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RESUMO

O cronotipo é caracterizado pela preferéncia dos horarios de acordar e dormir
de cada individuo, com base nas atividades diarias. Assim, as relacbes de
diferentes cronotipos com os estilos de vida podem se tornar prejudiciais a
saude dos estudantes. A dessincronizacdo dos ritmos bioldgicos em
estudantes e a privagado do sono prejudicam o ciclo sonol/vigilia, ocasionando
cansaco, diminuicdo do desempenho nas atividade diarias e baixos niveis
cognitivos. Além disso, as demandas sociais e as atividades referentes ao
estudo, juntamente as responsabilidades com o trabalho, podem afetar o tempo
para a realizagao de atividade fisica. Desta forma, o objetivo deste estudo foi
identificar o perfil do cronotipo e do nivel de atividade fisica dos estudantes
universitarios do curso de Educacao Fisica da Universidade Federal Rural de
Pernambuco (UFRPE). A amostra foi composta por 77 estudantes, de ambos
0s sexos, do 1° ao 5° periodo, com idades entre 18 e 40 anos. A avaliagcéo
destes estudantes ocorreu na universidade, e para a coleta dos dados
utilizamos os seguintes questionarios: Questionario perfil do cronotipo de Horne
e Ostberg (1976) e o questionario internacional de atividade fisica (IPAQ),
versdo curta, para avaliagdo do nivel de atividade fisica. Referente ao
cronotipo, maior parte dos estudantes apresentaram cronotipo intermediario
(49,2%), ainda foram identificados individuos com cronotipo moderadamente
matutino (29,5%), moderadamente vespertino (11,5%) e definitivamente
matutino (9,8%). Estratificando por sexo, para as mulheres, 43,8%
apresentaram cronotipo intermediario, 31,3% moderadamente matutino, 15,6%
moderadamente vespertino e 9,4% definitivamente matutino. Ja os homens,
55,2% apresentaram cronotipo intermediario, 27,6% moderadamente matutino,
10,3% definitivamente matutino e 6,9% moderadamente vespertino. Com
relacdo ao nivel de atividade fisica, 46,8% dos estudantes da amostra geral
foram considerados ativos, 16,9% insuficientemente ativos e 18,2%
sedentarios. Na estratificacdo por sexo, obtivemos estes resultados: nas
mulheres, 60,6% foram consideradas ativas, 15,2% insuficientemente ativas e
15,2% sedentarias. Ja para os homens, 36,4% foram classificados como
individuos ativos, 18,2% insuficientemente ativos e 20,5% sedentarios. Com
base nos resultados, podemos concluir que os estudantes do curso de
educacao fisica da UFRPE sdo em sua maioria classificados como ativos e
com cronotipo intermediario.

Palavras-Chave: Cronotipo; Nivel de Atividade Fisica; Estudantes
Universitarios.



ABSTRACT

The chronotype is characterized by the preference of the waking and sleeping
times of each individual, based on daily activities. Thus, the relationships of
different chronotypes with lifestyles can become detrimental to the health of
students. The desynchronization of biological rhythms in students and sleep
deprivation impair the sleep / wake cycle, causing tiredness, decreased
performance in daily activities and low cognitive levels. In addition, social
demands and activities related to the study, together with job responsibilities,
can affect the time for physical activity. Thus, the aim of this study was to
identify the profile of the chronotype and the level of physical activity of
university students in the Physical Education course at the Federal Rural
University of Pernambuco (UFRPE). The sample consisted of 77 students, of
both sexes, from the 1st to the 5th period, aged between 18 and 40 years. The
evaluation of these students took place at the university itself, in data collection
we used the following questionnaires: Horne and Ostberg's chronotype profile
questionnaire (1976) and the international physical activity questionnaire
(IPAQ), short version, to assess the level of physical activity . Regarding the
chronotype, most students had an intermediate chronotype (49.2%), individuals
with a moderately morning chronotype (29.5%), moderately afternoon (11.5%)
and definitely morning chores (9.8%) . Stratifying by gender, for women, 43.8%
had an intermediate chronotype, 31.3% moderately morning, 15.6% moderately
afternoon and 9.4% definitely morning. Men, 55.2% had an intermediate
chronotype, 27.6% moderately morning, 10.3% definitely morning and 6.9%
moderately evening. Regarding the level of physical activity, 46.8% of students
in the general sample were considered active, 16.9% insufficiently active and
18.2% sedentary. In stratification by sex, we obtained these results: in women,
60.6% were considered active, 15.2% insufficiently active and 15.2% sedentary.
For men, 36.4% were classified as active individuals, 18.2% as insufficiently
active and 20.5% as sedentary. Based on the results, we can conclude that the
students of the physical education course at UFRPE are mostly classified as
active and with an intermediate chronotype.

Keywords: Chronotype; Physical Activity Level; College Students.
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1.0 - INTRODUGAO

A cronobiologia tem como objetivo estudar as caracteristicas temporais
da matéria viva, em todos os seus niveis de organizacéo, o que inclui o estudo
dos ritmos circadianos (Pereira et al, 2008). O ciclo sono/vigilia € um ritmo
bioldégico circadiano, com carater endégeno, que possui uma sincronizagao
ligada a fatores ambientais e genéticos variando num periodo temporal de 24
horas. Os ritmos biolégicos de cada individuo n&o sao iguais e podem variar de
acordo com os fatores ambientais e geofisicos ciclo claro/escuro
caracterizam-se por varios fatores, comportamentais, bioquimicos e
fisiolégicos, que englobam fenémenos diversos, como ciclo de reprodugao e
frequéncia cardiorrespiratoria (Menna-Barreto & Marques, 2003).

