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RESUMO: O ser humano possui periodos do dia em que se encontra mais ativo, com maior facilidade para o aprendizado. Se um individuo
conhecer seu cronotipo e os horarios pertinentes ¢ mais adequados para estudar, podera distribuir tarefas diarias em favor da produtividade
¢ qualidade de vida. Este trabalho teve por objetivo verificar o perfil cronobioldgico dos académicos do 3° periodo matutino e noturno do
curso de Educacgdo Fisica da FAG e compara-los com suas médias aritméticas. Para identificagdo dos cronotipos, aplicou-se questionario
proposto por HORNE e OSTBERG (1976), adaptado por CARDINALI (1992). Constatou-se que dos 25 académicos do periodo matutino,
8 (32%) tém seu cronotipo classificado como moderadamente matutino, 12 (48%) intermediario, 5 (20%) moderadamente vespertino, ou
seja, estes Ultimos tém seu cronotipo em desacordo com o horario de estudo. Dos 46 académicos do periodo noturno, 22 (47,83%) tém
seu cronotipo classificado como intermediario, 8 (17,39%) moderadamente vespertino, 16 (34,78%) moderadamente matutino ¢ estudam
em desacordo ao seu cronotipo. Analisando-se as médias aritméticas dos 25 alunos do periodo matutino 5 (20%) tinham notas abaixo da
media, sendo 1 deles moderadamente matutino, 2 intermediarios e 2 moderadamente vespertinos. Dos 46 académicos do periodo noturno,
5 (10,86%) apresentam notas abaixo da média, sendo 2 moderadamente matutino e 3 intermediarios. Através dos dados, concluiu-se que
os individuos que freqlientam as aulas em horarios condizentes com o seu cronotipo podem apresentar uma maior produtividade, fato que
contribuira para uma melhor aprendizagem e qualidade de vida.
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THE CHRONOBIOLOGICAL KNOWLEDGE OF PHYSICAL EDUCATION STUDENTS AT THE ASSIS GURGACZ
COLLEGE AND ITS RELATION TO LEARNING

ABSTRACT: Human beings have periods in which they are more active and are prone to learn easily. If one knows its own chronotype
and the suitable period to study, one could distribute the daily tasks in favor of productivity and life quality. This study aimed to verify the
chronobiological profile of college students in the 3 period of the Physical Education course at FAG and compare them to their arithmetic
means. In order to identify the chronotype, a questionnaire proposed by HORNE and OSTBERG (1976) adapted by CARDINALI (1992)
was used. It was evidenced that among the 25 students in the matutine period, 8 (32) % had their chronotype classified as moderately
matutine, 12 (48%) intermediate, 5 (20%) moderately vespertine, which means that the latter are in disagreement with their period of study.
From the 46 students studying at night, 22 (47.83%) had their chronotype classified as intermediate, 8 (17.39) moderately vespertine, 16
(34.78) moderately matutine and they study in the least suitable period for their chronotype. Analyzing the arithmetic means of the 25
students of the matutine period, 5 (20%) had grades lower than the average: one was moderately matutine, 2 intermediate, and 2 moderately
vespertine. Among the 46 students who studied at night, 5 (10.86%) had grades lower than the average: 2 moderately matutine and 3
intermediate. Through the obtained data, it was possible to conclude that individuals attending classes in the period appropriated for their
chronotype may present higher productivity — what will contribute for better learning and life quality.

KEYWORDS: Chronotype; Learning process; Chronobiology.

a maioria dos seres vivos o principal sincronizador ¢
a luz, porém as relagdes sociais, tais como: horario de
trabalho, horario de funcionamento dos servicos, das
escolas, das atividades familiares, das refei¢des, entre

Introducao

O termo cronobiologia é recente e fornece uma
importante contribuicao ao estudo da atividade humana

no trabalho e na sala de aula, esclarecendo a variabili-
dade das fungdes biologicas, fisioldgicas e comporta-
mentais ao longo do dia, comprovando que os trabalha-
dores e alunos podem responder diferentemente a uma
mesma situagdo de trabalho e sala de aula, conforme o
momento do dia. Inclui o estudo de ritmos bioldgicos
como, por exemplo, as oscilagdes periddicas em vari-
aveis biologicas e as mudangas associadas ao desen-
volvimento. Esta ciéncia demonstra ainda que os seres
vivos, de maneira geral, sincronizam suas atividades
organicas com os ciclos do ambiente, sendo que para
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outros, sdo fundamentais para a referida sincronizagao
(FERREIRA, 1988; GASPAR et al., 1998; MIRANDA
— NETO; IWANKO, 1997; MOORE-EDE et al., 1988;
ARAUIJO; FERREIRA, 2001; BURIN; STABILLE,
2002; MARQUES; MENNA-BARRETO, 2003).

