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A influéncia da atividade fisica no sono e desempenho académico
The influence of physical activity on sleep and academic performance

La influencia de la actividad fisica en el suefio y el rendimiento académico

Lucas Nogueira Diniz**, Felipe Ferreira Lima?, Lorena de Souza Carvalho?, Paulo Arthur Mendes
Milhomem?, Pedro Henrique Omena Celestino?, Gustavo Mariano Rodrigues Santos?, Pedro Felipe
Pires Simplicio!, Tatiana Teixeira Barral de Lacerda?.

RESUMO

Objetivo: Evidenciar se a pratica de atividade fisica e a qualidade do sono influenciam no desempenho
académico de estudantes de ensino médio de uma escola privada de Belo Horizonte. Métodos: Trata-se de
um estudo observacional descritivo, realizado com 33 adolescentes de 15-17 anos. Foram aplicados
guestionarios relacionados a qualidade do sono (Escala de Sonoléncia de Epworth), frequéncia/intensidade
de atividades fisicas (Questionario internacional de Atividades Fisicas) e um questionario de identificacéo
produzido pelos autores. Essas informacgdes foram comparadas ao desempenho académico dos alunos,
mensurados por meio de notas, e avaliadas usando testes estatisticos apropriados. Resultados: Os
resultados ndo evidenciaram influéncia da pratica de atividade fisica e da qualidade do sono no desempenho
académico dos estudantes avaliados. Ainda que a pesquisa ndo tenha conseguido evidenciar relacfes
diretas, diversos estudos que abordam o tema foram encontrados e sustentam a hip6tese de que as relacdes
sugeridas sejam pertinentes. Concluséo: Os resultados do presente estudo ndo confirmam os achados
encontrados na literatura de uma associagcdo entre atividades fisicas, sono e desempenho académico.
Acredita-se que o tamanho limitado da amostra possa ter influenciado os resultados.

Palavras-chave: Atividade motora, Desempenho académico, Sono, Aprendizagem.

ABSTRACT

Objective: To evidence the existence of a positive relationship among physical activity, sleep quality and
academic performance in high school students of a private school at Belo Horizonte. Methods: It's a
descriptive observational study, carried out with 33 adolescents aged 15-17 years. Questionnaires related to
sleep quality (Epworth Sleepiness Scale), frequency / intensity of physical activities (International Physical
Activity Questionnaire) and an identification questionnaire produced by the authors were applied. This results
was compared to students grades through Pearson's Correlation Analysis. Results: It was not possible to
establish relationships with statistical significance in the study. Even if the research did not succeed to show
direct relacions about the variables, there is so many studies that proves and supports the hypothesis that
exist a strong association about them. Conclusion: The results of the present study don't confirm the literature
conclusions of the relationship among motor activity, sleep and academic performance. We believe that this
fact is due a limited sample size of our study.
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RESUMEN

Objetivo: Evidenciar si la actividad fisica y la calidad del suefio influyen en el rendimiento académico de los
estudiantes de secundaria, en una escuela privada en Belo Horizonte. Métodos: Estudio observacional
descriptivo, realizado con 33 adolescentes de 15 a 17 afios. Se aplicaron cuestionarios relacionados con la
calidad del suefio (Escala de somnolencia de Epworth), la frecuencia / intensidad de las actividades fisicas
(Cuestionario internacional de actividad fisica) y un cuestionario de identificacion creado por los autores. Esta
informacion se compar6 con el rendimiento académico de los estudiantes, se midié usando calificaciones y
se evalué usando pruebas estadisticas apropiadas. Resultados: Los resultados no mostraron ninguna
influencia de la actividad fisica y la calidad del suefio en el rendimiento académico de los estudiantes
evaluados. Aunque la investigacion no ha logrado mostrar relaciones directas, se han encontrado varios
estudios que abordan el tema y respaldan la hipétesis de que las relaciones sugeridas son relevantes.
Conclusion: Los resultados del presente estudio no confirman los hallazgos encontrados en la literatura de
una asociacion entre actividades fisicas, suefio y rendimiento académico. Se cree que el tamafio limitado de
la muestra puede haber influido en los resultados.

Palabras clave: Actividad motora, Rendimiento académico, Suefio, Aprendizaje.

