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RESUMO

LIMA, M. V. C. Qualidade de vida e sono dos praticantes de ciclismo da cidade de Ic6 Ceara.
2018. 28f. (Monografia). Curso de Licenciatura em Educacéo Fisica, Faculdade Vale do Salgado, Ic6-
CE, 2018.

O esporte atualmente apresenta-se na sociedade contemporanea como uma ferramenta sociocultural de
grande relevancia. Fazendo-se presente em diversas esferas do todo social, em especial no lazer. O
ciclismo destaca-se como um dos esportes que proporciona maior lazer, sendo este mais acessivel a
todos, tanto como uma atividade de lazer como um meio de transporte. Os beneficios desse esporte
para os individuos e para a sociedade sdo enormes, 0 uso da mesma todos os dias reduz o risco de
morte em 28% por todas as causas, assim como 0s praticantes desse esporte tendem a ter um sono de
melhor qualidade, e uma melhora no seu padréo de vida. O trabalho tem como objetivo identifica a
qualidade de vida e a qualidade de sono dos praticantes do grupo de ciclismo de Ic6-Ce. A coleta dos
dados ocorreram nos meses de Agosto e Setembro, 2018, em que foram realizadas entrevistas com 22
integrantes do grupo de ciclistas da cidade de Ic6-Ce. A analise dos dados da pesquisa foram
conduzidas através do software SPSS na sua versdo 23, através de estatistica descritiva por
distribuicdo de frequéncia. Quanto aos resultados apurados pode-se perceber que, a maioria dos
entrevistados apresentou motivacdo quanto a pratica do ciclismo. No entanto, foram detectadas que
apenas uma pequena parte da amostra referiu boa qualidade de sono, ao passo que a grande maioria
dos ciclistas apontou qualidade ruim. Além disso, o percentual de 22,73% indicou a presenca de
disturbio do sono. Dessa forma, essa pesquisa traz contribuicdes para toda a populagdo, comunidade
académica e aos profissionais de salde e Atividade Fisica, pois 0s conhecimentos sobre a qualidade de
vida e a qualidade de sono dos praticantes dos ciclistas dinamizam e direcionam a um
acompanhamento e assisténcia de qualidade, de modo que, espera-se que este estudo venha a servir de
base cientifica de conhecimento para estudos futuros.

Palavras-chave: Ciclismo. Qualidade de vida. Sono.



ABSTRACT

LIMA, M. V. C. Quality of life and sleep of the city's cycling practitioners Ic6 Ceara. 2018. 28f.
(Monograph). Bachelor's Degree in Physical Education, Faculdade Vale do Salgado, Ic6-CE city,
2018.

Sport currently presents itself in contemporary society as a sociocultural tool of great relevance. It is
present in several spheres of the social whole, especially in leisure. Cycling stands out as one of the
sports that provides more leisure, being more accessible to all, both as a leisure activity and a means of
transportation. The benefits of this sport for individuals and for society are enormous, using it every
day reduces the risk of death by 28% from all causes, just as the practitioners of this sport tend to have
a better quality sleep, and an improvement in their standard of living. The objective of this study is to
identify the quality of life and sleep quality of 1c6-Ce cycling practitioners. The data were collected in
August and September, 2018, in which interviews were conducted with 22 members of the cycling
group of the city of Ic6-Ce. The analysis of the research data was conducted through the software
SPSS in its version 23, through descriptive statistics by frequency distribution. Regarding the results,
it can be seen that most of the interviewees presented motivation regarding the practice of cycling.
However, it was detected that only a small part of the sample reported good sleep quality, whereas the
great majority of cyclists indicated poor quality. In addition, the percentage of 22.73% indicated the
presence of sleep disorder. Thus, this research brings contributions to the entire population, academic
community and health professionals and Physical Activity, because the knowledge about the quality of
life and the quality of sleep of the cyclists practitioners dynamize and direct to a quality assistance and
assistance , so it is expected that this study will serve as the scientific basis of knowledge for future
studies.

Keywords: Cycling. Quality of life. Sleep.
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1 INTRODUCAO

Ao longo dos anos vem se formando um novo modelo de estruturacéo das praticas da
educacéo fisica, e como elas podem influenciar e beneficiar tanto para uma boa qualidade de
vida, quanto ao meio fisico e social sobre o desenvolvimento humano. A pratica da educacéo
fisica é de grande relevancia ao ser humano, ja que pode cooperar para a autodisciplina,
ampliar os valores estéticos, os valores cooperativos, o raciocinio, a presteza mental e a saude.
As atividades fisicas vém ganhando espacgo na vida das pessoas, com a evolucgédo das praticas
de exercicios e o avanco das tecnologias contribuiu para a evolucdo das atividades da
educacdo fisica na contemporaneidade (CORREA, 2017).

Dentre os varios fatores que determinam a qualidade de vida de uma pessoa 0 sono
esta intrinsicamente ligado a este conceito. O sono é uma das ferramentas essenciais para um
individuo, ap6s o corpo passar por um periodo de exercicios fisicos e atividades psiquicas o
sono tem papel primordial para relaxar e reestabelecer o organismo para um novo ciclo de
atividades (ZANQUETTA, 2013).

A prevaléncia dos distarbios do sono para os adultos é de 15% a 27% da populacéo,
ao qual cerca de 70 milhGes de pessoas sao acometidas por algum tipo de distdrbio de sono
nos Estados Unidos. Para o Brasil, a estimativa chega a ser aproximadamente de 10 a 20
milhdes de pessoas que sofrem de algum transtorno do sono (MULLER; GUIMARAES,
2007).