Os cronotipos podem ser classificados como
matutinos, que relacionam individuos moderadamen-
te matutino (MM) e definitivamente matutino (DM),
vespertinos, que relacionam individuos moderadamen-
te vespertino (MV) e definitivamente vespertino (DV)
e cronotipos classificados como intermediarios, que
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sdo aqueles que se adaptam a diversos horarios do dia
(MARQUES; MENNA-BARRETO, 2003, CAMPOS;
MARTINO, 2004; GERMANO, 2004).

Os processos cronobioldgicos sdo elementos
importantes para o crescimento e desenvolvimento
normais, para a temporizagdo de tratamentos médicos,
para a organizagdo de tarefas profissionais e escolares,
servindo como uma interface entre a medicina e a so-
ciedade (ARAUJ O; MARQUIES, 2001). Dessa forma, a
cronobiologia estuda os ritmos bioldgicos, que sdo mu-
dancas em varidveis fisiologicas ou comportamentais
que se repetem regularmente, como alternancia entre a
vigilia e o sono (COSTA et al., 2004).

Os ritmos biologicos podem ser: ritmos circa-
dianos (num periodo de 24horas), ritmos ultradianos
(periodo superior a vinte horas) e ritmos infradianos
(periodo inferior a vinte e oito horas) (GUYTON;
HALL, 2002). Os ritmos sdo fendmenos essenciais na
regulacdo temporal dos eventos funcionais, comporta-
mentais ¢ da homeostasia, assim como na adaptagdo
dos organismos ao ambiente (CINGOLANI; HOUS-
SAY, 2004).

As dificuldades de aprendizagem sdo um ter-
mo genérico que se refere a um grupo heterogéneo de
transtornos manifestados por dificuldades significativas
na aquisi¢ao ou uso da recepgdo, fala, leitura, escrita,
raciocinio, habilidades matematicas ou sociais (INTE-
RAGENCY COMMITTEE ON LEARNING DISABI-
LITIES, 1987).

O planejamento das atividades escolares pode
e deve ser visto sob um prisma cronobioldgico. Isso
significa organizar atividades de modo a contemplar
momentos de maior ou menor rendimento nas tarefas
escolares, seja do ponto de vista dos alunos ou dos pro-
fessores. O investimento organico e comportamental de
uma tarefa escolar ndo é o mesmo nas diferentes horas
do dia. Modificagdes de programas levando em consi-
deragio esse fator tém sido testadas com sucesso (CRE-
PON, 1983; TESTU, 1991).

Diante do exposto acima, fica evidente a im-
portancia de se conhecer os processos cronobioldgicos
para entender o maior ou menor rendimento de um in-
dividuo em diferentes horarios do dia na realizac¢do das
mais diversas tarefas. O presente trabalho teve como
objetivos verificar os cronotipos dos académicos do 3°
periodo de educacao fisica da Faculdade Assis Gurgacz
e compara-los com suas médias aritméticas.

Materiais e Métodos

Este trabalho foi realizado com 71 académicos,
de ambos os sexos, do 3° periodo do Curso de Educa-
¢do Fisica da FAG — Faculdade Assis Gurgacz, Casca-
vel - Parana, turnos matutino e noturno, no primeiro
semestre de 2007,. A coleta de dados foi realizada nas
dependéncias da FAG, onde foi aplicado questionario
especifico proposto por HORNE; OSTEBERG (1976)
e adaptado por CARDINALI (1992), que consta de 09
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questdes com respostas objetivas, a fim de identificar
o cronotipo dos participantes.Foram incorporadas, ao
questionario proposto, 09 questdes semi-estruturadas,
com respostas objetivas de multipla escolha, que ndo
foram pontuadas para a identifica¢do dos cronotipos
e somente utilizadas para verificar os habitos relacio-
nados ao sono de cada académico. Os resultados do
questionario padrao foram obtidos através de contagem
de pontos, utilizando a tabela de valores, para que os
académicos fossem classificados em moderadamente
matutino, definitivamente matutino, intermediario, mo-
deradamente vespertino ou definitivamente vespertino.
As respostas das questdes semi-estruturadas foram des-
critas e a média aritmética semestral de cada aluno foi
fornecida pela secretaria geral da FAG.