INTRODUCAO

A supervalorizagao do conhecimento e da formacédo académica faz com que as pessoas busquem estudar
cada vez mais com o intuito de crescer no ambito profissional. Atrelada a essa procura pelo desenvolvimento
intelectual nota-se um aumento da prevaléncia de diversas doencas psiquicas. O estresse vem sendo
reconhecido como importante influenciador no desempenho profissional, académico e na saude dos
individuos. Muitas vezes, o periodo que antecede o ingresso na universidade é reconhecido como um
momento causador de ansiedade, estresse e até depressdo. As causas relacionadas a tais desconfortos
nesse periodo sdo diversas, como, por exemplo, a pressao para 0 sucesso no exame, a interferéncia familiar
e a concorréncia. Essas condi¢cBes, por sua vez, além de prejudicar a qualidade de vida, interferem
negativamente no processo de assimilacdo de conhecimentos (SANTOS FS, et al., 2017).

Em adolescentes e adultos jovens, esses fatores se tornam mais relevantes por ser um periodo em que
surgem maiores responsabilidades, novas perspectivas pessoais e profissionais. Tudo isso esta atrelado a
inexperiéncia e as alteragbes fisicas e mentais do individuo. Diante do elevado namero de tarefas a serem
realizadas, a principal consequéncia é a diminuicao da quantidade e da qualidade do sono.

Em um estudo com 616 adolescentes, de ambos os sexos, em uma faixa etaria entre 10 e 19 anos, foi
constatada uma prevaléncia de baixa duracdo de sono de 53,6% (FELDEN EPG, et al., 2016). O sono
suficiente é essencial para uma saulde ideal - alguns dos inimeros processos que ocorrem durante 0 sono
incluem consolidacdo da memoéria, liberacdo de metabdlitos cerebrais e restauracéo dos sistemas nervoso,
imunoldgico, esquelético e muscular (KLINE CE, 2014).

A atividade fisica (AF) aparece como uma intervencdo para melhora da qualidade do sono e,
consequentemente, facilitacdo do processo de aprendizagem. Apesar da existéncia de poucas pesquisas
experimentais envolvendo pacientes com disturbios do sono significativos, as evidéncias disponiveis sugerem
gue o0 exercicio é promissor como uma terapia ndo farmacoldgica (KLINE CE, 2014).

Em um estudo com 463 alunos da 72 série que foram acompanhados durante 2 anos, a participagdo em
AF foi positivamente associada a melhora do desempenho académico desde o inicio até o acompanhamento
final da pesquisa. Além disso, a participacdo em AF que requerem habilidades motoras mais complexas e AF
individuais foi diretamente associada a melhora do desempenho académico (ISHIHARA T, et al., 2020).

As atividades fisicas proporcionam uma melhora nas funcfes cognitivas e, por isso, facilitam um bom
desempenho académico em criancas e adolescentes. Isso ocorre, por meio de um trabalho de acdo motora
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e psiquica que sdo atraidos pelo exercicio, 0 que contribui com o processo de aprendizagem. Ao promover a
aptidao fisica e a saude metabdlica, o exercicio fisico pode favorecer uma melhora de fungdes cognitivas
especificas.

Entre os beneficios cognitivos de um estilo de vida ativo, parece que o exercicio fisico pode beneficiar
especificamente as funcBes executivas, que compreendem controle inibitério, planejamento, memaria
operacional, tomada de decisao e flexibilidade cognitiva. Essas funcdes sdo necessarias para o desempenho
das atividades diarias, sendo particularmente importante para o desenvolvimento cognitivo e motor
(MACHADO JM, 2017).

Para chegarmos a resultados expressivos, a pratica de exercicios deve ser feita de forma continua e em
intensidade adequada. A recomendacdo atual € que todo jovem pratigue 60 minutos ou mais de AF,
moderadas ou vigorosas, diariamente (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2017). Entretanto,
atualmente, uma aprendizagem em alto nivel e bons resultados em avalia¢cdes educacionais tem sido os
principais objetivos de pais e alunos.

Com isso, priorizam longos periodos dedicados aos estudos e ignoram a pratica de AF no tempo livre.
Todavia, praticar alguma AF e/ou esporte nessa fase da vida ndo traz prejuizo ao aprendizado escolar e o
tempo dedicado a educacao dentro da escola deveria respeitar o tempo para a participacdo em AF (DIAMOND
A e LEE K, 2011).

Nesse sentido, partindo do pressuposto que um individuo saudavel possui um desempenho cognitivo
superior e que a préatica de AF contribui para a manutencédo da sua saude, o presente estudo tem como
objetivo sustentar a hipotese de que a pratica de AF influencia positivamente no desempenho académico e
na qualidade do sono de jovens.