As praticas regulares de esportes e atividade fisica trazem diversos beneficios ao
individuo como a perda de peso, aumento da massa muscular, combate a depressdo, melhora a
atencdo, a memoria, o raciocinio e a eficiéncia e a qualidade do sono. Atualmente, as préaticas
de exercicios sdo reconhecidas pela American Sleep Disorders Association como uma
intervengdo nao farmacoldgica para uma boa qualidade do padrédo de sono de um individuo
(ZANQUETTA, 2013).

Segundo a Union Cycliste Internationale (2016), o esporte atualmente apresenta-se
na sociedade contemporanea como uma ferramenta sociocultural de grande relevancia.
Fazendo-se presente em diversas esferas do todo social, em especial no lazer. O ciclismo
destaca-se como um dos esportes que proporciona maior lazer, sendo este mais acessivel a
todos, tanto como uma atividade de lazer como um meio de transporte. Os beneficios desse
esporte para os individuos e para a sociedade sdo enormes, 0 uso da mesma todos os dias
reduz o risco de morte em 28% por todas as causas, assim como 0s praticantes desse esporte

tendem a ter um sono de melhor qualidade, e uma melhora no seu padréo de vida.
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Diante dessa perspectiva surgiram alguns questionamentos tais como: Como o
ciclismo pode influenciar para uma melhora no padrdo de sono? Quais praticas de exercicios
podem ser desenvolvidas para uma melhor qualidade de sono?

A escolha do tema se deu apés vivenciar essa tematica na pratica, pois na minha
cidade Ic6-Ce tem um grupo de ciclismo que esta4 tendo um aumento significante, e sendo
bem aceito pela populagdo. Dessa forma despertou 0 meu conhecimento em saber mais sobre
as praticas desse grupo e quais beneficios o ciclismo esta acarretando para 0s mesmos.

Nesse sentido, a producdo deste estudo se torna relevante na expectativa que venha a
servir como fonte de informagdes e conhecimentos, no qual possa propor a ampliagdo da
visdo de académicos, comunidade, profissionais de educacdo fisica e demais profissionais.
Uma vez que o presente trabalho contribui para um melhor entendimento, pois ird mostrar a
importancia do ciclismo como lazer em beneficio tanto para um melhor do padrdo de sono

como para uma boa qualidade de vida.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

e Identificar a qualidade de vida e a qualidade de sono dos praticantes do grupo de

ciclismo de Ico-Ce;

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Verificar possiveis diferencas entre a qualidade de vida em relacdo ao perfil

socioecondmico;
e Analisar a estimativa intrinseca do sono dos ciclistas em relacdo ao sexo;

e Correlacionar a qualidade do sono com a qualidade vida dos ciclistas da cidade de Icé-
Ce.
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3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 PRATICAS ESPORTIVA E O CICLISMO

As praticas esportivas esta relacionada a promocao da salde e prevencgéo de doencas
quando séo realizadas essas atividades regulamente. Alguns estudos evidenciaram que as
pessoas que deixaram o sedentarismo e passaram a praticar atividade fisica apresentaram
maiores ganhos para a sua satude (MIRANDA, 2014).

As praticas esportivas tem sido um componente importante para as pessoas, enquanto
um fenémeno social, sendo utilizada como uma ferramenta de socializacéo e oportunidades de
aprendizagem e desenvolvimento humano. Desse modo o esporte € reconhecido na
contemporaneidade como uma ferramenta de lazer, seja como meio de manutengédo da saude,
forma de convivo social ou como atividade recreativa (PACHECO; VELOZO, 2017).

Entre as varias modalidades esportivas, o ciclismo vem ganhando adeptos cada vez
mais, seja essa pratica como fins competitivos, ou como lazer. E amplo o numero de
ambientes para a pratica do ciclismo, pois 0 mesmo vem sendo realizado nos grandes centros
urbanos, ao qual se faz necessario a utilizacdo de ciclovias, assim como nas cidades
interioranas onde pode ser observado um elevado numero de ciclistas nas ruas. Dessa maneira
é cada vez mais comum a formacdo de grupos de ciclistas que se organizam para pedalar em
ambientes urbanos, trilhas entre outros (MARTINHO et al., 2012).

O ciclismo vem sendo uma das metas da Organizacdo Mundial de Saude, além de ser
uma pratica que reduz poluentes das cidades, em consequéncia ao elevado numero de
motorizacdo, como também por ser uma pratica de promocéo da saude, principalmente na
reducdo de gastos com tratamentos de portadores de doencas cronico-degenerativas, sendo
considerada uma pratica esportiva saldavel e de bastantes beneficios para a salde dos
individuos (XAVIER et al.,2010).

O ciclismo também é uma atividade fisica que traz muitas vantagens para a salde,
melhora a circulagdo e a oxigenagdo do sangue, age na prevencdo de doencas
cardiovasculares, contribui para o controle dos niveis glicémicos, diminui a ocorréncia de
doencas crbnicas, melhora a qualidade do padrdo de sono, ajuda no controle do estresse, 0
ciclismo é uma pratica saudavel de grande relevancia para o individuo e tem ganhado cada
vez mais adeptos em todo o mundo (FERMINO, 2008).
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3.2 BENEFICIOS DO CICLISMO E A QUALIDADE DE VIDA E DO SONO

A relacdo entre a atividade fisica regular e a promoc¢do da salde e prevencao das
doencas esta corroborada através de diversos estudos elaborados. Também é consenso que 0s
individuos que passam a ser ativos e sai do sedentarismo passar apresentar maiores ganhos
para sua saude e preservacdo do padrdo de sono (ZANQUETTA, 2013).