Para incorporar os aspectos éticos recomen-
dados pela Resolugao 196/96 do Conselho Nacional
de Saude sobre pesquisa envolvendo seres humanos
(BRASIL, 2000), cada voluntario que concordou em
participar do estudo assinou o termo de consentimento
livre e esclarecido. Em atendimento a resolugdo 196/96
a pesquisa foi enviada ao Comité de Etica e Pesquisa da
FAG, sob parecer 419/2007.

Questoes semi-estruturadas

1 - Indique qual é o horario em que vocé estuda atual-
mente:

Entrada: saida:

2 - O horario de estudo foi opgdo pessoal ou devido a
circunstancias?
() pessoal () circunstancias

3 - Independentemente de o horario de estudo ter sido
escolha pessoal ou devido a circunstancias, quais das
opgdes abaixo o motiva a seguir este horario?

A () maior afinidade com os colegas que dividem o
horario com vocé

B () poder realizar outras atividades nos horarios de
folga

C () sente-se melhor fisicamente estudando nesse ho-
rario.

D ( ) nenhum.

4- Como vocé acha que ¢ o seu rendimento académico
durante o horario atual?

A () 6timo

B () regular

C () poderia ser melhor se estudasse no turno diurno
D ( ) poderia ser melhor se estudasse no turno notur-
no.

5- Costuma sentir-se sonolento ou cansado durante o
periodo em que esta estudando?

A () sempre

B () raramente

C () nunca.
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6 - Quando necessario manter-se alerta para estudar
consome algumas das substancias abaixo? (marque no
maximo 2 itens)

A ()café

B () cigarro

C () medicamentos

D () alimento

E () energéticos

F () p6 de guarana

G () bebida alcoodlica

H ( ) nenhum.

7 - Quando vai dormir tem o habito de realizar alguma
das atividades abaixo?

A () deixar o som ligado

B () deixar TV ligada

C () fumar

D () comer

E()ler

F ( ) nenhum.

8 - Vocé conhece ou ja ouviu falar em cronobiologia?
() Sim ( ) Nao.

9- Qual horario em que vocé gostaria de estudar?
A () vespertino

B () matutino

C () noturno.

Resultados

Os resultados do questionario que avaliou o
cronotipo dos académicos encontram-se na tabela O1.

Tabela 01: Porcentagem obtida dos cronotipos dos aca-
démicos do 3° periodo do Curso de Educacao Fisica do
periodo matutino e noturno da Faculdade Assis Gurga-
cz — FAG, Cascavel, primeiro semestre de 2007.

. Académicos Académicos
Cronotipos .
matutinos noturnos

Definitivamente o N
Matutino 0% 0%
Moderadamente o o
Matutino 08 (32%) 16(34,78%)
Intermediario 12(48%) 22(47,83%)
Deﬁmtn;amente 0% 0%
Vespertino
Moderadamente 0 o
Vespertino 5(20%) 8(17,39)%

Académicos do 3° periodo Matutino

Dos académicos entrevistados no periodo ma-
tutino, com relagdo a questdo que se refere ao horario
ao qual gostariam de se levantar, 3 (12%) deles respon-
deram que gostariam de se levantar entre 6h ¢ 7h, 17
(68%) entre as 7h30 e 10h, 3 (12%) entre 10h e 11h, 2

Arq. Ciénc. Saude Unipar, Unuarama, v. 12, n. 3, p. 249-256, set./dez. 2008

(8%) entre 11h e 12h.

Em relacdo ao questionamento sobre horario
em que gostariam de realizar atividades mentalmente
desgastantes, 18 (72%) revelou que gostaria de realizar
as atividades entre 8h e 10h, 2 (8%) entre 15h e 17h, 5
(20%) entre 19h e 21h.

Quanto ao horério em que os entrevistados pre-
feriam dormir, 12 (48%) revelaram que gostariam de
dormir entre 22h15 e 00h30, 6 (24%) responderam que
gostariam entre 21h e 22h15, 3 (12%) entre 20h00 e
21h, 3 (12%) entre 00h30 e 1h45 e 1 (4%) gostariam de
dormir entre 01h45 e 3h.

Sobre a realizagdo de atividades fisicas entre
as 7h e 8h da manha, 4 (16%) estariam em o6tima forma
para a realizagdo de exercicios, 13 (52%) responderam
que estariam em forma, 4 (16%) seria dificil e 4 (16%)
respondeu que seria muito dificil realizar atividades fi-
sicas neste horario.

Referente ao horario preferivel para a realiza-
¢a0 de duas horas de atividades fisicas ou exercicios fi-
sicos pesados, 5 (20%) gostariam de realizar atividades
entre 8h e 10h, 1 (4%) entre 11h e 13h, 11 (44%) entre
15h 17h, 8 (32%) entre 19h e 21h.