Neste contexto, o cronotipo é a preferéncia de cada individuo entre os
horarios de acordar e dormir durante um periodo temporal de 24 horas, Mello
(2002). Também ¢é responsavel em determinar em dados momentos do dia, a
predisposicdo dos individuos de acordo com os picos de energia ou de
cansaco. Nos altos picos de energia, ha indicagao para a pratica de atividades
fisicas e laborais com o intuito de gastar essa energia gerada, obtendo um
melhor desempenho durante sua realizagao (Cruz, 2017).

A dessincronizag¢ao dos ritmos circadianos em estudantes e a privagao
do sono prejudica o ciclo sono vigilia, ocasionando cansago, diminuicao do
desempenho nas atividades diarias e baixos niveis cognitivos. A variagédo
cronobiolégica causa alteragdes de comportamento referente as relagdes
sociais, e diminuigdo da atencdo e concentracdo. Assim, as demandas
individuais e sociais no que diz respeito ao trabalho e estudo, é o que provoca
a restricado e a diminuigdo do tempo de sono (Purim, 2016).

Sobre as demandas sociais, as relagdes diferentes dos cronotipos com
os estilos de vida acabaram se tornando prejudiciais a saude dos estudantes,
pois a desorganizagéo dos horarios diarios em comparagao ao reldgio biolégico
afeta a qualidade do sono, momento em que 0 organismo passa por uma

recuperagdo. Ocorrendo um melhor planejamento das atividades diarias,
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associado aos cronotipos beneficiaria ndo somente o desempenho académico
dos estudantes como também sua qualidade de vida, tendo tempo para a
aumentar a atividade fisica (Gangwar, 2018).

As demandas sociodemograficas organizacionais, especificamente as
atividades de estudo, além das responsabilidades referentes ao trabalho,
podem afetar o tempo disponivel dos estudantes na pratica de atividade fisica,
aumentando assim o indice de percentual de universitarios considerados
sedentarios ou inativos, por ndo realizarem atividade fisica em prol de sua
saude fisica e mental (McPherson; Mackay, 2018; Ansari, 2017; Akran, 2018).

Assim, surge a questao problema desta pesquisa, identificar o cronotipo
e nivel de atividade fisica de estudantes universitarios do curso de Educacao

Fisica da Universidade Federal Rural de Pernambuco (UFRPE).
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OBJETIVOS

Objetivo Geral

e Identificar o perfil do cronotipo e do nivel de atividade fisica em
académicos do curso de Educacéo Fisica da Universidade Federal Rural

de Pernambuco.

Objetivos Especificos

Em académicos do curso de Educacao Fisica:

® Descrever o perfil do cronotipo da amostra geral e estratificado por sexo;
® Descrever o perfil do nivel de atividade fisica da amostra geral e
estratificada por sexo.
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CAPITULO 1- FISIOLOGIA DOS RITMOS CIRCADIANOS

A cronobiologia € definida como um ramo contemporaneo que tem como
objeto de estudo a organizacao temporal dos seres vivos (AIRES, 2008).

Segundo Rotemberg et al. apud Martino (2001), os ritmos bioldgicos sao
de origem enddgena ou exdégena que se desenvolve no interior de um
organismo ou que se desenvolve a partir de fatores externos sendo
encontrados em todos os seres vivos sem excecdo, desde o nivel molecular
até em comportamentos e em diversas ocorréncias da organizagéo social.

Segundo Minati (2005, p.76) e Aires (2008), os ritmos bioldgicos podem
ser: circadianos, referentes ao dia solar ( 24 +/- 4 horas), s&o responsaveis por
praticamente todas as variaveis fisioldgicas e comportamentais de um
mamifero; os ritmos ultradianos (ciclos com menos de 24 horas, muitas
variaveis fisioldgicas apresentam ritmicidade ultradiana, como por exemplo, as
secregcdes hormonais; ou ritmos infradianos (ciclos com mais de 28 horas), por
exemplo, o ciclo menstrual feminino, assim como outros processos
reprodutivos, na maioria das espécies, apresenta uma flutuacdo animal ou
sazonal.

Os ritmos bioldgicos de cada individuo ndo s&o iguais e podem variar de
acordo com os fatores ambientais e geofisicos ciclo claro/escuro
caracterizam-se por varias causas, comportamentais, bioquimicas e fisiolégicas
que englobam fendmenos diversos, como ciclo de reprodugéo e frequéncia
cardiorrespiratéria (MENNA-BARRETO & Marques, 2003). Esta ritmicidade é
regulada pelo ciclo circadiano, estabelecido centralmente pelo nucleo
supraquiasmatico, que por sua vez € sincronizado pelo ciclo claro escuro por
um sinal hormonal, a melatonina, que é sintetizada pela glandula pineal durante
a fase escura do ciclo (CARDINALI, 1981; MOORE, 1983). Por efeito do

comando do sistema nervoso central, a glandula pineal comanda, através da
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melatonina, os ritmos circadianos e as mudancgas sazonais dos mamiferos. A
producao e secrecdo da melatonina, sdo maiores nos periodos do inverno com
noites longas comparado ao verao, com noites mais curtas (Arendt, 2005).
Portanto, a melatonina € uma substancia relevante para a sincronizagao
enddgena, que controla as produgdes secretérias de varias substancias, como
por exemplo o cortisol (Torres - Farfan et al, 2003).

