitativo e descritivo, no qual foi realizado no IFPB
Campus Sousa e, segundo Gil (2008), esse tipo de pesquisa emprega métodos
estatisticos para a obtengéo e interpretacdo de dados, visando a mensuracao de

fendbmenos sociais.

2.2 AMOSTRA
A amostra foi composta por 60 estudantes do ensino meédio do curso técnico
de meio ambiente integrado ao ensino médio, de ambos 0s sexos, todos regularmente

matriculados no IFPB Campus Sousa.

Critérios de Inclusao:
v' Estar regularmente matriculado na Instituicdo de Ensino no curso
técnico de meio ambiente;
v' Teridade ente 14 — 17 anos;
v Disponibilidade para participar;

Critérios de Exclusao:
v" Nao assinar o termo de consentimento;
v Se recusar a qualquer etapa da pesquisa;

v Nao responder o questionario de forma correta;

2.3 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

A ficha de anamnese (Apéndice A), foi o primeiro instrumento utilizado para a
coleta de dados, com o objetivo de reunir informacdes especificas dos participantes,
como nome, idade, sexo, entre outros dados relevantes para definicdo do perfil dos
mesmos.

Para os dados de nivel de atividade fisica, foi utilizado o Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), em sua versao curta (Anexo B), elaborado
pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) em 1994 e validado para a populagéao
brasileira por Matsudo (2001). A versao reduzida do IPAQ inclui, uma visdo clara sobre
os habitos de exercicio dos individuos, avalia atividades em trés categorias: atividades

de intensidade leve, moderada e vigorosa, além de incluir perguntas sobre o tempo
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gasto em atividades de lazer, transporte e trabalho. Sdo quatro blocos de perguntas,
cada um deles subdividido em itens “a” e “b”, totalizando oito questbes que abordam
a frequéncia (em dias) e duracao (em horas e minutos) da pratica de atividades fisicas.
Para avaliar o nivel de atividade fisica, foi utilizada a tabela de classificagdo do IPAQ,
que categoriza o individuo como: muito ativo, ativo, irregularmente ativo A ou B, ou
sedentério. Esses sdo os niveis considerados para a analise em conjunto com as
demais variaveis.

Para mensurar a percepcao sobre a qualidade do sono, utilizou-se a versao
brasileira do indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI-BR) (Anexo C),
validada para a populagéo brasileira pelo estudo conduzido por Bertolazi (2011). Essa
versdao do PSQI inclui 10 perguntas: as quatro primeiras referem-se a informacoes
como horarios e duracao do sono — por exemplo, a que horas o participante se deita
ou quanto tempo leva para adormecer; a quinta pergunta esta dividida em 10 causas
que dificultam o sono, cujas respostas devem, identificar de maneira objetiva, com que
frequéncia o participante enfrentou essas dificuldades; a sexta questao solicita que o
participante avalie a qualidade do proprio sono em um dos quatro niveis oferecidos;
as perguntas sete, oito e nove abordam, respectivamente, o uso de medicamentos
para dormir, dificuldades em manter-se acordado durante o dia e a falta de disposicao;
a ultima questdo é voltada aqueles que compartilham o quarto com outra pessoa,
contendo quatro perguntas relacionadas a percepcdo de ronco e outros sinais
observaveis.

A qualidade do sono, conforme o PSQI, foi avaliada seguindo as instru¢des de
pontuacao e referéncia por Del Rio (2017), nas quais os componentes previamente
descritos sdo somados para gerar uma pontuacgao total que pode varia de 0 a 21, e
escores acima de 5 indicam ma qualidade do sono. E amplamente utilizado em
pesquisas e praticas clinicas para identificar problemas de sono e medir o impacto de
intervencoes.