Quanto a questdo de ir dormir as 23 horas, que
de nivel de cansaco estariam sentindo: 1 (4%) respon-
deram que nao estariam nada cansados, 15 (60%) es-
tariam um pouco cansados, 6 (24%) responderam que
estariam bastante cansados e 3 (12%) relataram que es-
tariam muito cansados.

Em relac@o ao cansago que sentem na primei-
ra hora do dia, logo apds levantar, verificou-se que: 3
(12%) sentem-se muito cansados, 11 (44%) sentem-se
mais ou menos cansados, 9 (36%) se sentem sem can-
sago, porém, ndo em plena forma e 2 (8%) sentem-se
em plena forma.

Referente a questdo: “a que hora do dia vocé
se sente melhor”, constatou-se que, 9 (36%) dos acadé-
micos relataram-se sentir bem entre 8h e 10h, 7 (28%)
entre 4s 11h e 13h, 6 (24%) se sentem melhor entre as
15he 17h e 3 (12%) entre &s 19h e 21h.

Quanto a predisposi¢ao natural para fazer ca-
minhada entre 22h e 23h, trés vezes por semana, ve-
rificou-se que 4 (16%) responderam que estariam em
otima forma, 7 (28%) estariam em forma, 11 (44%) te-
riam dificuldades e 3 (12%) acreditam que seria muito
dificil.

Referente as questdes semi-estruturadas, dos
25 académicos entrevistados no periodo matutino, re-
ferente a questdo sobre o horario de estudo 15 (60%)
deles responderam que a opgao foi pessoal, 10 (40%)
responderam que foi por motivo das circunstancias.

Quando questionados sobre o que os motiva a
seguir estudando neste horario 1 (4%) deles responde-
ram que continuam a estudar neste horario por terem
maior afinidade com os colegas, 14 (56%) pelo motivo
de poder realizar outras atividades no horario de folga,
5 (20%) deles responderam que se sentem melhor fi-
sicamente estudando neste horario, 5 (20%) disseram
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que nenhuma das alternativas os motivava a continuar
estudando neste horario.

Quanto ao rendimento académico durante o
horario atual de estudo 11 (44%) consideram o seu ren-
dimento 6timo, 13 (52%) consideram seu rendimento
regular e 1 (4%) deles disseram que seu rendimento po-
deria ser melhor se estudasse no turno noturno.

Quando questionados sobre o costume de se
sentirem sonolentos ou cansados durante o periodo em
que estdo estudando, 9 (36%) deles responderam que
sempre se sentem cansados no periodo de estudo, 16
(64%) disseram que raramente se sentem cansados, ne-
nhum dos entrevistados disse que nunca se sentiu can-
sado.

Na questao referente ao uso de substancias para
manter-se alerta para estudar, 2 (8%) deles fazem inges-
tao de café, 6 (24%) ingerem alimentos, 1 (4%) inge-
rem po6 de guarana e 16 (64%) dos entrevistados dizem
ndo fazer uso de nenhuma substancia.

Referente ao habito de dormir, 4 (16%) deles
tem o habito de deixar o som ligado, 4 (16%) tem o ha-
bito de deixar a televisdo ligada, 2 (8 %) habitualmente
realizam leituras, 15 (60%) ndo mantém habito algum
antes de dormir.

Nos dados referentes ao conhecimento da
cronobiologia, podemos observar que: 21 (84%) dos
entrevistados nunca ouviram falar a respeito da cro-
nobiologia e apenas 4 (16%) disseram desconhecer o
significado da palavra cronobiologia.

Com relagdo a questdo em que se referia a qual
horario os académicos gostariam de estudar, 1 (4%)
gostariam de estudar no periodo vespertino, 5 (20%)
disseram que gostariam de estudar no periodo noturno,
19 (76%) deles afirmaram estarem satisfeitos com o ho-
rario de estudo atual, ou seja, o periodo matutino.

Analisando-se as médias aritméticas dos aca-
démicos, pode-se observar-se que dos 25 alunos do pe-
riodo matutino, 5 (20%) tinham notas abaixo da media,
sendo 1 deles classificado com moderadamente matuti-
no, 2 intermediarios e 2 moderadamente vespertinos.

Tabela 02: Médias aritméticas dos académicos do 3°
periodo matutino do Curso de Educacgdo Fisica, 2007,
da FAG — Cascavel — PR.