O desempenho adequado do sistema de temporizagao e sincronizagao
permite uma adequacdo com os ciclos ambientais e proporciona um
desenvolvimento de antecipagdo, no que possibilitara ao organismo construir
recursos para se preparar para os eventos e atividades necessarias. Assim, a
regulacédo deste sistema circadiano é gerada a partir de fatores, como o ciclo -
sono vigilia, a regulagdo da temperatura corporal e metabolismo e a secrecéo
hormonal (Pereira, 2008, Bass & Takahashi, 2010). Portanto, o ritmo da
temperatura corporal € visto como um sinalizador para os ritmos circadianos, a
temperatura do corpo diminui durante o sono por volta das quatro horas da
manhd e comeg¢a a aumentar antes do inicio da vigilia. Este ritmo da

temperatura é inferido principalmente pelo sono e pelo exercicio (Mello, 2002).

1.2 - CRONOTIPO

O cronotipo é uma caracteristica do ser humano que representa as fases

circadianas individuais, que demonstram as preferéncias pelos horarios de
acordar e dormir num periodo temporal de 24 horas, que de acordo com estes
horarios podem apresentar um nivel maior ou menor de rendimento durante
suas atividades diarias (Levandovski, 2013). A desorganizagao base do ritmo
circadiano, por sua vez, causa fadiga, mal estar, sonoléncia, insOnia, dentre
outros sintomas Rocha et al apud Santos (2014). As atividades da vida diaria

estdo relacionadas por grande parte a alimentagéo e as agdes do dia a dia dos
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individuos, portanto leva-se em consideracdo complicagdes acerca da saude
dos sujeitos.

Deste modo, o cronotipo é classificado segundo a disposi¢cao para a
realizacdo de suas atividades diarias, Horne & Ostberg (1976). A partir disto,
em Horne & Osterberg, (1976) apud Gomes, Melo e Pereira (2008)
caracterizam os trés tipos de cronotipo. Sao eles:

a) os matutinos definitivos ou moderados, sdo mais ativos pela manha e
gostam de realizar poucas atividades no periodo noturno, nestas ocasides 0s
individuos demonstram cansaco e predisposicdo para 0 sono. S40 pessoas
que preferem dormir mais cedo, por volta das 22 horas e despertam também
mais cedo por volta das 5-7 horas da manha, acordando com mais disposi¢ao
para a realizagao de suas atividades diarias.

b) os vespertinos, que podem ser definitivos ou moderados, s&o pessoas
que costumam dormir e acordar tarde, ndo dorme antes da meia noite, como
também ndo acordam antes das nove horas da manha, sédo individuos que
demonstram um nivel de alerta e desempenho mais no periodo da tarde ou
noite

c) Por fim, individuos de cronotipos considerados indiferentes ou
intermediarios, sao aqueles que tanto faz acordar ou dormir cedo ou tarde, por
terem maior facilidade de adaptagcao dos horarios de sono - vigilia podendo
realizar suas atividades diarias em qualquer periodo do dia.

O fato de individuos realizarem suas atividades diarias em horarios que
nao condiz com seu reldgio bioldgico, pode acarretar problemas de saude que
afetam a qualidade de vida. Estes efeitos podem ser classificados como
imediatos ou de longo prazo, e podem afetar o sono, o ritmo circadiano, o
desempenho e a seguranga no trabalho, produzindo algumas alteragdes como
o aparecimento de disturbios digestivos, cardiovasculares e psiquicos (Araujo,
2002).

Assim, existem causas condicionantes que dificultam os estudantes de

poder produzir ou ter uma rentabilidade no seu processo ensino aprendizagem
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e condi¢gdes cognitivas, um deles é o social que esta diretamente ligado as
atividades diarias de cada individuo. Uma grande parte dos alunos estudam no
turno matutino e apds seguem para o trabalho, este problema esta ligado ao
sono e cansago. O processo de organizagdo dos nossos horarios ocorre num
periodo de 24 horas com horarios pré-definidos para cada atividade, trabalho,
faculdade, estudos e familia, esta regularidade dos horarios do dia influencia
diretamente na ritmicidade bioldgica, consequentemente na preferéncia pelo

horarios de sono (Lima; Kanufre, 2013).

1.3 - CRONOTIPO E DESEMPENHO EM ATIVIDADE FiSICAS E
COGNITIVAS

O ritmo circadiano influencia o0 modo como as pessoas se sentem
alertas, de acordo com a sua capacidade de realizar suas atividades cotidianas
(Araujo, 2002). Silva (2017) recomenda que os trabalhadores considerem o
horario de melhor desempenho para realizar suas atividades, respeitando seu
ritmo biologico. Para Xavier (2012), se as atividades do cotidiano estiverem
interigadas com os respectivos reldgios biolégicos de cada individuo, os
problemas de saude e das relagdes sociais poderiam ser minimizados. Assim,
a compreensao sobre a importancia, a influéncia dos cronotipos e desempenho
cognitivo e fisico traz grandes beneficios para individuos que tendem a
alcangar um desempenho ideal significativo na sociedade, em determinados
horarios (Facer-Childs, 2018).