A versdo brasileira da Escala de Sonoléncia de Epworth (ESS-BR) (Anexo D),
validada por Bertolazi et al. (2009), também foi aplicada. Trata-se de um questionario
que apresenta oito situacdes cotidianas, nas quais o participante atribui, para cada
uma, um escore de 0 a 3 segundo a probabilidade de cochilar: nenhuma (0), leve (1),
moderada (2) ou alta (3). A soma dos pontos permite estratificar a sonoléncia diurna
em trés faixas: sono normal (1-6 pontos), sonoléncia moderada (7—8 pontos) e
sonoléncia anormal (9-24 pontos).
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2.4 PROCEDIMENTOS DA COLETA DE DADOS

Na primeira etapa da pesquisa, a pesquisadora se apresentou na direcao
escolar bem como na coordenagao do curso de meio ambiente, no Instituto Federal
de Educacao, Ciéncia e Tecnologia da Paraiba (IFPB) com o objetivo de aplicar a
pesquisa para seu Trabalho de Conclusao de Curso (TCC). Na ocasiao, foi solicitado
autorizacéo junto a diretoria do instituto para a realizacdo da coleta de dados. A
autorizacdo foi concedida, o projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica
em pesquisa e os dias para a aplicagao dos questionarios foram acordados entre as
partes envolvidas.

Posteriormente, os alunos das turmas de 12, 22 e 32 ano foram convidados a
participar de forma voluntaria, mediante a assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice B) e o Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido (TALE) (Apéndice C), pois por se tratar de uma pesquisa com estudantes
do ensino médio, esses termos foram importantes e apresentados tanto aos
profissionais da gestao escolar quanto aos alunos a qual fizeram parte da pesquisa, a
aplicacéao foi organizada por turmas e por tipos de questionarios.

Durante uma semana, os termos foram entregues aos estudantes,
acompanhados das devidas explicagdes quanto a sua finalidade. Na semana
seguinte, ap6s a devolucao dos termos devidamente assinados, 0s alunos receberam
a ficha de anamnese e o questionario IPAQ para preenchimento. Em seguida, foram
aplicados o questionario de qualidade de sono de Pittsburgh e a Escala de Sonoléncia
de Epworth. Ambos os instrumentos foram acompanhados de orientagdes claras, a
fim de garantir a compreensao de cada item por parte dos estudantes.

2.5 TRATAMENTO E ANALISE ESTATISTICA DOS DADOS

Os dados obtidos dos questionarios foram analisados utilizando técnicas de
estatistica descritiva. Inicialmente, foram calculadas as medidas descritivas, como
média, desvio padrao, e frequéncia, para descrever as caracteristicas das variaveis.
A andlise foi realizada com o auxilio dos softwares SPSS for Windows (versao 18.0)
e Microsoft Excel for Windows.
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2.6 CONSIDERACOES ETICAS

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa, de acordo com
o protocolo de aprovacao n? 6.016.892, as consideracdes éticas foram fundamentais
para assegurar a integridade e a protecdo dos participantes. Como a pesquisa
envolveu individuos, diversas precaugbes foram tomadas para garantir a
conformidade com os principios éticos, conforme estipulado pela Resolugdo n®
466/2012 do Conselho Nacional de Saude, que estabelece as diretrizes e normas
reguladoras para pesquisas envolvendo seres humanos no Brasil. Dentre as agbes
realizadas destacam-se: a obtencdo do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
e o0 Termo de Assentimento Livre e Esclarecido. A pesquisa respeitou a confiabilidade,
anonimato e a protecao dos dados dos individuos. Foi assegurada a minimizacao dos
riscos, segurancga dos participantes e adotado as providencias necessarias sobre a
pesquisa.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa descritiva teve a participacao de 60 estudantes, sendo 73% do sexo
feminino e 27% do sexo masculino.

No grafico 1 sdo demonstrados os dados associados a avaliagdo geral do nivel
de atividade fisica dos estudantes do ensino médio do curso técnico em Meio
Ambiente. Observa-se que grande parte dos alunos foi classificada como
insuficientemente ativa (60%), enquanto uma parte menor foi considerada
moderadamente ativa (30%) e apenas uma fracao reduzida se destacou como muito
ativa (10%).

Grafico 1 — Nivel de atividade fisica dos estudantes do curso técnico de Meio Ambiente

NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA

60%

= ATIVO INSUF ATIVO = MUITO ATIVO

Fonte: criado pelo préprio autor.