Dessa maneira, tendo em vista o fato de que o exercicio fisico € uma atividade que, na grande maioria das
vezes, ndo requer gastos financeiros, a sustentacao dessa hipétese traria grandes beneficios populacionais.
Isso ocorreria por ser uma intervencgao acessivel a todos. A sua elucidagéo e divulgagédo permitird que jovens
e individuos em geral, das mais diversas classes sociais, melhorem o seu desempenho escolar e atinjam seus
objetivos com a ajuda da atividade fisica regular.

METODOS

Para confirmar a hip6tese de que a AF e 0 sono exercem uma influéncia positiva sobre o desempenho
académico foi realizado um estudo observacional descritivo. Os dados foram obtidos por meio de
qguestionarios aplicados pelos préprios pesquisadores. A coleta de dados foi realizada em uma escola
particular na cidade de Belo Horizonte - MG.

O questionario foi entregue aos 150 alunos regularmente matriculados no segundo ano do ensino médio.
Foram incluidos no estudo todos aqueles que concordaram em participar, bem como seus respectivos
responsaveis legais, e que devolveram os questionarios preenchidos até a data estipulada pelos autores. Ndo
houve critérios de excluséo

O primeiro questionario foi confeccionado pelos autores e teve como objetivo conhecer os entrevistados
(Questionario de identificacdo dos participantes — Dados Suplementar). Além disso, o instrumento foi criado
com o intuito de compreender o contexto em que 0s entrevistados estavam inseridos, bem como fatos
importantes da sua rotina que poderiam interferir na pesquisa.

Posteriormente, para avaliar a frequéncia e a intensidade das atividades fisicas realizadas pelos avaliados,
foi utilizada a Escala Internacional de Atividade Fisica IPAC — Verséo curta (Dados Suplementar). Esse
guestionario foi criado em 1998 pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) com o intuito de estimar o nivel
de pratica habitual de atividade fisica de populacées de diferentes paises (GUEDES DP, et al., 2005).

Essa ferramenta possui 4 perguntas com 2 itens cada e busca quantificar o0 nimero médio de dias da
semana que o individuo praticou uma determinada atividade, quanto tempo foi gasto nessa atividade e a sua
intensidade.
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A validade e reprodutibilidade do IPAQ vers&o curta em adolescentes, versdo utilizada no atual estudo e
populacdo semelhante, foi verificada através de um estudo com uma amostra de 161 adolescentes de 3
escolas de Londrina, Parana. Como resultado, o artigo nos traz que o instrumento apresenta propriedades
aceitaveis na monitorizacao de atividade fisica para a populacdo acima de 14 anos (GUEDES DP, et al.,
2005).

Para avaliar a sonoléncia diurna e, consequentemente, a qualidade do sono dos entrevistados, foi utilizada
a Escala de Sonoléncia de Epworth (Dados Suplementar). Essa ferramenta sugere algumas situacées e 0s
individuos devem responder com nota de 0 a 3, sendo que: 0 — Nenhuma chance de cochilar; 1 — Pequena
chance de cochilar; 2 — Moderada chance de cochilar e 3 — Alta chance de cochilar. Ao final as notas sédo
somadas e classifica-se como sono normal se o resultado foi de 1 a 6 pontos, média sonoléncia se de 7 ou 8
pontos e sonoléncia anormal para uma pontuacéo entre 9 e 24.

O desenvolvimento dessa escala para utilizacdo no Brasil (versdo em portugués) foi feito através das
etapas de: traducdo; retrotraducé@o; comparacdo entre a traducdo e a retrotraducdo (por um comité); e
aplicagdo em individuos bilingues. Para sua validagéo, ela foi aplicada em individuos de 18 a 65 anos, com
uma amostra total de 114 pacientes e 21 controles incluidos. Os resultados mostraram que o0 ESSE-BR é um
instrumento valido e confidvel para a avaliacdo da sonoléncia diurna e equivalente a sua verséo original
(BERTOLAZI, et al., 2009).

Os resultados encontrados nos questionarios anteriormente citados foram comparados com a média global
das notas dos estudantes. Apesar de reconhecer que as notas ndo sdo 0 meio mais correto de se mensurar
a capacidade cognitiva de um individuo, j& que existem habilidades e competéncias que ndo sdo avaliadas
em provas convencionais, entende-se que, para o estudo, elas seriam a forma mais objetiva e razoavel de se
fazer uma analise.