A atividade fisica é considerada um comportamento voltado a opgéo do
individuo em movimentar parte ou todo o seu corpo voluntariamente, ocorrendo
assim, um gasto energético maior do que os niveis em repouso (Guedes,
2012). Portanto, considera que toda e qualquer atividade realizada por um
individuo no seu dia a dia que ocorra um gasto energético maior do que os

niveis em repouso € uma atividade fisica, o que ndo o caracteriza como um



19

individuo completamente ativo fisicamente. Para individuos adultos com faixa
etaria entre 18 a 64 anos, a Organizagdo Mundial da Saude (2010) recomenda
que estes realizem atividade fisica por pelo menos 150 minutos com
intensidade moderada durante a semana ou pelo menos 75 minutos de
atividade fisica devendo ser realizada com sessbes de 10 minutos de duracéo.
S6 é considerado ativo quando realiza pelo menos 300 minutos de atividade
fisica por semana ou que faz atividade fisica aerébica durante 150 minutos com
intensidade vigorosa.

Sobre a relagdo cronotipo e atividade fisica, Alam (2008) diz que o
cronotipo pode relacionar-se com a capacidade de adequagéo e o desempenho
de atividades diarias, nos momentos que sao requeridas mudancas de habitos
de sono que possam deliberar privacdo ou débito deste importante estado
funcional. Com isso, é importante evidenciar que o tempo médio de sono
considerado 6timo para um adulto € de 7 a 9h por noite, porém o periodo, a
duracao e a estrutura do sono variam entre cada individuo. Evidéncias relatam
que o sono e suas alteragbes podem interferir em algumas fungbes mentais,
como no aprendizado, memoria e regulacdo da secregao enddcrina e
autonémica. Deste modo, um sono considerado saudavel € aquele que tem
uma boa qualidade e quantidade determinada para manter um estado de vigilia
durante o dia, Santos (2014).

Portanto, quando ocorre a privagdo do sono o ciclo sono-vigilia é
alterado, nota-se interferéncias em relagao a dispersao de atencao e reducao
da capacidade perceptiva, isto ocorre normalmente em individuos cansados
fisica e/lou mentalmente (Bueno e Way, 2012). Os problemas sobre a ma
percepcdo de qualidade do sono, estdo relacionados aos problemas
sociodemograficos, que sofre influéncia pelo aumento das grandes tecnologias
(Hoelfelmanna, 2013). Assim, para que individuos de cronotipos diferentes
tenham um bom desempenho fisico e cognitivo, leva-se em consideragao que
fatores ambientais de fonte biolégica que pode ser uma influenciadora no

desempenho, é a hora do dia (Facer-Childs, 2018). Assim, considera-se que 0s
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ritmos biolégicos que controlam nossas fungdes fisioldgicas, bem como o
desempenho, ocorrem num periodo de um dia ou 24 horas (Mello, 2002).

A relagao do processo de aprendizagem de estudantes com diferentes
cronotipos, pode ocorrer na escola/universidade, em casa ou em momentos de
avaliagdes e seu efeito sobre o desempenho nos estudos acontece direta ou
indiretamente. O efeito direto esta ligado as horas do dia, ja o efeito indireto a
fatores, como a motivagado nos estudos, duracdo do sono e humor. Desta
forma, ha um impacto significativo no desempenho cognitivo dos individuos,
uma interpretacado acerca deste pode estar ligado também, a privagao cronica
do sono, situacdo na qual o organismo nao teve seu tempo correto de
recuperagao durante o sono, prejudicando assim as habilidades cognitivas e
dificuldades na concentragao (Zerbini, 2017).

A privagao do sono tardia influéncia também no desempenho fisico em
individuos ao longo das horas do dia durante o periodo de vigilia, em fungao do
relégio biologico (Silvero,2015). Também, a desorganizacdo da base dos
ritmos circadianos tem agdo negativa nos individuos como o mal-estar,
cansago, sonoléncia, indisposi¢do, insbnia e diminuicdo dos niveis de
concentragdo, consequentemente baixo nivel de atividade fisica (Campos,
2004; Arbinaga et al, 2019).
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CAPITULO 2 - MATERIAL E METODOS

2.1 - CARACTERIZAGAO DO ESTUDO

Trata-se de uma pesquisa do tipo observacional transversal, que envolve
estudantes do curso de graduacdo de Licenciatura em Educacgao Fisica da

Universidade Federal Rural de Pernambuco - SEDE.

2.2 - AMOSTRA

A amostra foi composta por estudantes do curso de Licenciatura em
Educacao Fisica da UFRPE, de ambos os sexos. A selecdo dos participantes
deste estudo teve como critérios de inclusdo: ser estudante do curso de
Licenciatura em Educacao Fisica e estar matriculado no respectivo semestre
de quando foi realizada a coleta.

Todos os participantes, apos receberem esclarecimentos sobre os
procedimentos e riscos aos quais seriam submetidos e aqueles que aceitaram
participar da pesquisa, receberam o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE) (Apéndice ).