Dormir é algo natural e essencial para a vida do individuo, bem como, respirar e
comer, no entanto, como um habito natural, ndo paramos para pensar sobre tal importancia
para a nossa vida. Individuos que acumulam o habito de ndo dormir as horas necessarias e
ndo dormem bem, corre o risco de desencadearem doengas como a hipertensdo, colesterol
alto, infarto, sindrome do panico, a imunidade baixa e consequentemente fica propicio a gripe
constante, entre outros. Assim, dormir pouco ou irregularmente confunde o reldgio biologico,
deixando o individuo com a sensagdo de cansago, reduz a capacidade no trabalho, mau humor,
menor capacidade para concentrar-se, e aumenta o risco de acidentes. (RIOS; PEIXOTO;
SENRA, 2008).

O autor supracitado ainda acrescenta, 0 sono é dito como uma necessidade fisica
primordial para uma boa satde e uma vida saudavel, ao qual acontece uma restauracao fisica
que protege o individuo do desgastante natural das horas acordadas. E de extrema
importancia para a vida do ser humano, é durante 0 sono que as ondas cerebrais se alteram
permitindo o relaxamento do corpo, pois é durante esse periodo que os musculos relaxam.

Promover o uso da bicicleta € uma das metas da OMS tanto pelas necessidades da
reducdo dos poluentes no &mbito urbano, quanto visando a promocao da satde. O ciclismo é
considerado uma pratica fisica saudavel e sustentavel, bem como o beneficio de um estilo de
vida ativa e saudavel para a populacdo que o pratica recreativa (PACHECO; VELOZO,
2017).

O impacto da bicicleta para a saide tem sido fonte de estudos que identificaram
inimeros beneficios tanto para o padrdo de sono, como para a circulagdo, tdnus muscular dos
membros, uma diminuicdo consideravel de obesidades, doencas coronarianas, da diabetes,
alguns cancros, assim como uma reducdo do estresse, doencas mentais e ansiedades
(MILHEIRO, 2016).
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4 METODOLOGIA

4.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Trata-se de um estudo descritivo e exploratério, com delineamento transversal de
abordagem quantitativa. A pesquisa descritiva objetiva delinear o perfil de uma determinada
populacdo por meio do conhecimento das caracteristicas inerentes as mesmas (GIL, 2014).
Contudo para o estudo em questdo a utilizacdo dessa categoria possibilitara alcangar os
resultados esperados.

A abordagem quantitativa é voltada para a interpretacdo dos dados por meio de
graficos visando delimitar o objeto de estudo, além de possibilitar a interpretacdo sobre a

realidade e comparar com os achados cientificos (MINAYO, 2013).

4.2 CENARIO DA PESQUISA

A pesquisa aconteceu no Auditério do Conselho Municipal de Saude do municipio
de Icd-Ceard, localizado na regido centro — sul do estado, distando 370 km da capital
Fortaleza. E a terceira vila instalada no Ceara e possui um sitio arquiteténico datado do
século XVIII, tendo uma érea territorial de 1.871,996 km2 e uma populacdo de 65.456
habitantes, O clima é tropical, quente semiarido. O municipio é dividido em seis distritos: Ico
(sede), Cruzeirinho, Icozinho (em processo de emancipagdo), Lima Campos (em processo de
emancipacao), Pedrinhas e S&o Vicente (IBGE, 2010).

4.3 PARTICIPANTES DA PESQUISA

Os participantes do estudo foram 22 integrantes do grupo de ciclistas da cidade de
Ic6-Ce. Para participar da pesquisa foram considerados os seguintes critérios de incluséo:
Fazer parte do grupo de ciclista de Ic6 com no minimo 3 meses, 0s que responderam o
formulério solicitado pela pesquisa e assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Foram excluidos os ciclistas que se negaram a fazer parte da pesquisa, aqueles que
ndo participam com frequéncia do grupo de ciclistas e 0s que ndo estiveram presentes no dia

da coleta de dados.
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4.4 INSTRUMENTO E PERIODO DE COLETA DE DADOS

A qualidade de vida foi avaliada através do WHOQOL-Bref que contém 26 questbes
sendo que duas questdes se referem a percepg¢do do individuo em relagdo a qualidade de vida
(questbes 1 e 2) e as demais representam cada uma das 24 facetas. O WHOQOL-Bref cada
faceta é avaliada por uma questdo. Neste instrumento as facetas estdo divididas em quatro
dominios: Dominio | — Fisico (Questdes 3, 4, 10, 15, 16, 17 e 18), Dominio Il — Psicologico
(Questdes 5, 6, 7, 11, 19 e 26), Dominio Ill - Relacdes Sociais (Questdes 20, 21 e 22) e
Dominio IV - Meio Ambiente (Questdes 8, 9, 12, 13, 14, 23, 24 e 25).

Para aquisicdo dos dados relacionados a qualidade do sono, foi utilizado o Indice de
Qualidade do Sono de Pittsburg — PSQI que é composto por 19 questbes em auto relato
categorizadas em 7 componentes, estabelecidos em uma contagem de analise dos dados de 0 a
3, € um instrumento bastante nitido e que segundo Araujo et al., (2015) analisa a qualidade e
distdrbios do sono durante o periodo de um més, sendo um questionario normatizado, simples
e de excelente preciséo.