Os resultados demonstram que a maioria dos adolescentes ndo cumprem as
recomendacgdes de pratica de atividade fisica. Segundo Soares et al. (2023),
constatou-se uma reducao significativa na taxa de adolescente ativos ao longo dos
anos de 2009 a 2019. Esse achado respalda os resultados do presente estudo, em
gue 60% dos alunos foram classificados como insuficientemente ativos. O referido
panorama € corroborado por estudos recentes, como o de Souza et al. (2022), que
identificou alta prevaléncia de insuficiéncia de atividade fisica nos adolescentes,
apontando cerca da metade dos pesquisados com nivel de atividade fisica
insuficiente.
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Além disso, no estudo de Moura et al. (2021) notaram que o0s niveis
insuficientes de atividade fisica dentre os individuos em contexto escolar estavam
associados ao maior tempo de tela e menor duracdo do sono. Essas variagdes
ocorrem conforme caracteristicas sociodemograficas. A pesquisa ora apresentada
complementa as informagdes do trabalho atual, sugerindo que a baixa pratica de
atividade fisica pode estar relacionada a multiplos aspectos do estilo de vida dos
adolescentes.

Para tornar a analise mais detalhada, foi realizada a separacéao dos dados por
sexo, a fim de verificar possiveis diferengas entre os grupos. No grafico 2, percebe-se
gue 0s meninos apresentam maior indice de inatividade em comparagao as meninas:
69% deles foram classificados como pouco ativos, enquanto as meninas esse
percentual foi de 57%.

Cabe ressaltar que o numero de participantes do sexo feminino foi superior ao
do masculino, fator que pode ter influenciado na distribuicdo dos resultados. Em
relacdo ao nivel ativo, os percentuais mostram-se préximos entre os dois grupos: 29%
das meninas e 31% dos meninos. Entretanto, a discrepancia mais evidente ocorreu
no nivel muito ativo, no qual 14% das meninas foram incluidas, ao passo que nenhum

dos meninos atingiu essa categoria.

Grafico 2 — Nivel de atividade fisica dos estudantes dos cursos técnicos em Meio
Ambiente divididos por género

NIVEL DE ATIVIDADE FISICA POR SEXO

80%

69%
70%

60% 57%
50%

40%

29% 31%

30%
20% 14%
10%
0%
0%
ATIVO MUITO ATIVO INSUF ATIVO

SEXO FEMININO SEXO MASCULINO

Fonte: criado pelo proprio autor.
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Com base nos resultados obtidos, podemos observar que no contexto de nossa
pesquisa, 0s meninos apresentaram valores maiores de pratica insuficiente ao ser
comparado com as meninas. Embora pesquisas nacionais recentes indiquem que
adolescentes, em geral, demonstram baixa pratica de atividade fisica, sendo as
meninas frequentemente as mais afetadas (Santi et al., 2023; Bentes et al., 2023), na
presente pesquisa foi observado um padrao diferente, no qual os meninos
apresentaram maior insuficiéncia. Essa observacdo evidencia que aspectos
comportamentais e contextuais podem exercer maior influéncia sobre a pratica de
atividade fisica dos meninos.

Mesmo que De Camargo et al. (2021) descrevam que meninas apresentam
mais barreiras na realizacao de atividades fisicas, os resultados do presente trabalho
mostram que outros fatores, como niveis insatisfatérias de atividade fisica,
disponibilidade de tempo ou influéncias culturais, parecem impactar mais os meninos,
explicando a prevaléncia mais elevada de insuficiéncia registrada neste grupo. Logo,
essas evidéncias confirmam a necessidade de politicas e estratégias que incentivem
a pratica de atividade fisica entre adolescentes do sexo masculino, considerando
fatores comportamentais, sociais e culturais que podem favorecer para a insuficiéncia
de atividade fisica.

No gréafico 3 sdo apresentados os resultados da classificacdo geral do indice
de qualidade do sono e da escala de sonoléncia dos participantes. Na imagem 1,
observa-se que 100% dos pesquisados tem um sono de ma qualidade, o que é
bastante preocupante. Ja na escala de sonoléncia, mostrada na imagem 2, verificou-
se que 59% dos alunos apresentam sonoléncia excessiva, enquanto 23% constam
baixa sonoléncia, 13% sonoléncia média e, por fim 5% sonoléncia excessiva grave.

Entao, é possivel notar que grande parte dos estudantes possui qualidade de

sono ruim, o que pode impactar diretamente na saude e rendimento escolar.
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Grafico 3 — indice de Qualidade do Sono e Escala de Sonoléncia dos estudantes.
QUALIDADE DO SONO ESCALA DE SONOLENCIA

0%

Iy

= SONOLENCIA EXCESS VA

100%
SONOLENCIA EXCESS VA GRAVE

B BOA QUALIDADE DO SONO = SONOLENCIA MEDIA
MA QUALIDADE DO SONO = BAIXA SONOLE NCIA

Fonte: criado pelo préprio autor.