2.3 - PROCEDIMENTO DE COLETA

O pesquisador foi em cada sala de aula e apresentou a pesquisa e seus
objetivos, aos alunos por sua vez foram esclarecidos de qualquer duvida que
eventualmente pudessem ter tido. Os questionarios foram preenchidos na
propria instituicdo no ano de 2019, na presencga do pesquisador com um tempo

estimado de 30 minutos, respeitando os direitos de privacidade e confiabilidade
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dos dados coletados. Cada participante respondeu aos dois questionarios, que

sdo autoaplicaveis e entregou ao pesquisador.

2.4 - INSTRUMENTOS

2.4.1 Questionario de Identificacao do cronotipo de Horne e Ostberg
(HO)

Para identificar o cronotipo, foi utilizado questionario de Identificagao do
cronotipo de Horne e Ostberg (HO) (1976), traduzido e validado para o
portugués por Cardinali et al. (1992). O questionario € composto por 09
questdes, baseadas na autodescri¢cao individual e a pontuagao os classifica de
acordo com suas respostas, 09 a 15 pontos como: definidamente matutino; 16
a 20 pontos: moderadamente matutino; 21 a 26 pontos: intermediario; 27 a 31
pontos: moderadamente vespertino e de 32 a 38 pontos: definidamente
vespertino. ANEXO 1.

2.4.2 Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)

Para avaliar o nivel de atividade fisica dos individuos foi aplicado o
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) (versao curta) ANEXO II.
Este questionario classifica o nivel de atividade fisica a partir da frequéncia e a
duracao das atividades fisicas realizadas pelos individuos durante sua rotina
diaria, separada em trés tipos: caminhada, atividades fisicas moderadas e
atividades fisicas vigorosas, de acordo com as respostas estes sao definidos
da seguinte forma: Sedentario; irregularmente ativo; irregularmente ativo A;

irregularmente ativo B; ativo; muito ativo.

A) Sedentario — N&o realiza nenhuma atividade fisica por pelo menos 10

minutos continuos durante a semana;
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B) Irregularmente Ativo — Consiste em classificar os individuos que praticam
atividades fisicas por pelo menos 10 minutos continuos por semana, porém de
maneira insuficiente para ser classificado como ativos. Para classificar os
individuos nesse critério, sdo somadas a duragao e a frequéncia dos diferentes
tipos de atividades (caminhadas + moderada + vigorosa). Essa categoria é
dividida em dois grupos:
e |rregularmente Ativo A — Realiza 10 minutos continuos de
atividade fisica, seguindo pelo menos um dos critérios citados:
frequéncia — 5 dias/semana ou duragdo — 150 minutos/semana e
o]
e Irregularmente Ativo B — N&o atinge nenhum dos critérios da

recomendacao citada nos individuos irregularmente ativos A;

C) Ativo — Cumpre as seguintes recomendacdes: a) atividade fisica vigorosa —
= 3 dias/semana e = 20 minutos/sessdo; b) moderada ou caminhada — = 5
dias/semana e = 30 minutos/sessao; c) qualquer atividade somada: = 5

dias/semana e = 150 min/semana;

D) Muito Ativo — Cumpre as seguintes recomendagdes: a) vigorosa — = 5
dias/semana e = 30 min/sesséo; b) vigorosa — = 3 dias/ semana e = 20

min/sessao + moderada e ou caminhada = 5 dias/ semana e = 30 min/sessao.

2.5 - ANALISE ESTATISTICA

Para analise dos dados foi utilizada estatistica descritiva, através do
software Microsoft Excel. Os resultados estdo mostrados como média * desvio
padrdo e distribuicdo de frequéncia e apresentados na forma de graficos e

tabelas.
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CAPITULO 4 - RESULTADOS

Os questionarios foram aplicados a 77 alunos, 44 (57,1%) homens e 33
(42,9%) mulheres, entre 18 a 40 anos de idade, que se candidataram
voluntariamente apds a divulgacao da pesquisa no DEFIS - Departamento de
Educacédo Fisica da UFRPE. Deste total de 77 voluntarios, 14 (18,2%)
cursavam 1° Periodo, 11 (14,3%) 2° Periodo, 17 (22,1%) 3° Periodo, 21
(27,3%) 4° Periodo e 14 (18,2%) o 5° Periodo do curso de Licenciatura em

Educacao Fisica da UFRPE (Tabela 1).

Tabela 1 - Caracteristicas da Amostra.

Variaveis N %
Sexo
Masculino 44 57,10%
Feminino 33 42,90%
Total 77
Idade
18 a20 20 £ 17
21a30 31+19
31a40 41+ 29

Periodo que Estava Cursando

1 © Periodo 14 18,20%
2 ° Periodo 11 14,30%
3 ° Periodo 17 22,10%
4 ° Periodo 21 27,30%
5 ° Periodo 14 18,20%

Turno de Estudo

Manha 77 100%
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Definitivamente Matutino
9,8%

Moderadamente Vespertino
11,5%

Intermediario
49,2%

Moderadamente Matutino
29,5%

Figura 1 - Perfil geral do cronotipo dos estudantes universitarios

Na figura 1, podemos observar o perfil do cronotipo da amostra. A maior
parte dos voluntarios apresentou cronotipo intermediario (49,2%). Ainda foram
identificados individuos com cronotipo moderadamente matutino (29,5%),

moderadamente vespertino (11,5%) e definitivamente matutino (9,8%).