Médias aritméticas % N° de alunos
Acima da média 80% 20
Abaixo da média 20% 5

Académicos do 3° periodo Noturno

Dos académicos entrevistados no periodo ma-
tutino, com relacdo a questdo que se refere ao horario
no qual gostariam de se levantar, 4 (8,70%) deles res-
ponderam que gostariam de se levantar entre 6h e 7h,
37 (80,43%) entre 7h30 e 10h, 3 (6,53%) entre 10h e
11h, 2 (4,34%) entre 11h e 12h.

Em relacdo ao questionamento sobre horario
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em que gostariam de realizar atividades mentalmente
desgastantes, 35 (76,08%) revelou que gostaria de rea-
lizar as atividades entre 8h e 10h, 1 (2,17%) entre 11h
e 13h, 6 (13,05%) entre as 15h e 17h, 4 (8,70) entre 19
e21h.

Quanto ao horario em que os entrevistados
preferiam dormir, 1 (2,17%) revelou que gostaria de
dormir entre 20h ¢ 21h, 11 (23,91%) responderam que
gostariam entre 21h e 22h15, 24 (52,17%) entre 22h15
e 00h30, 6 (13,05%) entre 00h30 e 1h45 e 4 (48,70%)
gostariam de dormir entre 1h45 e 3h.

Sobre a realizacao de atividades fisicas entre 7h
e 8h da manha, 12 (26,08%) estariam em 6tima forma
para a realizacdo de exercicios, 18 (39,14%) respon-
deram que estariam em forma, 16 (34,78%) disseram
que seria dificil. Referente ao horario preferivel para a
realizacao de duas horas de atividades fisicas ou exer-
cicios fisicos pesados, 23 (50%) gostariam de realizar
atividades entre 8h e 10h, 1 (2,17%) entre 11h e 13h,
6 (13,05%) entre 15h e 17h, 16 (34,78%) entre 19h e
21h.

Quanto a questdo de ir dormir as 23 horas, que
de nivel de cansago estariam sentindo: 10 (21,74%) res-
ponderam que ndo estariam nada cansados, 29 (63,04%)
estariam um pouco cansados, 6 (13,05%) responderam
que estariam bastante cansados e 1 (2,17%) relataram
que estariam muito cansados.

Em relag@o ao cansago que sentem na primei-
ra hora do dia, logo apos levantar verificou-se que:
27 (58,70%) sentem-se mais ou menos cansados, 14
(30,43%) se sentem sem cansago, porém, nao em plena
forma e 5 (10,87%) sentem-se em plena forma.

Referente a questdo: “a que hora do dia vocé
se sente melhor”, constatou-se que 19 (41,30%) dos
académicos relataram-se sentir bem entre 8h ¢ 10h, 7
(15,21%) entre 11h e 13h, 11 (23,91%) se sentem me-
lhor entre 15h e 17h e 9 (19,57%) entre as 19h e 21h.

Quanto a predisposi¢ao natural para fazer ca-
minhada entre 22h e 23h, trés vezes por semana, ve-
rificou-se que 13 (28,26%) responderam que estariam
em oOtima forma, 19 (41,30%) estariam em forma, 10
(21,74%) teriam dificuldades e 4 (8,70%) acreditam
que seria muito dificil.

Referente as questdes semi-estruturadas, dos 46
académicos entrevistados no periodo noturno, referente
a questdo sobre o horario de estudo 14 (30,43%) deles
responderam que a opgao foi pessoal, 32 (69,57%) res-
ponderam que foi por motivo das circunstancias.

Quando questionados sobre o que os motiva a
seguir estudando neste horario 3 (6,52%) deles respon-
deram que continuam a estudar neste horario por terem
maior afinidade com os colegas, 23 (50%) pelo motivo
de poder realizar outras atividades no horario de folga,
6 (13%) deles responderam que se sentem melhor fisi-
camente estudando neste horario, 14 (30,43%) disseram
que nenhuma das alternativas os motivava a continuar
estudando neste horario.

Quanto ao rendimento académico durante o
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horario atual de estudo, 12 (26,09%) consideram o seu
rendimento o6timo, 27 (58,70%) consideram seu ren-
dimento regular e 7 (15,21%) deles disseram que seu
rendimento poderia ser melhor se estudasse no turno
diurno.

Quando questionados sobre o costume de se
sentirem sonolentos ou cansados durante o periodo em
que estao estudando, 2 (4,34%) deles responderam que
sempre se sentem cansados no periodo de estudo, 41
(89,14%) disseram que raramente se sentem cansados,
3 (6,52%) dos entrevistados disseram que nunca se sen-
tiram cansados.