A pesquisa foi realizada nos meses de Agosto e Setembro de 2018, aplicado em duas
ocasides. No primeiro, ocorreu uma visita ao local de encontro, para contatar os participantes,
ja o segundo momento foi a aplicacdo do instrumento de estudo junto aos participantes da

pesquisa.

4.5 ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

A andlise dos dados da pesquisa foram conduzidas através do software SPSS na sua
versdo 23, através de estatistica descritiva por distribuicdo de frequéncia, onde serviram para
analise a Média (Tendéncia central), o desvio padrdo (Dispersdo). Foi aplicado o teste Qui
Quadrado afim de avaliar a associacdo entre as variaveis categoricas da qualidade do sono e
sexo. Por fim foram confeccionados tabelas e graficos para melhor compreenséo dos dados

4.6 ASPECTOS ETICOS E LEGAIS DA PESQUISA

O estudo presente seguiu 0s principios éticos e legais contidos na resolu¢do N° 466/12
e N° 510/16 do Conselho Nacional de Saude (CNS)/ Ministério da Saude (MS), que testam as
diretrizes e rege a pesquisa com seres humanos, sob a visdo do sujeito e da coletividade,

fazendo referéncia aos quatro principios basicos da bioética: beneficéncia, ndo maleficéncia,
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autonomia e justica. Com objetivo de garantir os direitos e deveres dos participantes do
estudo (BRASIL, 2012).

O projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario Dr.
Ledo Sampaio (UNILEAO) para apreciacdo. Todos os participantes foram informados dos
procedimentos a serem adotados na pesquisa. Apds aprovacdo e aceite da metodologia a ser
empregada, os participantes foram orientados a assinar um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) em acordo a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude. E
aprovado com o numero 2.899.903, APENDICE (A).

4.7 RISCOS E BENEFICIOS

Considera-se que esse estudo possui riscos minimos ao participante, ja que ndo foi
realizada nenhuma intervencdo ou modificagdo intencional nas varidveis fisioldgicas ou
psicoldgicas e sociais dos individuos que participaram do estudo, pode-se citar como riscos do
estudos o cansaco ou aborrecimento ao responder questionarios, constrangimento ao se expor
durante a realizacdo de testes de qualquer natureza, alteragdes na autoestima provocadas pela
evocacdo de memorias ou por reforcos na conscientizacdo sobre uma condicdo fisica ou
psicoldgica restritiva ou incapacitante; constrangimento ao realizar avaliagdo antropométrica;
o risco de quebra de sigilo. Sendo esses, sanados com qualificacdo da pesquisadora, também
com uma precisa abordagem ao participante individualmente em uma sala especifica para esse
fim.

Os benéficos da pesquisa foram de suma importancia, em vista que servird como meio
de pesquisa para futuros estudos de académicos do curso de educacdo fisica assim como, para
os profissionais da area e de outras profissdes da area da saude, comunidade em geral, bem
como para o participante da pesquisa, ao qual possibilitard conhecer a sua situacdo atual
referentes as variaveis pesquisadas. Podendo assim, servir como parametro para mudancgas ou

manutengdes de comportamento.
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5 ANALISE E DISCUSSAO DOS DADOS

O presente estudo foi criado objetivando identificar a qualidade de vida e a qualidade
de sono dos praticantes do grupo de ciclismo de Ic6-Ce, possibilitando assim transmitir mais
informacdes para esse grupo e proporcionar parametro para mudancas ou manutencdes de
comportamento, onde a pesquisa foi construida na luz do método quantitativo sendo analisado
e interpretado através do WHOQOL-Bref e utilizado o indice de Qualidade do Sono de
Pittsburg — PSQI.

Perante os dados analisados observamos as distintas formas de percepcdo dos
entrevistados a respeito a qualidade de vida e a qualidade do sono, onde através de uma
pesquisa realizada foi explorado a percepcdo dos mesmos sobre esse assunto e 0s

conhecimentos que os mesmos dispdem e a situagdo atual referentes as varidveis pesquisadas.

5.1 CARACTERISTICAS GERAIS DE CICLISTAS

Foram investigados 53,5%(12) de homens e 45,5%(10) de mulheres com idade média
de aproximadamente 41+8,96 anos, podendo variar entre 32 a 50 anos, sendo que o
participante mais jovem tem 23 anos e o mais velho tem 60 anos. Os mesmos possuem cerca
de 33,32 £12,82 meses de tempo de pratica de ciclismo, contudo ha praticantes com 7 meses,
mas também tem quem pratique a 60 meses. A amostra apontou que sdo percorridos, em

média, 87+82,6 km semanais.

TABELA 1 — Comparativo por sexo das caracteristicas gerais de ciclistas do municipio de
Ico, Ceard, 2018. (n=22).