Definitivamente Matutino
9,4%

Moderadamente Vespertino
15,6%

Intermediario
43,8%

Moderadamente Matutino
31,3%

Figura 2 - Perfi do cronotipo das estudantes universitarias do sexo feminino.
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Na figura 2, o perfil do cronotipo nas voluntarias demonstrou que 43,8%
possuem cronotipo intermediario, 31,3% moderadamente matutino, 15,6%

moderadamente vespertino e 9,4% definitivamente matutino.

Moderadamente Vespertino
6,9%

Moderadamente Matutino
27,6%

Definitivamente Matutino
10,3%

Intermediario
55,2%

Figura 3 - Perfil do cronotipo dos estudantes universitarios do sexo masculino.

Ja na figura 3, esta representada a distribuicdo do perfil do cronotipo em
relacdo aos individuos do sexo masculino: 55,2% foi classificado com cronotipo
intermediario, 27,6% moderadamente matutino, 10,3% definitivamente matutino

e 6,9% moderadamente vespertino.
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Insuficientemente Ativo
16,9%

Ativo
46,8%
Muito Ativo :
18,2%
Sedentario
18,2%

Figura 4 - Perfil geral do nivel de atividade fisica.

O nivel de atividade fisica da amostra total € mostrado na figura 4.
18,2% foram considerados muito ativos, 46,8% ativos, 16,9% insuficientemente

ativos e 18,2% sedentarios.

Insuficientemente Ativo
15,2%

Muito Ativo
9,1%

Ativo
Sedentéario 60,6%
15,2%

Figura 5 - Perfil do nivel de atividade fisica das voluntarias do sexo feminino.
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Considerando apenas as voluntarias do sexo feminino, a classificagado
segundo o nivel de atividade fisica ficou distribuida em: 9,1% muito ativas,

60,6% ativas, 15,2% insuficientemente ativas e 15,2% sedentarias (Figura 5).

Insuficientemente Ativo
18,2%

Ativo
36,4%

Sedentario
20,5%

Muito Ativo
25,0%

Figura 6 - Perfil do nivel de atividade fisica dos voluntarios do sexo masculino.

Ja na figura 6, esta demonstrada a classificagdo do nivel de atividade
fisica dos voluntarios do sexo masculino: 25,0% muito ativos, 36,4% ativos,

18,2% insuficentemente ativos e 20,5% considerados sedentarios.
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CAPITULO 5 - DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi identificar o perfil do cronotipo e nivel
de atividade fisica dos estudantes do curso de educacao fisica da UFRPE. A
maioria da amostra total foi considerada ativa e com cronotipo intermediario e
a mesma distribuicdo foi observada quando a amostra foi estratificada por
sexo.

De acordo com o presente estudo, a maioria da amostra total dos
estudantes universitarios possuem cronotipo intermediario, que se caracteriza
por ter uma maior flexibilidade para administrar suas atividades diarias.
Resultados semelhantes foram encontrados por Souza (2012), que relataram o
fato do cronotipo intermediario apresentar capacidade fisiologica de se adaptar
melhor aos horarios das atividades diarias, seja no trabalho ou nos estudos,
quando comparados aos demais tipos de cronotipos. Os mesmos resultados
foram encontrados no estudo de Lima et al (2010) e Huen et al (2007). Huen et
al (2007) analisaram 419 estudantes do curso de medicina, e destes 280
(66,8%) foram classificados com cronotipo intermediario. Lima et al. (2007)
também avaliaram estudantes do curso de medicina, e dos 224 voluntarios,
133 (59,11%) obtiveram a classificagéo de cronotipo intermediario.

Ao estratificar a nossa amostra por sexo, a maior parte dos voluntarios
do sexo masculino (55,2%) e do sexo feminino (43,8%) foram classificados
com o cronotipo intermediario. Resultados semelhantes foram obtidos no
estudo de Alam et al. (2008), embora eles tenham utilizado outro instrumento
para identificacdo do cronotipo. Eles avaliaram estudantes universitarios de
variados cursos e reportaram que 129 (55,1%) voluntarias e 222 (53,6%)
voluntarios foram classificados com cronotipo intermediario.

Os fatores sociais e a conduta social de cada individuo afetam os ritmos
biolégicos, de acordo com as atividades diarias estabelecidas pela sociedade.

Estas atividades podem entrar em confronto com o sono, ou seja, o tempo
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médio de sono é afetado pelas relagbes sociais (Schimitt, 2014). Assim, as
demandas universitarias de estudos e vida social de cada individuo, podem ter
ligagdo com os nossos resultados. Segundo Duarte e Silva (2012), Alam et al.
(2008) e Alexandre et al. (2010) existe uma predominancia do cronotipo
intermediario na populagédo em geral.

Ja a atividade fisica € um dos componentes capazes de promover a
qualidade de vida das pessoas, evitando possiveis doengas crbnicas nao
transmissiveis e contribuindo para o bem estar fisico dos individuos (Oliveira
2011; Junior, 2012). No nosso estudo, quanto ao perfil do nivel de atividade
fisica, a maior parte da amostra geral se mostrou ativa (46,8%). Nossos
resultados corroboram os achados de Cieslak et al. (2012), que pesquisaram
178 universitarios voluntarios de diversos cursos de graduacédo e foram
classificados como ativos 71,1% do sexo masculino e 53,7% do sexo feminino.
Silva (2007) avaliou 194 estudantes do curso de educacéao fisica, e destes,
48% também foram classificados como ativos. O estudo de Silva (2012)
também encontrou um grande percentual de individuos fisicamente ativos
(84,9%).