Na questao referente ao uso de substancias para
manter-se alerta para estudar, 4 (8,69%) deles fazem
ingestdo de café, 11 (23,92%) ingerem alimentos, 2
(4,34%) faz o uso de cigarros e 29 (63,05%) dos entre-
vistados dizem ndo fazer uso de nenhuma substancia.

Referente ao habito de dormir, 8 (17,39%) de-
les tem o habito de deixar o som ligado, 8 (17,39%)
tem o habito de deixar a televisdo ligada, 8 (17,39%)
comem antes de dormir, 1 (2,17%) costuma fumar antes
de dormir, 1 (2,17%) costuma realizar leituras antes de
dormir e 20 (43,47%) ndo mantém habito algum antes
de dormir.

Nos dados referentes ao conhecimento da cro-
nobiologia podemos observar que: 43 (93,48%) dos
entrevistados nunca ouviram falar a respeito da crono-
biologia e apenas 3 (6,52%) disseram desconhecer o
significado da palavra cronobiologia.

Com relagdo a questdo em que se referia a
qual horario os académicos gostariam de estudar, 7
(15,21%) gostariam de estudar no periodo vespertino,
12 (26,08%) disseram que gostariam de estudar no pe-
riodo matutino, 27 (58,69%) deles afirmaram estarem
satisfeitos com o horario de estudo atual, ou seja, o pe-
riodo noturno.

Analisando-se as médias aritméticas dos aca-
démicos, pdde-se observar que dos 46 alunos do peri-
odo noturno 5 (10,86%) apresentavam notas abaixo da
meédia, sendo 2 se classificavam como moderadamente
matutino e 3 intermedidrios.

Tabela 03: Médias aritméticas dos académicos do 3°
periodo noturno do Curso de Educacao Fisica, 2007, da
FAG — Cascavel — PR.

Médias aritméticas % N° de alunos
Acima da média 89,14% 41
Abaixo da média 10,86% 5

Discussao

Segundo Horne e Ostberg, (1976), autores de
um questionario para avaliar diferencas individuais na
preferéncia pelos horarios de sono e vigilia, a populagao
humana pode ser dividida em trés cronotipos basicos:

- Os matutinos, que podem ser matutinos de-
finitivos ou moderados. Sdo mais ativos pela manha, e
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gostam de poucas obrigacdes noturnas, momentos em
que manifestam cansago e predisposi¢cdo para o0 sono.
Estes individuos dormem mais cedo, por volta das 22
horas e despertam também mais cedo por volta das 5-7
horas, estando em condigdes adequadas para o trabalho
logo pela manha, num nivel de alerta muito bom.

- Os vespertinos, que podem ser vespertinos
definitivos e moderados. Essas pessoas dormem e acor-
dam tarde, ndo dormem antes da meia noite ¢ acordam
apenas depois das 9 horas da manha. Nesses individuos
o nivel de alerta, bem como o desempenho, estd mais
desenvolvido no periodo da tarde ou noite.

- Os indiferentes ou intermediarios sdo aqueles
para os quais ¢ indiferente acordar ou dormir cedo ou
tarde. Por possuirem maior flexibilidade de alocagao
dos horarios de sono-vigilia, podem realizar suas tare-
fas em qualquer periodo do dia.

No presente estudo verificou-se que o cronoti-
po predominante entre os académicos dos dois periodos
era o intermediario, somando o total de 34 académicos,
cerca de (47,89%). Segundo Reiméo (1997), cerca de
75% da populagdo constituem este tipo de cronotipo, os
25% restantes da populagdo correspondem aos cronoti-
pos matutinos e vespertinos.

Através da analise dos dados, pode-se observar
que 20% dos académicos do periodo matutino estudam
em hordrios contrarios aos seus cronotipos, pois se en-
caixam nas caracteristicas moderadamente vespertinas.
Os individuos moderadamente vespertinos sao indivi-
duos que sdo mais atentos no periodo da tarde, geral-
mente dormem e acordam tarde.

Tomando por base as médias aritméticas, pode-
se concluir que dos 25 (100%) matriculados no periodo
matutino 5(20%) apresentam notas abaixo da média,
sendo que 2 (8%) sdo individuos moderadamente ves-
pertinos. Entretanto estas baixas médias podem estar
relacionadas aos desacordos de cronotipos. Quanto a
escolha do horario de estudo ela pode estar relacionada
ao motivo de ter de atender outras demandas no horario
contrario ao de estudo, ou pelo ndo conhecimento de
seu cronotipo.