SEXO
RENDA MASCULINO FEMININO
z - 4 1
1 a 2 Salarios 33,3% 10,0%
7o 1 2
2 a 3 Salarios 8,3% 20,0%
Zo 7 7
+ de 3 Salarios 58,4% 70,0%
Total " o
100,0% 100,0%
RACA
BRANCO : :
25,0% 80,0%
9 2
PARDO 75,0% 20,0%
Total > o

100,0% 100,0%
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FUNCAO LABORAL

- 6 3
NAO 50,0% 30,0%
6 7
SIM 50,0% 70,0%
Total 12 10
100,0% 100,0%
MOTIVACAO
. 7 7
DIVERSAO 58.3% 70.0%
. 2 0
COMPETENCIA 16.7% 0.0%
. 3 3
SAUDE 25,0% 30,0%
Total 12 10
100,0% 100,0%
ESCOLARIDADE
; 7 3
MEDIO 58,3% 30,0%
5 7
SUPERIOR 41.79% 70.0%
Total 12 10
100,0% 100,0%

Fonte: Dados da pesquisa (2018).

De acordo com os resultados da Tabela 1 acima, observa-se que dos praticantes
homens, cerca de 33,3%(4) possuem renda de 1 a 2 salarios, 8,3%(1) possuem renda de 2 a 3
salarios e 58,4%(7) tem renda de mais de 3 salérios. J& em relacdo as mulheres, observa-se
que 10%(1) possuem renda de 1 a 2 salarios, 20%(2) possuem renda de 2 a 3 salarios, ja em
sua maioria cerca de 70%(7) tem renda de mais de 3 salarios.

Ja quando analisado sob o aspecto da raca dos participantes, observa-se que a cor
parda prevaleceu entre 0s homens, representando 75%(9), ao passo que entre as mulheres,
prevaleceu a raga branca, perfazendo 80%(8) da amostra estudada. No que se refere a funcéo
laboral, metade dos homens trabalham. Entre as mulheres, o percentual de ocupacéo alcancou
70%(7) das participantes.

No estudo dos autores Bleyer et al. (2015), realizado com o objetivo de investigar
questBes relacionada ao sono e salde de atletas, prevaleceram as médias de idades de 49,3
anos para as mulheres e 57,0 entre os homens, brancos e com ocupacéo laboral.

Com relacdo a motivacao dos participantes da pesquisa para a pratica do ciclismo, os
dados da tabela 1 apontam que prevaleceu a diversdo, tanto entre os homens (58,3%, 7),
quanto entre as mulheres (70%, 7). A saude e a competéncia foram motivacdes menos

frequentes em ambos os sexos. Por fim, com relacdo a escolaridade dos participantes da
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pesquisa, prevaleceu o ensino médio entre os homens, em 58,3%(7) e 0 ensino superior entre
as mulheres, perfazendo 70%(7) da amostra.

Os autores Gongalves e Alchieri (2010) realizaram estudo para determinar a
motivacao para a pratica de atividades fisicas em uma amostra de 309 pessoas, na qual a idade
variou entre 16 e 74 anos, prevaleceu o nivel médio de escolaridade e a principal motivacéo
foi a saude, principalmente entre as mulheres e idosos, divergindo, pois, do presente estudo,
uma vez que a diversao obteve pequena expressividade no estudo desses autores, com relacéo
a outras motivacoes, tais como a dimensao social, a competéncia e a aparéncia.

Entende-se que a motivagdo é um processo psicologico essencial para a decisdo de
praticar uma determinada atividade fisica, seja em atletas de alto rendimento ou em ndo
atletas que decidem praticar uma modalidade de exercicio estimuladas por diferentes motivos.
Ha um significativo interesse em compreender o0 que leva as pessoas a optarem por uma
determinada atividade fisica ou modalidade esportiva. Entre os idosos, € mais comum que a
motivagdo para a préatica do ciclismo esteja relacionada & preocupagdo com a salde, ndo raro
iniciando nesta ou em outra modalidade de exercicio por indicacdo médica.

A analise dos dados sociodemograficos evidencia que, no presente estudo, prevaleceu
o perfil formado por individuos de ambos os sexos, com idade média de 41 anos, renda
superior a 3 salarios minimos, brancos e exercendo funcdo laboral, com ensino superior e
motivados principalmente pela diversdo que a pratica do ciclismo proporciona.

A Tabela 2 apresenta os resultados da avaliacdo da qualidade de vida dos ciclistas

segundo os dominios avaliados.

TABELA 2 — Dominios da qualidade de vida dos ciclistas por meio do Whogqol-Bref.

Dominio Média
Fisico 83,4+9,12
Psicolégico 85+11,40
Relacdes Sociais 83,31£13,11
Meio Ambiente 76,4+17,19
Qualidade de Vida Geral 82,1+10,88

Fonte: Dados da pesquisa (2018).

O conceito de Qualidade de Vida é considerado complexo, uma vez que diversos
enfoques podem ser considerados. Entre outras defini¢des, qualidade de vida diz respeito a

percep¢do de um individuo com relacdo a sua posi¢cdo na vida e no contexto cultural, assim
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como o sistema de valores, com relacdo as expectativas que um individuo possui para o
futuro, os objetivos e as preocupacOes de cada um. Portanto, além de ser uma opinido
individual, uma construcdo subjetiva de cada pessoa, a qualidade de vida envolve questdes
diversas, como educacdo, nivel socioecondmico, a etnia, cultura, religiosidade, género, entre
outras (RAMALHEIRA, 2015).

Conforme analisado na Tabela 2, a qualidade de vida geral foi considerada satisfatdria
porque a maior parte dos participantes referiu uma percepcdo positiva sobre os dominios
avaliados. O dominio psicoldgico alcangou os melhores resultados, seguido pelos dominios
fisico e relagdes sociais.