Hallal et al. (2010) relatam que a verséo curta do IPAQ contempla a
todas as atividades diarias realizadas pelos individuos (lazer, trabalho,
faculdade/estudos e deslocamento e, neste caso, pode gerar dificuldades para
quem responde nos momentos de quantificar, em minutos e semanas, as
atividades fisicas praticadas com base em todas estas situagcdes do cotidiano.
Existe também uma forte influéncia do curso de Educacgado Fisica nesta
classificagdo, pois em sua grade curricular possui disciplinas praticas durante
toda a graduacédo, nas quais estudam-se conceitos de promogédo a saude e
qualidade de vida (BIELEMANN et al, 2012).

Com relagao a estratificacdo por sexo, os voluntarios do sexo feminino
(60,6%) e masculino (36,4%) foram classificados como ativos. Outros estudos

realizados por Hallal et al. (2003); e Rodrigues (2008), ndo encontraram
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diferengcas com relagdo aos niveis de atividade fisica quando comparados
quanto ao sexo.

Nosso estudo apresentou limitagbes, como o uso de questionarios
autoaplicaveis. Estes questionarios fornecem dados subjetivos através dos
quais o cronotipo e o nivel de atividade fisica sao identificados. O uso de
ferramentas objetivas para a identificacdo destas duas variaveis poderia tornar

os resultados mais fidedignos.



32

CAPITULO 6 - CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos neste estudo, conclui-se que os
estudantes académicos de educacao fisica, considerando a amostra total e a
estratificacdo por sexo, sdo em sua maioria classificados como individuos
ativos e de cronotipo intermediario.

O fato importante € que os estudantes possuem uma vida ativa, desta
forma evidencia a importancia da atividade fisica e da educagéo fisica no
cotidiano destes estudantes. Também com cronotipo intermediario, os
estudantes possuem habilidades adaptativas para realizarem suas atividades
diarias.

Assim, sugerimos que outros estudos sejam feitos utilizando ferramentas
objetivas como a utilizagdo da actigrafia de pulso, método utilizado para
monitorar as atividades do ciclo sonol/vigilia, para mensuragao do cronotipo e

do nivel de atividade fisica, produzindo dados mais fidedignos e concretos.
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APENDICE

APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E
ESCLARECIDO.

Convidamos V.Sa. a participar da pesquisa TITULO DA PESQUISA, sob
responsabilidade do pesquisador NOME DO PESQUISADOR RESPONSAVEL,
que tem por objetivo OBJETIVO GERAL. Esta pesquisa sera desenvolvida com
a base metodoldégica da METODOLOGIA. Estes serdo obtidos através de
instrumentos como INSTRUMENTOS. Nestas ultimas, sera feita a gravagao do
audio do dialogo, para melhor analise posterior. Na divulgagcédo das
informacgdes, serdo feitas as devidas alteragdes para que nao haja identificagéo
dos participantes da pesquisa. Apds a conclusdo da pesquisa, este material
gravado sera destruido, ndo restando nada que venha a comprometé-lo agora
ou futuramente (CHECAR E ALTERAR PROCEDIMENTOS, SE
NECESSARIO). REVER TODOS OS ITENS EM NEGRITO ABAIXO,
ALTERANDO, SE NECESSARIO Quanto aos riscos e desconfortos, é
necessario destacar que nao estdo previstos riscos ou desconfortos até a
presente fase e diante dos procedimentos utilizados, seja durante ou apds o
trabalho. A uUnica inconveniéncia possivel esta associada apenas a dedicagao
de tempo para responder o questionario ou a entrevista. Entretanto, todos os
cuidados éticos serdo realizados para garantir seus direitos como sujeito
pesquisado. Desta forma, caso vocé venha a sentir algum desconforto de
origem fisica, psiquica, moral, intelectual, social, cultural ou espiritual, por favor
comunique imediatamente ao pesquisador para que sejam tomadas as devidas
providéncias. Os beneficios esperados com o resultado desta pesquisa sao:
colaborar para o desenvolvimento da pesquisa cientifica no estado de

Pernambuco; ampliar o conhecimento sobre a DEFINIR TEMATICA.
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O(a) senhor(a) tera os seguintes direitos: a garantia de esclarecimento e
resposta a qualquer pergunta; a liberdade de abandonar a pesquisa a qualquer
momento sem prejuizo para si; a garantia de privacidade a sua identidade e do
sigilo de suas informagdes; a garantia de que caso haja algum dano a sua
pessoa, 0s prejuizos serdo assumidos pelos pesquisadores ou pela instituicao
responsavel inclusive acompanhamento médico e hospitalar. Caso haja gastos
adicionais serao absorvidos pelo pesquisador. Nos casos de duvidas e
esclarecimentos procurar os pesquisadores através do endereco: Universidade
Federal Rural de Pernambuco, Rua Dom Manoel de Medeiros, s/n, Dois Irm&os
- CEP: 52171-900 - Recife/PE ou pelos telefones (81)3320-6475 ou
TELEFONE PESSOAL DO PESQUISADOR. Casos suas duvidas ndo sejam
resolvidas pelos pesquisadores ou seus direitos sejam negados recorrer ao
INSERIR CONTATO DA PLATAFORMA BRASIL.