Na imagem 1, observa-se que 100% dos pesquisados tém um sono de ma
qualidade. Ja na escala de sonoléncia, mostrada na imagem 2, verificou-se que 59%
dos alunos apresentam sonoléncia excessiva, enquanto 23% apresentam baixa
sonoléncia, 13% sonoléncia média e, por fim 5% sonoléncia excessiva grave. Assim
€ possivel que grande parte dos estudantes possui qualidade do sono ruim, o que
pode impactar diretamente a saude e o rendimento escolar.

As evidéncias mencionadas sdo consistentes com a dissertacdo de Dantas
(2021), que investigou adolescentes de instituicdes de ensino técnico federal do Rio
Grande do Norte, indicando que cerca de 71,6% apresentavam ma qualidade do sono.
Resultados semelhantes com a pesquisa atual, na qual 100% dos participantes
apresentaram ma qualidade do sono e 59% apresentaram sonoléncia excessiva,
enquanto 23% constam baixa sonoléncia, 13% sonoléncia média e 5% sonoléncia
excessiva grave. Estas observacbes mostram que esse problema é bastante comum
entre adolescentes do Nordeste brasileiro, 0 que pode impactar negativamente na
saude e aprendizagem escolar desse grupo especifico.

Em outro estudo, Silva (2023) verificou que 60,2% dos adolescentes
manifestavam ma qualidade do sono, sendo que 21,6% informaram ter transtornos
relacionados ao sono. Tanto Silva (2023) quanto o presente estudo evidenciam uma
alta prevaléncia de disturbios do sono entre estudantes do ensino médio, destacando
a necessidade de estratégias de intervencéao voltadas para a promog¢ao do bem-estar
fisico e mental desse grupo. Além disso, Batista et al. (2022) indicaram que
adolescentes com sono de ma qualidade apresentam maior tendéncia a desenvolver
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dores musculoesqueléticas, enfatizando a importancia de propiciar habitos de sono
adequados para a manutencao da saude fisica e do desempenho escolar.

No gréafico 4, é possivel observar a qualidade do sono separada por sexo.
Constata-se que nao houve diferenca significativa entre os géneros, uma vez que
ambos os alunos apresentaram ma qualidade do sono nessa classificacdo, o que
representa um fator preocupante.

Grafico 4 — Qualidade do sono dos estudantes por sexo.
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Fonte: criado pelo proprio autor.

Sabe-se que a ma qualidade do sono em adolescentes € consideravelmente
reconhecida. Marques (2017) ja destacava que essa realidade é frequente no contexto
escolar, indicando que o comprometimento do sono se mantém ao longo do tempo e
constitui um fator relevante tanto para a saide quanto para o desempenho académico
dos estudantes.

No artigo De Araujo et al. (2021), ndo houve diferenga significativa na
comparacao da ma qualidade do sono entre 0s sexos, entretanto isso nao reduz a
importancia dos resultados. A ma qualidade do sono é um fator que afeta diversos
aspectos da saude dos estudantes. Além disso, os autores identificaram associacao
entre sono inadequado e dor facial em adolescentes, o que reforga que dormir mal
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esta relacionado a desfechos adversos capazes de interferir na saude e o bem-estar
desses jovens.

Outro estudo Vianna et al. (2025) nao apontou diferenca consideravel nos
escores de qualidade do sono entre adolescentes dos géneros masculino e feminino.
No entanto, observou-se que altos valores do PSQI, estavam relacionados a maior
interferéncia retroativa no desempenho da meméria episddica verbal. Essas
constatacdes confirmam o efeito negativo do sono inadequado para as funcdes
cognitivas importantes, mesmo na auséncia de diferenca entre os géneros.

No grafico 5, é representada a escala de sonoléncia dos alunos, dividida pelo
género. Entre as meninas 18% apresentaram baixa sonoléncia, 9% sonoléncia média,
66% sonoléncia excessiva e 7% sonoléncia excessiva grave. J& os meninos, 37%
apresentam baixa sonoléncia, 25% sonoléncia média, 37% sonoléncia excessiva e

nenhum apresentou sonoléncia excessiva grave.