Relacionando a qualidade de vida com a pratica de atividades fisicas, em especial o
ciclismo, sabe-se que hoje ndo é uma modalidade esportiva restrita a atletas profissionais. Na
verdade, é uma opc¢do cada vez mais escolhida por pessoas de varias idades. Por ser uma
modalidade esportiva que envolve grande exigéncia fisica, o ciclismo contribui para modificar
habitos alimentares e estimular comportamentos saudaveis (LOVATO; VUADE, 2015).

Nessa perspectiva, a qualidade do sono, analisada no item seguinte, surge como
consequéncia da pratica esportiva e, a0 mesmo tempo, figura como requisito aliado do bom
desempenho em qualquer modalidade ou atividade fisica. Em conjunto com os demais habitos
que se desenvolvem a partir da adesdo ao ciclismo, a melhor qualidade do sono reflete em
mais qualidade de vida (BLEYER et al., 2015).

O Grafico 1 seguinte expressa a percepcdo dos ciclistas participantes do estudo, com

relacdo a qualidade do sono.

GRAFICO 1 - Qualidade do sono de Ciclistas.

&0

Porcentagem
i

BOA, PHESENSA DE DISTURBIO
O SOMO

Fonte: Dados da pesquisa 2018.
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Conforme o Gréfico 1, apenas uma pequena parte da amostra referiu boa qualidade de
sono, ao passo que a grande maioria dos ciclistas apontou qualidade ruim. Além disso, o
percentual de 22,73% indicou a presenca de distdrbio do sono.

Sabe-se que a privacdo de sono compromete o desempenho em diversos sentidos. Ha
um maior interesse com relagdo a qualidade do sono, sobretudo, em se tratando de atletas
profissionais, visto que, nesse caso, busca-se 0 melhor desempenho possivel. Entretanto, entre
0s nao atletas, a qualidade do sono esta intimamente relacionada aos eventos positivos que a
atividade fisica desencadeia no organismo do praticante (BLEYER et al., 2015).

No presente estudo, as andlises sobre a qualidade do sono evidenciaram alta
prevaléncia de qualidade ruim, especialmente entre as mulheres, conforme demonstrado no
item seguinte da analise. Por outro lado, a boa qualidade do sono foi percebida de maneira
positiva, como aliada da satde e do bom desempenho em diversos aspectos. A0 mesmo
tempo, um padrdo satisfatorio de sono é imprescindivel ao bem-estar e a uma percepc¢édo
positiva da qualidade de vida.

O sono € um estado reversivel no qual ocorrem alteracdes na capacidade para
responder a estimulos internos ou externos. O padrdo de sono de um individuo depende da
influéncia de diversos fatores, tais como o horario de trabalho noturno ou em turnos, habitos
de lazer, entre outros (OLIVEIRA, 2016).

Existem muitas variacBes entre as pessoas com relacdo ao padrdo de sono e as
necessidades individuais, mas, de um modo geral, guardadas as diferencas geneticas,
socioculturais ou de carater ambiental, o sono € indispensavel ao bom desempenho fisico e
mental.

Padroes de sono também sdo afetados por diversos fatores do cotidiano, pelas
chamadas demandas sociais, 0 habito de dormir em horarios diferentes em determinados dias
da semana, as tarefas domésticas, entre outras (CIAMPO et al., 2017).

O sono € um processo restaurador fundamental para repor energias e 0s exercicios
fisicos moderados atuam como verdadeira intervencdo terapéutica para a melhoria do sono.
Partindo dessa premissa, as pessoas mais ativas podem vir a ter uma melhor qualidade de
sono. Nesse sentido, a préatica do ciclismo e outras atividades melhora a capacidade funcional,
traz beneficios a componentes do sistema muscular e esquelético e reflete em mdaltiplos
aspectos que produzem o bem-estar e qualidade de vida.

E interessante ressaltar, segundo os autores Hopke et al. (2017), que a atividade fisica
pode produzir resultados eficazes no tratamento da insdnia crénica, em compara¢do com

métodos farmacoldgicos, com destaque para 0s exercicios aerobicos. A atividade fisica
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também contribui para efeitos antidepressivos e anti-ansiedade. Por outro lado, 0 sono é um
importante indicador de salde e qualidade de vida, ao passo que os padrdes irregulares ou
mesmo a privacdo de sono podem trazer varias consequéncias para o individuo, repercutindo

também sobre o0 meio no qual esta inserido.

TABELA 3: Cruzamento entre qualidade do sono por sexo dos participantes

_ SEXO
Qualidade SONO MASCULINO FEMININO
3 0
BOA 25,0% 0,0%
8 6
RUIM 66,7% 60,0%
- l 4
PRESENCA DE DISTURBIO DO SONO 8,3% 40,0%
Total 2 "
100,0% 100,0%

Fonte: Dados da pesquisa (2018).

Quando se cruzaram os resultados da qualidade do sono por sexo, observa-se que dos
homens ha a prevaléncia (66,7%) deles possuem uma qualidade do sono ruim, o0 mesmo pode-
se dizer em relacdo as mulheres onde o percentual é de 60%. Cabe salientar que existe uma
presenca significativa de disturbio do sono mais em relacdo as mulheres (40%) do que em
homens (8,3%) e que nenhuma mulher possui uma boa qualidade de sono. Foi realizado o
teste de associacdo é o resultado mostrou-se (sig.=0,08) estatisticamente insignificante, ou
seja, ndo existe associacdo entre a qualidade do sono e o sexo dos participantes.