Os dados obtidos foram tabulados no programa estatistico Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS/PC) versao 17.0. Inicialmente foi realizada analise descritiva dos dados e em seguida, investigou-se a
existéncia de diferencgas significativas, através da ANOVA, entre o desempenho académico e a prética de
atividade fisica e entre o desempenho académico e a qualidade do sono.

O teste t de student foi realizado para verificar diferenca entre a média de notas e a préatica ou ndo de
atividade fisica. Também foi utilizado o teste Qui-quadrado para avaliar se ha diferenca entre sexo, pratica de
atividade fisica e mudanca de habitos de atividade fisica em relacdo ao sono. Foi considerado um nivel de
significancia de p=0.05.

Vale ressaltar que todos os participantes assinaram um termo de assentimento em participar da pesquisa
e seus responsaveis assinaram um termo de consentimento. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em
pesquisa da PUC Minas, sob parecer nimero: 2.428.620.

RESULTADOS

Dos 150 questionarios entregues, apenas 33 foram retornados, apesar das diversas estratégias e
tentativas realizadas pelos autores. Assim, foram avaliados 33 sujeitos da segunda série do ensino médio,
sendo 81,8% do sexo feminino.

Em relacéo a idade, a maior parte (87.9%) tem 16 anos, 3% tem 15 anos e 9,1%, 17 anos. A maioria dos
adolescentes reside com os pais (66.7%); 27.3% deles com um dos pais e apenas 6% com nenhum dos pais.
A caracterizagdo dos adolescentes sobre a pratica de atividade fisica esta descrita na Tabela 1.

Com o Questionario de Identificacdo dos Participantes, dentre outras informacdes, foi possivel constatar
que 33.4% ndo praticavam qualquer tipo de atividade fisica. Os valores referentes a qualidade do sono dos
estudantes, através da Escala de Sonoléncia de Epworth, pode ser visto na Tabela 2.
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Tabela 1 - Caracterizacdo dos estudantes quanto ao padréo de atividade fisica.

Variaveis N° Casos (% Frequéncia)
Préatica de atividade fisica e frequéncia

Né&o pratica 11 (33.4%)
Sim, 2x por semana 7 (21.2%)
Sim, 3 ou 4x por semana 8 (24.2%)
Sim, 5x ou mais por semana 7 (21.2%)
Tempo que mantém arotina

1 més 6 (18.2%)
6 meses 7 (21.2%)
12 meses 4 (12.1%)
24 meses 16 (48.5%)
Mudanga de habitos de atividade fisica

Sim 13 (39.4%)
Nao 20 (60.6%)
Mudanca de habitos do sono

Sim 13 (39.4%)
Nao 20 (60.6%)
A rotina da Ultimas semanas condiz com a ultima do ano

Sim 20 (60.6%)
Nao 13 (39.4%)

Fonte: Diniz LN, et al., 2018.

Tabela 2 — Qualidade do sono.

Variaveis N° Casos (% Frequéncia)
Sono normal 8 (24.2%)

Média de sonoléncia 5 (15.2%)

Sonoléncia anormal 20 (60.6%)

Fonte: Diniz LN, et al., 2018.

Constata-se, portanto, que mais da metade dos entrevistados (60,6%) apresentavam sonoléncia anormal,
15.2% apresentavam média sonoléncia e que apenas 24,2% apresentavam uma sonoléncia considerada
normal. Vale ressaltar que uma das perguntas do instrumento avalia a chance de o entrevistado cochilar
sentado e lendo, atividade de grande importancia para um estudante do ensino médio.

Os resultados encontrados neste tépico foram: 24,24% nenhuma chance de cochilar, 24,24% pequena
chance de cochilar, 27,27% moderada chance de cochilar e 24,24% alta chance de cochilar. Constata-se,
portanto, que 75,75% dos entrevistados apresentavam pelo menos alguma chance de cochilar estando
sentados e lendo, o que é um dado interessante.

A Tabela 3 evidencia o comportamento dos estudantes em relacdo a pratica de atividade fisica avaliada
através do Questionario internacional de atividade fisica.

Tabela 3 — Pratica de Atividade Fisica.