Grafico 5 — Escala de sonoléncia por sexo
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Fonte: criado pelo proprio autor.

Pode-se perceber que a sonoléncia excessiva foi mais significativa entre o sexo
feminino, enquanto os meninos apresentaram menores indices, indicando uma melhor

qualidade de sono em comparacao com as meninas.
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Entretanto, é importante salientar que, nesta pesquisa, houve maior nimero de
participantes do sexo feminino.

Resultados semelhantes foram apontados por Barbosa et al. (2020), que, ao
verificarem adolescentes da coorte RPS em Sao Luis (MA), analisaram grande
ocorréncia de sonoléncia diurna excessiva, sendo mais pronunciada entre as meninas
em comparagdo aos meninos. Essa descoberta corrobora os resultados do trabalho
em questdo. Um estudo conduzido por Santos (2023) apresentou achados similares
aos do estudo atual, ao analisar adolescentes de Vieirdpolis—PB. Observou-se maior
prevaléncia de sonoléncia diurna excessiva entre as meninas, enquanto 0s meninos
apresentaram niveis mais elevados de atividade fisica e melhor qualidade do sono.
Esses resultados indicam que a pratica regular de atividade fisica contribui
positivamente para a qualidade do sono, especialmente entre os adolescentes do
sexo masculino.

Em sintese, 0 estudo de Souza et al. (2020) sublinha a significancia de habitos
comportamentais na sonoléncia diurna excessiva em adolescentes. Os pesquisadores
registraram que o uso de aparelhos celulares antes de dormir colabora para o aumento

da SDE, o que demonstra que fatores cotidianos podem intensificar a piora do sono.
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4 CONCLUSAO

O estudo em questao buscou descrever a qualidade do sono e o0s niveis de
atividade fisica dos estudantes do curso técnico em Meio Ambiente integrado ao
Ensino Médio do IFPB, Campus Sousa. Considerando a analise dos questionarios
aplicados, observou-se que a maior parte dos participantes apresenta niveis
insuficientes de atividade fisica, além de ma qualidade do sono e elevada sonoléncia
diurna. Esses achados revelam um panorama preocupante, visto que a combinacao
de inatividade fisica e disturbios do sono pode prejudicar a saude fisica, 0 bem-estar
emocional e o desempenho escolar dos estudantes.

Ao analisar os resultados por sexo, constatou-se que meninas apresentam
maiores indices de sonoléncia excessiva, indicando pior qualidade do sono quando
comparadas aos meninos. Por outro lado, os meninos demonstraram niveis
ligeiramente melhores de qualidade do sono, o que pode estar relacionado a
diferentes rotinas, habitos de sono e niveis de atividade fisica entre os géneros.

Assim, evidencia-se a necessidade de medidas de incentivo a pratica regular
de atividades fisicas e de estimulo a habitos de sono saudaveis. No contexto
educacional, essas intervengbes podem ser implementadas por meio de programas
de educacgado em saude e campanhas de conscientizacao sobre 0 uso de dispositivos
eletrénicos, especialmente a noite. Este estudo frisa a importédncia do meio escolar
como local estratégico para fomentar estilos de vida mais ativos e equilibrados.

Ademais, sugere-se que pesquisas futuras sejam feitas, considerando a
restricdo no tamanho da amostra, possibilitando uma investigacdo mais ampla das

variaveis envolvidas e proporcionando resultados mais consistentes e abrangentes.
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Turma:
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APENDICE B — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Titulo da pesquisa: NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA E QUALIDADE DO SONO EM
ESTUDANTES DO CURSO TECNICO DE MEIO AMBIENTE DO IFPB CAMPUS SOUSA
Pesquisador Responsavel: Vitéria Maria de Farias Lopes

Telefone de contato: (83) 981395093

E-mail: lopes.vitoria@academico.ifpb.edu.br

1. Seu filho estda sendo

convidado (a) a participar de uma pesquisa nesta instituicdo.