Percebe-se que a inatividade fisica é apontada como fator de risco para diversas
enfermidades, uma vez que proporciona a quebra da harmonia orgéanica. Dessa forma, o
exercicio fisico € uma necessidade do ser humano, tendo em vista sua intrinseca relagdo com
a saude. Nesse contexto, o ciclismo se destaca enquanto modalidade de facil acesso e com
amplos beneficios aos adeptos (LIMA; CARDOSO, 2012).

O periodo de sono noturno mais curto ou de ma qualidade pode ser a origem do mau
desempenho no trabalho, estudos e outras atividades, além de contribuir para habitos
alimentares inadequados, comportamentos de risco, frequentes alteragdes de humor, entre
outras consequéncias. Inserir a pratica regular de atividades fisicas na rotina é uma forma de
regularizar o padrédo de sono e obter mais qualidade de vida.

O ciclismo é uma modalidade de exercicio que envolve significativo nivel de
exigéncia nutricional e fisica, por esse motivo, proporcionando alteracfes organicas que

melhoram a eficiéncia do metabolismo, além dos beneficios para a mobilidade, postura,
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socializacédo e funcionamento organico de modo abrangente, justificando-se a importancia do
exercicio fisico para a melhor qualidade de vida (ORTOLAN; BIGLIAZZI; WEBER, 2017).

Um importante beneficio que a pratica do ciclismo e outras atividades fisicas
proporcionam ¢€ a liberacdo de horménios, como a endorfina, que favorece a sensacao de bem-
estar, prazer, euforia, relaxamento. A prética regular de exercicios também melhora o
funcionamento do sistema imunoldgico, a disposicdo fisica e mental, capacidade de
concentracdo e bom humor. A procura pela pratica de exercicios fisicos e modalidades
esportivas tem sido crescente e, particularmente o ciclismo, tem atraido novos adeptos que
buscam melhorar a salde, capacidade fisica e, ao mesmo tempo, desfrutar de lazer
(MEDEIROS, 2015).
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O ciclismo é uma modalidade esportiva que faz bem tanto para o corpo quanto para a
mente que vem sendo uma das metas da Organizacdo Mundial de Saude e, além disso, € uma
pratica fisica que acarreta diversos beneficios para a satude, melhorando o padréo da qualidade
de vida.

O uso da bicicleta vem sendo fonte de diversos estudos pelo os beneficios que
acarreta tanto para a reducéo dos poluentes, como age na diminuicdo do estresse, melhora do
padrdo circulatorio, diminuicdo de peso, das doencas mentais e ansiedade. Bem como,
compreender que andar de bicicleta ndo é somente uma simples acédo fisica, mas atrelado a
essa pratica estdo uma série de beneficios que vdo desde o campo fisico e mental até o
ambiente social.

Quanto aos resultados apurados pode-se perceber que, a maioria dos entrevistados
apresentou motivacao quanto a pratica do ciclismo. No entanto, foram detectadas que apenas
uma pequena parte da amostra referiu boa qualidade de sono, ao passo que a grande maioria
dos ciclistas apontou qualidade ruim. Além disso, o percentual de 22,73% indicou a presenca
de disturbio do sono.

Mediante o contexto constata-se que o exercicio fisico e a qualidade do sono séo
aspectos interdependentes e fazem parte de um contexto maior, a qualidade de vida. A
melhora na qualidade do sono representa um fator de eficacia da préatica do ciclismo, ao passo
que também colabora para reduzir riscos de distlrbios importantes relacionados ao sono,
como a insbnia, a apneia obstrutiva do sono, os pesadelos e interrup¢cdo frequente do sono,
entre outras.

Dessa forma, essa pesquisa traz contribuicdes para toda a populacdo, comunidade
académica e aos profissionais de saude e Atividade Fisica, pois 0s conhecimentos sobre a
qualidade de vida e a qualidade de sono dos praticantes de ciclismo dinamizam e direcionam a
um acompanhamento e assisténcia de qualidade, de modo que, espera-se que este estudo

venha a servir de base cientifica de conhecimento para estudos futuros.
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A pratica da educacao fisica é de grande relevancia ao ser humano, |& que pode cooperar para a
autodisciplina, ampliar os valores estéticos, os

valores cooperativos, o raciocinio, a presteza mental e a saGde. As atividades fisicas vém ganhando espaco
na vida das pessoas, com a evolucao

das préaticas de exercicios. O esporte atuaimente apresenta-se na sociedade contemporanea como uma
ferramenta sociocultural de grande

relevancia. Fazendo-se presente em diversas esferas do todo social, em especial no lazer. O ciclismo
destaca-se como um dos esportes que

proporciona maior lazer, sendo este mais acessivel a todos, tanto como uma atividade de lazer como um
meio de transporte. Os beneficios desse

esporte para os individuos e para a sociedade sao enormes, 0 uso do mesmo todos os dias reduz o risco de
morte em 28% por todas as causas,

assim como os praticantes desse esporte tendem a ter um sono de melhor qualidade, e uma melhora no seu
padréo de vida. O trabalho tem como

objetivo identificar a qualidade de vida e a qualidade de sono dos praticantes do grupo de ciclismo de lco-
Ce. Trata-se de uma pesquisa descritiva,

exploratéria com delineamento transversal de abordagem quantitativa. A coleta de dados ocorrera nos
meses de Agosto e Setembro, 2018, com os
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20 integrantes do grupo de ciclistas da referida cidade. Os dados serdo analisados e interpretados através
do software SPSS na versédo 23 e sob a

aplicacao do teste Qui Quadrado. Quanto aos resultados que serdo apurados espera-se que esta pesquisa
venha contribuir para um melhor

entendimento, pois ird mostrar a importancia do ciclismo como lazer em beneficio tanto para um melhor do
padrao de sono como para uma boa

qualidade de vida. Dessa forma espera-se que este estudo contribua e sirva como base cientifica de
conhecimentos para estudo futuros.