Variaveis N° Casos (% Frequéncia)
Inativo 10 (30.3%)

Minimamente ativo 6 (18.2%)

Ativo 17 (51.5%)

Fonte: Diniz LN, et al., 2018.
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Os resultados evidenciam que a maioria dos entrevistados (51,5%) pode ser considerado ativo ao se
analisar a frequéncia e a intensidade das atividades fisicas praticadas. Por outro lado, 30.3% dos participantes
foram considerados inativo e 18.2% minimamente ativos. Nesse sentido, constata-se uma elevada quantidade
de jovens que nao se exercitam ou que o fazem em intensidade e frequéncia inadequadas. Os resultados da
ANOVA entre o desempenho académico, mensurado pela média de notas dos alunos, e a pratica de atividade
fisica ndo apresentou diferenca estatisticamente significativa (p=0.955), bem como também nao foi observada
diferenca entre o desempenho académico e a qualidade do sono (p=0.201).

Ao realizar o teste t student nédo foi encontrado diferenca estatisticamente significativa entre a média de
notas e a pratica ou ndo de atividade fisica (p:0.295). Né&o foi possivel observar diferengas significativas quanto
ao sexo, pratica de atividade fisica e mudanca de habitos de atividade fisica naqueles com sono normal ou
ndo (Tabela 4).

Tabela 4 — Qualidade do Sono.

S Qualidade do sono Valor

Variaveis —— —
Sono normal  Sonoléncia média ou anormal dep

Sexo
Feminino 6 (22.2%) 21 (77.8%) 0.456
Masculino 2 (33.3%) 4 (66.7%) '
Atividade fisica
Inativo 3 (30.0%) 7 (70.0%) 0.461
Ativo 5 (21.7%) 18 (78.3%) '
Mudancga habitos atividade fisica
Sim 3 (23.1%) 10 (76.9%) 0619
N&o 5 (25.0%) 15 (75.0%) '

Fonte: Diniz LN, et al., 2018.
DISCUSSAO

Os resultados deste estudo analitico observacional procuraram avaliar a relagdo entre o perfil de atividade
fisica (AF), a percepcdo da qualidade do sono e o desempenho académico (DA) em alunos do 2° ano do
ensino médio. Apesar de nao ter sido possivel encontrar uma correlacdo estatisticamente relevante, algumas
analises interessantes podem ser feitas ao observar dados fornecidos pela pesquisa e compara-los com
outros estudos relacionados ao tema. Nesse sentido, vale ressaltar que outros trabalhos nacionais e
internacionais, que também buscaram estabelecer uma conexao entre as variaveis AF, DA e qualidade do
sono, obtiveram éxito. (SANTANA CCA, et al., 2020) (PARUTHI S, et al., 2016) (HYSIN M, et al., 2016).

Acreditamos que a insignificAncia estatistica desta pesquisa se deva ao tamanho da amostra. Uma das
limitacdes deste trabalho foi ndo considerar o fato de que, ao trabalhar com um publico menor de 18 anos,
haveria um impacto significativo na adesdo ao estudo, seja por problemas com Termo de consentimento livre
e esclarecido (TCLE) ou auséncia de estimulo para participacdo. Dessa forma, a amostra obtida foi
extremamente reduzida (22% do previsto inicialmente), o que restringiu a andlise dos dados e
consequentemente interferiu negativamente no estabelecimento de uma relacdo concreta. Entretanto, toda a
literatura pesquisada sustenta a hipétese que a AF age como efeito potencializador do DA e de melhora da
gualidade do sono.

Um exemplo € uma revisao sistematica que incluiu 45 estudos em jovens menores de 20 anos e concluiu
que a relacéo sugerida é plausivel. Esse estudo concluiu que as evidéncias séo robustas no sentido haver
uma relacdo positiva entre AF e DA embasando-se em pesquisas transversais. Ao analisar estudos
longitudinais, uma relacdo forte foi estabelecida entre aptiddo cardiorrespiratéria e DA. Essa associacdo
ocorre, ainda segundo o autor, por meio de uma facilitacdo do processo de angiogénese no cértex motor
causada pela préatica de atividades fisicas, 0 que aumenta o fluxo sanguineo e oxigenacdo dos tecidos
cerebrais (SANTANA CCA, et al., 2020).
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Outro estudo procurou estabelecer relagdes entre diversas variaveis relacionadas ao tema, como AF,
cognicao, aprendizagem, funcéo cerebral e concentracdo. Trata-se de uma revisdo sistematica que incluiu
137 trabalhos e analisou apenas jovens entre 5-13 anos. Os autores concluem que existem evidéncias
suficientes para sugerir que uma relacao entre todas essas variaveis seja estabelecida. Entretanto, afirmam
gue nao foi possivel correlacionar de forma direta cada variavel com a sua exata contribuicdo no processo e
gue, por isso, novos estudos devam ser realizados (DONNELLY JE, et al., 2016).