2. O proposito da pesquisa & verificar alguns dos principais fatores associados ao nivel de
atividade fisica e gqualidade do sono em estudantes do curso técnico de meio ambiente, sendo
utilizados as variaveis de nivel de atividade fisica e qualidade do sono. Esse estudo é
relevante diante da crescente preocupacé@o com os baixos niveis de atividade fisica e ma
qualidade do sono. Fatores como a rotina escolar intensa, o uso excessivo de dispositivos
eletrénicos e a falta de habitos saudaveis tem impactado negativamente o bem-estar fisico e
mental dos estudantes.

3. A participagao nesta pesquisa consistira em responder alguns questionarios. Assim
como em toda pesquisa cientifica que envolva participagdo de seres humanos, esta podera
trazer algum risco psicossocial ao participante, em variado tipo e graduagdes variadas, tais
como, constrangimento, sentimento de imposicdo para a participacdo na pesquisa, dentre
outros, mas salientamos que sua participagao € de carater voluntario, isto €, a qualquer
momento vocé podera recusar-se ou desistir de participar e retirar seu consentimento. Sua
recusa nao trara nenhum prejuizo em sua relagéo com o pesquisador ou com a Instituigéo de
ensino participante.

4. A participagao de seu filho, ndo acarretara nenhum preconceito, discriminagao ou
desigualdade social.

5. Os resultados deste estudo podem ser publicados, mas o nome ou identificacdo de seu
filho nao serao revelados.

6. Nao havera remuneragéo ou ajuda de custo pela participacdo. Quaisquer dlvidas que vocé
tiver em relacédo a pesquisa ou a participagao de seu filho, antes ou depois do consentimento,
serao respondidas por Vitéria Maria de Farias Lopes.

7. Assim, este termo esta de acordo com a Resolugao 466 do Conselho Nacional de Saudde,
de 12 de dezembro de 2012, para proteger os direitos dos seres humanos em pesquisas.
Qualquer duvida quanto aos direitos de seu filho como sujeito participante em pesquisas, ou
se sentir que seu filho foi colocado em riscos ndo previstos, vocé podera contatar o
pesquisador responsavel: Vitoria Maria de Farias Lopes, (83) 981395093,

lopes.vitoria@academico.ifpb.edu.br. Ou ainda o Comité de Etica em Pesquisa do Centro
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Universitario UNIESP- CEP/UNIESP/, telefone (83) 2106-3849, e-mail:
comite.etica@iesp.edu.br.

Li as informagbes acima, recebi explicagdes sobre a natureza, riscos e beneficios do
projeto. Assumo a participagdo de meu filho e compreendo que posso retirar meu
consentimento e interrompé-lo a qualquer momento, sem penalidade ou perda de beneficio.

Ao assinar este termo, nao estou desistindo de quaisquer direitos meus. Uma copia deste

termo me foi dada.

Impressao datiloscopica
do Responsavel legal
pelo Participante da
Pesquisa

Responsavel legal do participante da pesquisa

Vitéria Maria de Farias Lopes

(Pesquisador)
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APENDICE C — TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TALE)

TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TALE

Esclarecimentos,

Este é um convite para vocé participar da pesquisa: NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA E
QUALIDADE DO SONO EM ESTUDANTES DO CURSO TECNICO DE MEIO AMBIENTE
DO IFPB CAMPUS SOUSA, que tem como pesquisador responsavel Vitéria Maria de Farias
Lopes.

Esta pesquisa pretende verificar alguns dos principais fatores associados ao nivel de
atividade fisica e qualidade do sono em estudantes do curso técnico de meio ambiente, sendo
utilizados as variaveis de nivel de atividade fisica e qualidade do sono. Esse estudo &
importante devido a crescente preocupagdao com os baixos niveis de atividade fisica e ma
qualidade do sono.

Caso concorde com a participacao, vocé sera submetido a responder alguns
questionarios. Assim como em toda pesquisa cientifica que envolva participacao de seres
humanos, esta podera trazer algum risco psicossocial ao participante, em variado tipo e
graduagdes variadas, tais como, constrangimento, sentimento de imposicao para a
participacao na pesquisa, dentre outros, mas salientamos que sua participagdo € de carater
voluntario, isto €, a qualquer momento vocé podera recusar-se ou desistir de participar e retirar
seu consentimento. Sua recusa nao trara nenhum prejuizo em sua relagao com o pesquisador
ou com a Instituicao de ensino participante.