Consentimento Livre e Esclarecido:

Eu, , apos ter

recebido todos os esclarecimentos e ciente dos meus direitos, concordo em
participar desta pesquisa, bem como autorizo a divulgagao e a publicagdo de
toda informacdo por mim transmitida em publicagcdes e eventos de carater
cientifico. Desta forma, assino este termo, juntamente com o pesquisador, em
duas vias de igual teor, ficando uma via sob meu poder e outra em poder do

pesquisador.

Recife, de de

Assinatura:

Participante da pesquisa

Pesquisador
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ANEXOS

ANEXO | - QUESTIONARIO PERFIL DO CRONOTIPO DE
HORNE E OSTBERG (1976).

ANAMNESE
Nome:
Sexo: ldade
Qual e o} turno em que vocé trabalha?

Quando vocé esta de folga ou quando ndo tem compromisso aos domingos e
feriados a que horas vocé costuma se levantar?

No seu dia a dia a que horas vocé se deita para dormir?

No seu dia a dia a que horas normalmente vocé se levanta?

Vocé sente sonoléncia durante a jornada de trabalho?

Qual seria sua preferéncia de horario para trabalhar?

Vocé necessita de despertador para acordar?

QUESTIONARIO DE CRONOTIPO

Responda todas as perguntas de forma independente das demais. Nao volte
atras no questionario e nem corrija suas respostas anteriores.

1-Se vocé pudesse eleger com toda a liberdade e sem nenhuma restricao
relacionada ao trabalho ou a outro tipo de restricdo, a que horas gostaria de se
levantar?

a-()entreasS5heas6h b-()entreas6heas7h c- () entre as 7h30 e as
10h d- () entre as 10h e as 11h e- () entre as 11h
e as 12h



41

2- Suponhamos que vocé esteja se apresentando a um novo trabalho e que

tenha que realizar um prova psicofisica que dura algumas horas e é

mentalmente desgastante, a que horas gostaria de fazé-la?

a- () entre as 8h e as 10h b- () entre as 10h e as 13h c- () entre

as 15eas 17h d- () entre as 19 e as 21h

3- Se vocé pudesse planejar sua noite com toda liberdade e sem nenhuma

restricdo relacionada com trabalho ou outro tipo de restrigdo, a que horas

gostaria de dormir?

a- () entre as 20h e as 21h b- () entre as 21h e as 22h15 c- () entre

as 22h15 e as 00h30 d- () entre as 00h30 e as 1h45 e- ()

entre as 1h45 e as 3h

4- Suponhamos que vocé tenha decidido fazer exercicio fisico (ou outra

atividade fisica, como por exemplo, uma caminhada) e um amigo |lhe sugira

fazé-lo entre as 7h e as 8h. Com base na sua predisposi¢cao natural, com que

disposicao vocé aceitaria o convite?

a- () estaria em 6tima forma b- () estaria em forma c- ()

seria dificil d- () seria muito dificil

5- Se tivesse que realizar duas horas de atividades fisicas ou exercicios fisicos

pesados, qual destes horarios escolheria?

a- () de 8 as 10h b- () de 11h as 13h c- () de 15h as 17h
d- ()de 19 as 21h

6- Se tivesse que ir dormir as 23h, qual o nivel de cansago que estaria

sentindo?

a- ( ) nada cansado b- () um pouco cansado c- ( ) bastante cansado
d- (') muito cansado

7- Vocé se sente cansado durante a primeira meia hora, logo apods levantar-se?

a- ( ) muito cansado b- ( ) mais ou menos cansado c- () sem

cansacgo, porém nao em plena forma d- () em plena forma

8- A que hora do dia vocé se sente melhor?
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a- () entre as 8h e as 10h b- () entre as 11h e as 13h c- ()
entreas 15eas 17h d-()entre as 19 e as 21h

9- Suponhamos que um amigo |he sugira uma caminhada entre as 20h e as
23h, trés vezes por semana. Se nao tivesse outro compromisso € com base em
sua predisposi¢ao natural, como vocé se sentiria caso aceitasse a sugestao?
a- ( ) estaria em boa forma b- () estaria em forma c- ()

seria dificil d- () seria muito dificil

ANEXO 2 - QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE
FiSICA — VERSAO CURTA.

Nome:
Data: / / Idade: Sexo: F ()M ()

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas
fazem

como parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que
esta

sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos
ajudarao a

entender que tao ativos nds somos em relagao a pessoas de outros paises. 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
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atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sdo MUITO importantes. Por
favor

responda cada questdo mesmo que considere que nao seja ativo. Obrigado
pela sua

participacao!

Para responder as questdes lembre que:

Atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande
esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.
Atividades fisicas MODERADAS sao 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 ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS
por

pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
nadar, dancgar, fazer ginastica aerobica leve, jogar vélei recreativo, carregar

pesos
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58

leves, fazer servigos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar
moderadamente

sua respiracéo 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
aerobica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer
servigos

domeésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiracéo ou
batimentos do coracao.

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:
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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 licdo de casa

visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. Nao inclua o

tempo

gasto sentando durante o transporte em 6nibus, trem, metré ou carro.

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

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de

semana? horas minutos
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