Nos individuos matriculados no periodo notur-
no, 46 (100%), pdde-se observar um grande niimero de
alunos 16 (34,78%) com predominancia do cronotipo
moderadamente matutino, ou seja, sdo mais ativos pela
manha. Quanto as medias aritméticas, do nimero to-
tal de académicos matriculados no periodo noturno, 5
(10,86%) apresentavam notas abaixo da média, sendo
que, deste total, 2 se classificavam como moderada-
mente matutinos. Como ja foi dito anteriormente, estas
médias baixas podem estar relacionadas ao horario em
que o individuo esta matriculado, ja que podem haver
outras questdes as quais ndo foram objetivadas neste
estudo.

Segundo a Interagency Committee on Learning
Lisabilities (1987), as dificuldades de aprendizagem
sdo um termo genérico que se refere a um grupo hete-
rogéneo de transtornos manifestados por dificuldades
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significativas na aquisi¢ao ou uso da recepgao, fala, lei-
tura, escrita, raciocinio, ou habilidades matematicas, ou
habilidades sociais.

Um individuo que estuda em horario contra-
rio ao de seu cronotipo podera ter maiores dificuldades
para atingir este complexo processo de aprendizagem,
ja que este podera apresentar dificuldades de concentra-
¢do, que acarretara efeitos sobre o desempenho, déficit
nas tarefas que requerem atencao e concentragao.

Como o pensamento, o raciocinio, a memoria e
a aten¢do, sdo baseados em mecanismos neuroldgicos,
0 que pressupoOe que os alunos possuem cronotipos di-
ferentes, nao se pode esperar de todos o mesmo desem-
penho, principalmente nas mesmas condi¢des de ensino
(GUYTON, 1992; OLIVEIRA,1995).

Em situagdes praticas, um individuo académi-
co estudando em horario contrario ao de seu cronotipo,
tem o seu pensamento mais lento e confuso, dificul-
dades para prestar atengdo a aula. A falta de atencgdo,
somada a lentidao do pensamento, compromete todas
as fases do processo de memorizagdo, causando sérias
repercussdes para a aprendizagem. Portanto, ao se veri-
ficar as causas de dificuldades de aprendizagem, deve-
se fazer um levantamento sobre as condicdes de sono
do aprendiz.

Em relagdo as questdes semi-estruturadas, po-
de-se dizer que, em qualquer idade, o ambiente e os ha-
bitos sdo condig¢des estritamente importantes no padrao
normal de sono. Porém, diversos fatores extrinsecos
interferem nesse padrao, como por exemplo:

- Barulho: o ruido intenso estimula o sistema
nervoso central, diminuindo o tempo de sono profundo,
e como conseqiiéncia, a pessoa acorda cansada.

- Temperatura: a temperatura ambiente € essen-
cial, quando é muito quente ou fria, a pessoa acorda
diversas vezes durante a noite e sente estar dormindo
mal.

- Televisao: estimula a visdo e audi¢do, nao
permitindo o relaxamento.

- Musica: também estimula a audi¢do, porém,
quando leve, pode ajudar a adormecer.

- Exercicios: de acordo com a frequéncia, po-
dem ajudar ou prejudicar o sono.

- Alimentagdo: se a pessoa dormir com o esto-
mago cheio, ndo fara digestao. O ideal é comer alimen-
tos leves, como frutas, verduras, legumes, antes de dor-
mir. O alimento pesado causa distensdao do estomago,
incomodo e pesadelos (REIMAO, 1997).

O uso cronico de hipnoticos, sedativos e alco-
ol também podem interferir no padrdo de sono e ainda
induzir a ins6nia e consequentemente, hipersonoléncia
diurna. Desta forma, o ambiente e habitos saudaveis
sdo essenciais para uma boa qualidade de sono (GEIB
etal., 2003).

O uso de algum tipo de substancia que permita
manter o estado de alerta pode ser importante, porém
sua utilizagdo pode interferir no padrao de sono e, ain-
da, induzir a insonia e, consequentemente, hipersono-
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léncia diurna (REIMAO, 1996).

A alternancia do dia-noite (CE), os horarios es-
colares, os horarios de trabalho, horarios de lazer, as
atividades familiares, todos sdo fatores exdgenos que
sincronizam o ciclo sono-vigilia (ARAUJO e ALMON-
DES, 2003).