Vocé podera tirar suas duvidas ligando para o pesquisador Vitéria Maia de Farias
Lopes, através do numero: (83) 981395093. Email: lopes.vitoria@academico.ifpb.edu.br.

Os dados que vocé ira fornecer serdo confidenciais, e sendo divulgados apenas em
congressos e/ou publicagdes cientificas, ndo havendo divulgagao de nenhum dado que possa
Ihe identificar.

Esses dados serao guardados pelo pesquisador responsavel em local seguro e por
um periodo de 5 anos.

Se vocé tiver algum gasto pela sua participacao nessa pesquisa, ele sera assumido
pelo pesquisador e reembolsado.

Se vocé sofrer algum dano comprovadamente decorrente desta pesquisa, sera
indenizado.

Qualquer duvida sobre a ética desse estudo vocé devera entrar em contato com o
pesquisador responsavel: Vitéria Maria de Farias Lopes, (83) 981395093,

lopes.vitoria@academico.ifpb.edu.br. Ou ainda o Comité de Etica em Pesquisa do Centro
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Universitario UNIESP- CEP/UNIESP/, telefone (83) 2106-3849, e-mail:
comite.etica@iesp.edu.br.

Este documento foi impresso em duas vias. Uma ficara com vocé e a outra com o
pesquisador responsavel Vitéria Maria de Farias Lopes.

Consentimento Livre e Esclarecido

Ap0s ter sido esclarecido sobre os objetivos, importancia e o modo como os dados
serao coletados nessa pesquisa, além de conhecer os riscos, desconfortos e beneficios que
ela trara para a ciéncia e ter ficado ciente de todos os meus direitos,
eu , abaixo
assinado, concordo em participar da pesquisa: “NiIVEL DE ATIVIDADE FiSICA E QUALIDADE
DO SONO EM ESTUDANTES DO CURSO TECNICO DE MEIO AMBIENTE DO IFPB

CAMPUS SOUSA”, e autorizo a divulgacao das informagcdes por mim fornecidas em

congressos e/ou publicagdes cientificas desde que nenhum dado possa me identificar.

de de 2025.

Assinatura do participante da pesquisa

Vitéria Maria de Farias Lopes

(Pesquisador)
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ANEXO A — PARECER COM APROVAGAO DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA

CEP CENTRO UNIVERSITARIO W
P o UNIESP asil

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
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ANEXO B — QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA (IPAQ)

IPAQ (VERSAO REDUZIDA)
As perguntas estio relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica na ULTIMA semana. As
perguntas incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por
exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sdo MUITO importantes. Por
favor responda cada questao mesmo que considere que ndo seja ativo. Obrigado pela sua participagio!

Para responder as questdes lembre-se que:

» Atividades fisicas VIGOROSAS sdo aquelas que precisam de um grande esforgo fisico e que fazem respirar
MUITO mais forte que o normal

» Atividades fisicas MODERADAS sdo aquelas que precisam de algum esforgo fisico e que fazem respirar UM
POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por pelo menos 10 minutos
continuos de cada vez:

1a Em quantos dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos em casa ou no
trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de
exercicio? dias por SEMANA ( ) Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo no total vocé gastou
caminhando por dia? horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da dltima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por pelo menos 10 minutos
continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dancar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar vélei
recreativo, carregar pesos leves, fazer servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar,
cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar moderadamente sua respiragao ou batimentos do
coracdo (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA): dias por SEMANA () Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos continuos, quanto tempo
no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia? horas: Minutos:

3a Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos
continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerdbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar
basquete, fazer servigos domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados
ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiracdo ou batimentos do coragdo. Dias por
SEMANA ( ) Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo no
total vocé gastou fazendo essas atividades por dia? horas: Minutos:

Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia, no trabalho, na escola ou
faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado estudando, sentado enquanto
descansa, fazendo ligdo de casa visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV, jogando video
game, bate-papo na internet e uso do computador para jogar e estudar. Ndo inclua o tempo gasto sentando
durante o transporte em 6nibus, trem, metrd ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana? horas min