Neste sentido, é orientado que jovens entre 5 e 17 anos pratiquem de ao menos 60 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada a vigorosa diariamente. Além disso, salienta-se que acima deste valor
temporal ha beneficio adicional de saide (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2011).

No presente estudo, foi possivel observar que apenas de 21% da amostra realizava AF de acordo com a
recomendacdo da OMS e que 33,4% néo praticavam qualquer AF. Trata-se de um percentual extremamente
preocupante, uma vez que a AF contribui em diversos aspectos para uma melhor qualidade de vida.

Um estudo com 11.110 jovens europeus de 14 a 16 anos buscou relacionar AF e participagdo em esportes
com bem estar, ansiedade e sintomas depressivos. Os autores concluiram que a frequéncia de atividade
praticada foi positivamente correlacionada com o0 bem-estar e negativamente correlacionada com sintomas
de ansiedade e depressdo em ambos os sexos. Além disso, apesar da recomendacao da préatica de 60
minutos diarios de AF para jovens, este estudo ndo encontrou evidéncias que exijam uma pratica diaria para
gue os beneficios na salde mental sejam percebidos (MCMAHON EM, et al., 2017).

Outro dado interessante observado no presente estudo foi que 60,6% do total da amostra apresentava
sonoléncia anormalmente presente. Trata-se de um percentual proximo ao encontrado por FELDEN EPG, et
al.,, 2016, que foi de 53,6% de baixa duracdo do sono. O estudo realizado por esse autor analisou 516
adolescentes entre 10 e 19 anos e buscou estabelecer rela¢des entre comportamento sedentario e variaveis
de sono (sonoléncia diurna e duracdo de sono). Os resultados mostraram que os adolescentes com baixa
duracéo do sono apresentaram maior sonoléncia diurna (p < 0.001) e maior sonoléncia em sala de aula (p <
0.001). Além disso, aqueles com maior sonoléncia tinham 4.97 (IC: 2.50-9.87) vezes mais chance de ter
comportamento sedentario elevado.

Em concordancia com os resultados encontrados, a Academia Americana de Medicina do Sono publicou
em 2016 um consenso com recomendacgdes relacionadas a qualidade do sono em diversas faixas etérias.
Segundo o documento, que foi produzido a partir de uma revisao sistemética com 864 artigos, o ideal é que
jovens de 13 a 18 anos tenham uma noite de sono entre 8 e 10 horas em 24 horas, de forma regular.

Ainda segundo o consenso, dormir o tempo recomendado estd associado a melhora na atencéo,
aprendizado, comportamento, memaria, estabilidade emocional, qualidade de vida e saude fisica e mental.
Por fim, conclui que o ndo seguimento das recomendacfes esta relacionado a problemas de comportamento,
atencdo a aprendizado, além de facilitar o aparecimento de sintomas depressivos e suicidas (PARUTHI S, et
al., 2016).

Fica evidente, entdo, a importancia de um sono de qualidade para a salde de um individuo jovem. Mas
também é possivel relaciona-lo diretamente a uma melhora da performance académica na faixa etaria em
analise. Um estudo comparou as notas de 7798 adolescentes com seus habitos de sono (duracgéo, eficiéncia,
déficit, e diferengas entre o “tempo de cama” nos dias de semana e finais de semana).

A maioria desses parametros foi associado com uma piora do DA, sendo que a baixa duracdo e o déficit
de sono mostraram-se 0S mais importantes. Vale ressaltar que as melhores médias de notas foram
encontradas nos individuos que possuiam uma durag&o do sono de 7-9 horas e que um tempo maior do que
esse ndo mostrou beneficio no DA, mas sim uma leve piora (HYSIN M, et al., 2016).

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo ndo confirmam os achados encontrados na literatura de uma associacdo
entre atividades fisicas, sono e desempenho académico. Também né&o foram encontradas diferencas em
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relacéo ao sexo. Considera-se necessaria e relevante a realizagdo de novos estudos, pois apesar de haver
na literatura uma base consolidada sobre o tema, um tamanho limitado da amostra deste estudo pode ter
influenciado os resultados, ndo permitindo inferir uma analise de associacdo com significancia estatistica.
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