Sera critério de inclusao Fazer parte do grupo de ciclista de lcé com no minimo 3 meses e de exclusao
aqueles que nao participam com frequéncia do grupo de ciclistas e os que

nao estiverem presentes no dia da coleta de dados.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo primario Identificar a qualidade de vida e a qualidade de sono dos praticantes do grupo de ciclismo
de Ic6-CE.

Nao ha descricao de objetivos secundarios

Avaliacéo dos Riscos e Beneficios:

Riscos: Considera-se que esse estudo possui riscos minimos ao participante, ja que nao sera realizada
nenhuma intervencdo ou modificacao intencional nas

variaveis fisiologicas ou psicologicas e sociais dos individuos que participam no estudo, pode-se citar como
riscos do estudos o cansaco ou

aborrecimento ao responder questionarios, constrangimento ao se expor durante a realizagdo de testes de
qualquer natureza, alteracdes na

autoestima provocadas pela evocacao de memdrias ou por reforcos na conscientizacao sobre uma condicao
fisica ou psicolégica restritiva ou

incapacitante; constrangimento ao realizar avaliagdo antropométrica; o risco de quebra de sigilo.Para
amenizar os riscos os participantes serdo avaliados de forma individualizada em uma sala especifica para
esse fim.

Beneficios: O estudo trara como beneficios para o participante, o conhecimento da sua situacdo atual
referentes as variaveis pesquisadas. Podendo assim,

servir como parametro para mudancas ou manutengdes de comportamento.

Os riscos e beneficios citados pelo pesquisador sdo coerentes a resolucao 466/2012, onde indica-se que os
beneficios "podem ter proveito direto ou indireto.” e que os riscos devem ser
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respeitados as singularidades dos pesquisados.

Comentarios e Consideracoes sobre a Pesquisa:

A pesquisa propostaé de grande relevancia para a comunidade de ciclista bem como contribui para o
incentiva a novos praticantes da modalidade. As investigactes proposta sobre qualidade de vida evidenciam
os beneficios da préatica de atividade fisica regular.

Consideracdes sobre os Termos de apresentacao obrigatéria:

Os termos apresentados foram: 1) Carta de anuéncia; 2) Questionarios de qualidade de sono e de vida; 3)
Tcle e 4) Projeto base

Todos os documentos estio conforme o proposto.

Recomendacoes:

Né&o ha recomendacbes

Conclusoées ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes:

Nao foram observados ébices éticos,

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informacoes Basicas| PB_INFORMAGCOES_BASICAS _DO_P | 03/08/2018 Aceito
do Projeto ROJETO_1147047 pdf 10:36:37
TCLE / Termos de |CARTA_ANUENCIA.PDF 03/08/2018 |MARCOS ANTONIO | Aceito
Assentimento / 10:35:35 |ARAUJO BEZERRA
Justificativa de
Auséncia
Outros INFORMACAQO_SOLICITACAODEADE | 24/07/2018 |MARCOS ANTONIO | Aceito
QUACAO.docx 20:40:29 |ARAUJO BEZERRA

Folha de Rosto FOLHA_DE_ROSTO.pdf 18/06/2018 |MARCOS ANTONIO | Aceito

13:48:46 | ARAUJO BEZERRA

Outros QUESTIONARIO_QUALIDADE_DE_VID| 18/06/2018 |[MARCOS ANTONIO | Aceito
A.doc 13:48:12 |ARAUJO BEZERRA

Outros QUESTIONARIO_QUALIDADE_DO_SO| 18/06/2018 |[MARCOS ANTONIO | Aceito
NO.docx 13:47:51 |ARAUJO BEZERRA

Projeto Detalhado / |PROJETO_DE_PESQUISA.docx 18/06/2018 |MARCOS ANTONIO | Aceito

Brochura 13:47:38 |ARAUJO BEZERRA

| Investigador =

TCLE /Termos de |TCLE.docx 18/06/2018 |[MARCOS ANTONIO | Aceito

Assentimento / 13:47:25 |ARAUJO BEZERRA

Justificativa de

Enderego: Av. Maria Leticia Leite Perewa, s/n

Bairro: Planalio CEP: g3.010-970
UF: CE Municipio: JUAZEIRO DO NORTE
Telefone: (88)2101-1033 Fax: (88)2101-1033 E-mail: cep.leacsampaio@leacsampaio.edu.br

Pagracdde 04




33

CENTRO UNIVERSITARIO DR. . @\

LEAO SAMPAIO - UNILEAO

Continuagdo do Parecer: 2.699.903

Auséncia TCLE.docx 18/06/2018 |MARCOS ANTONIO
13:47:25 |ARAUJO BEZERRA

Aceito

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:
Nao

JUAZEIRO DO NORTE. 17 de Setembro de 2018

Assinado por:
MARCIA DE SOUSA FIGUEREDO TEOTONIO
(Coordenador)
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