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana? horas min
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ANEXO C — INDICE DE QUALIDADE DE SONO DE PITTSBURGH (PSQI-BR)

indice da qualidade do sono de Pittsburgh

As seguintes perguntas sao relativas aos seus habitos de sono durante o ultimo més somente.Suas
respostas devem indicar a lembranga mais exata da maioria dos dias e noites do ultimo més. Por favor,
responda a todas as perguntas.
1. Durante o altimo més, quando vocé geralmente foi para a cama a noite? hora
usual de deitar:
2. Durante o ultimo més, quanto tempo (em minutos) vocé geralmente levou para dormir a noite?

nimero de minutos:

3. Durante o ltimo més, quando vocé geralmente levantou de manha?hora
usual de levantar?

4. Durante o tltimo més, quantas horas de sono vocé teve por noite? (Esta pode ser diferente
do numero de horas que vocé ficou na cama)

Horas de sono por noite:

5. Durante o ultimo més, com que frequéncia vocé teve dificuldade para dormir porque vocé:
A) Nio conseguiu adormecer em até 30 minutos
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

B) Acordou no meio da noite ou de manha cedo
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

C) Precisou levantar para ir ao banheiro
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

D) Nio conseguiu respirar confortavelmente
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3

uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

E) Tossiu ou roncou forte
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

F) Sentiu muito frio

1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana
G) Sentiu muito calor

1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

H) Teve sonhos ruins

1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana
1) Tevedor

1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana



10.

J)  Outras razdes, por favor descreva:
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

Durante o ltimo més como vocé classificaria a qualidade do seu sono de uma maneira geral:
Muito boa Boa Ruim Muito ruim

Durante o 1ltimo més, com que frequéncia vocé tomou medicamento (prescrito ou porconta
propria) para lhe ajudar

1 = nenhuma no tltimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

No ultimo més, que frequéncia vocé teve dificuldade para ficar acordado enquantodirigia,
comia ou participava de uma atividade social (festa, reunidao de amigos)

1 = nenhuma no altimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

Durante o tltimo més, quao problematico foi pra vocé manter o entusiasmo (dnimo)para fazer
as coisas (suas atividades habituais)?

Nenhuma dificuldade Um problema leve

Um problema razoavel Um grande problema

Vocé tem um parceiro (a), esposo (a) ou colega de quarto?

A) Nio

B) Parceiro ou colega, mas em outro quarto

C) Parceiro no mesmo quarto, mas em outra cama
D) Parceiro na mesma cama

Se vocé tem um parceiro ou colega de quarto pergunte a ele com que freqiiéncia, noultimo
més vocé apresentou:

E) Ronco forte
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

F) Longas paradas de respiragdo enquanto dormia
= nenhuma no ltimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

G) Contragdes ou puxdes de pernas enquanto dormia
= nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

D) Episddios de desorientagdo ou confusdo durante o sono
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana

3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana

E) Outras alteragdes (inquietagdes) enquanto vocé dorme, por favor
descreva:
1 = nenhuma no ultimo més 2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana 4 = trés ou mais vezes na semana
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ANEXO D — ESCALA DE SONOLENCIA DE EPWORTH (ESS-BR)

ESCALA DE SONOLENCIA DE EPWORTH

Qual a probabilidade de vocé cochilar ou adormecer nas situagdes abaixo — e ndo apenas sentir-se
cansado?

Este questionario refere-se ao seu modo de vida habitual nos Gltimos tempos. Mesmo que ndo tenha
feito passado por alguma dessas situagdes ultimamente, tente imaginar como € que elas o afetariam.
Use a escala que se segue para escolher o nimero mais apropriado para cada situagao:

0 — nenhuma probabilidade de pegar no sono;

1 — ligeira probabilidade de pegar no sono;
2 — moderada probabilidade de pegar no sono;

3 — forte probabilidade de pegar no sono.

Probabilidadede
Situacdo Pegar no
sono

Sentado lendo um livro;

Sentado vendo televisao;

Sentado inativo em lugar publico (por exemplo, sala de

espera, cinema ou reuniao);

Como passageiro num carro durante uma hora sem

paragem;

Deitado descansando a tarde quando as circunstancias

permitem;

Sentado conversando com alguém;

Sentado calmamente ap6és um almogo sem ter bebido

alcool;

Ao volante parado no transito durante alguns minutos;

Pontuacdo de 0 a 9 - considerado normal.
Pontuagio de 10 a 24 - Procure um médico vocé pode ter distirbio do sono.
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