Em condig¢des naturais, os seres humanos pre-
cisam de certa regularidade no seu padrao do ciclo
sono-vigilia. Porém, para os estudantes universitarios,
existem dois grupos de fatores que agem de forma an-
tagdnica no processo de sincronizagdo do ciclo sono-
vigilia: o ciclo claro-escuro e os fatores endogenos (ne-
cessidade de sono e as preferéncias quanto a alocagao
do horario de dormir e de acordar — cronotipo), que
tendem a sincronizar o ciclo sono-vigilia em um ritmo
regular e com periodo de 24 horas e, por outro lado, as
demandas académicas, que tendem a reduzir o sono, e
os horarios escolares, que tendem a sincronizar o ciclo
sono-vigilia com um padréo diferente do ciclo claro-
escuro.

Esta oposigdo entre estes dois fatores pode ser
considerada como uma situagao de conflito, em que os
estudantes precisam decidir entre manter a regularida-
de do ciclo sono-vigilia e satisfazer as necessidades de
sono, e responder aos esquemas escolares ¢ as deman-
das académicas, podendo provocar alteragdes no estado
afetivo (ARAUJO e ALMONDE, 2003).

Rotenberg (2001), em seus estudos sobre os
impactos do trabalho noturno sob o enfoque de género,
verificou que, em mulheres o trabalho noturno exerce
efeitos mais impactantes, principalmente as que tém fi-
lhos, interferindo em aspectos como saude, o lazer, os
estudos e as relagdes amorosas.

Os estudantes, normalmente, apresentam um
padrdo de sono irregular, caracterizado por atrasos de
inicio e final do sono dos dias de semana para os finais
de semana: curta duracao de sono nos dias de semana
e longa duracdo de sono nos finais de semana. O sono
prolongado nos finais de semana ¢ devido a reducdo
do sono (privagao) durante os dias de aulas ou de tra-
balho.

Gaspar (1998), em seus estudos sobre as rela-
¢oes entre plantdes médicos, o sono e a ritmicidade bio-
logica, verificou que ¢ fundamental uma acdo preven-
tiva para evitar sobrecargas e intensa fadiga, com suas
conseqiiéncias para a relagdo médico-paciente e para
a qualidade de vida desses trabalhadores. Relata que a
privagdo cronica de sono, e a perturbagio da ritmicida-
de associada a ela, provocam um aumento do risco de
acidentes de trabalho.

O atraso na hora de deitar nos finais de semana
parece estar associado a tendéncia do sistema de tempo-
rizagdo circadiana de provocar atrasos na fase do inicio
do sono (ARAUJO e ALMONDES, 2003). Percepcio,
atencao e memoria sdo importantes para o aprendizado.
Se o aluno estudar em horario compativel com seu cro-
notipo, esse processo sera facilitado.

Muitas vezes verifica-se que conflitos entre o
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Cronobiologia e aprendizagem.

biologico e o social podem comprometer a qualidade de
vida, com reflexos para a satide, capacidade de trabalho
e de aprendizado (BERTOLI et al, 2002, MELLO et
al., 2005).

Quanto ao conhecimento sobre a cronobiologia,
64 (90,14%) de todos os entrevistados nunca tinham se-
quer ouvido falar, apenas 7 (9,86%) ja possuiam algum
conhecimento sobre esta nova ciéncia. A falta de conhe-
cimento sobre a cronobiologia entre os entrevistados ¢
devida a pouca divulgacdo desta nova ciéncia (COSTA
et al., 2004). Como mostram os dados, a cronobiolo-
gia ainda € uma ciéncia pouco conhecida. E necessario
que a mesma seja mais observada e divulgada. Assim
sendo, os preceitos cronobioldgicos podem ser aplica-
dos na sociedade, com bons resultados, para planejar
as atividades sociais e escolares e organizar os horarios
de trabalho, a fim de obter uma maior produtividade e
qualidade de vida.

Conclusoes

A cronobiologia, apesar de ser uma ciéncia
muito nova, provou ser muito importante, pois atraveés
dela se podem elucidar varias duvidas a respeito do
maior ou menor rendimento de um individuo em dife-
rentes momentos do dia. Quando um individuo realiza
suas atividades em horarios contrarios ao seu cronotipo,
além de ndo alcancar o rendimento esperado, provoca
implicagdes em sua qualidade de vida, como problemas
de memorizagdo, humor, distarbios de sono e disttrbios
psicologicos, entre outros.

Em situagdes muito parecidas, os estudantes
podem apresentar dificuldades de ateng@o, apatia ou
agitacdo psicomotora, déficit de memoria, instabilida-
de afetiva e dificuldades para pensar, causando muitas
implicacdes negativas para a aprendizagem. Portanto, a
cronobiologia deve ser levada para os mais diferentes
ambientes, sejam eles de trabalho, escolares ou médi-
COS.
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