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Alunos do curso de Bacharelado em Educação Fisica, do Instituto Luterano de ensino superior de Itumbiara, GO.

PROJETO: O Exercício Físico na Prevenção E Tratamento dos Distúrbios Do Sono.

PEREIRA , Ferreira Genivan; 

DUARTE, Vieira Mateus ; 

ROCHA, Diniz Rêicella; 

RODRIGUES, Freitas Thiago.

Desde o inicio século 
XXI, a evolução da tecnologia tem exigido muito mais do homem uma maior produtividade e dinamização social, envolvendo principalmente o campo do trabalho, capacitação profissional e os estudos. Com isso, fez com que ele se sacrificasse, diminuindo seu tempo de sono e um pouco da sua saúde, vida pessoal, social, familiar e, aumentar seu tempo de vigília, exigindo muito do seu físico e mental, propiciando futuros problemas na saúde. 

Através desses impasses é grande a prevalência dos distúrbios do sono em nosso meio, um deles é a insônia, ligada com outras doenças, como a ansiedade, estresse, depressão, problemas de afetividades entre outros, que são queixas muito frequentes nos consultórios médicos. 

O ser humano precisa dormir, como precisa respirar e se alimentar. O alimentar não é um ato passivo, mas sim reparador e ativo, portanto deve ter seu tempo respeitado e, ser alterado o mínimo possível. (SILVA, LIMA 2001, apud, SOUZA, GUIMARÃES, 1999). Pesquisas já realizada por outros autores anteriormente dizem, que até um terço, dos adultos do mundo são afetados por diversos distúrbios do sono.

Em condições naturais, o homem necessita ter certa regularidade no seu padrão do sono, já que ele tem uma importante função biológica. Os estudantes acadêmicos, que não conseguem manter uma quantidade e qualidade de sono, estão vulneráveis, devido à má restauração das funções biológicas, sujeitos a surgimento de problemas cognitivos e de saúde. Vários estudos realizados destacam que a saúde está ligada com os comportamentos e hábitos adquiridos ao longo da vida.

Para Gordia, Pereira, Quadros, 2001, p.56, a irregularidade do padrão do sono e a inatividade física podem acarretar diversas repercussões para o ser humano como o mau funcionamento cognitivo, uma propensão de alterações no metabolismo.
O exercício tornou-se uma unanimidade na promoção da saúde e melhora da qualidade de vida, diminuindo os riscos de desenvolvimento de doenças crônicas e atuando como fator- chave para aumentar a longevidade. (MARTINS, TUFIK, 2001, p.28). Devido o crescente desenvolvimento de problemas envolvendo o sono em acadêmicos, sem divisão de cursos nos últimos anos, é que se veio buscar, por meio de pesquisas, responder: qual é o efeito do Exercício Físico na prevenção e no tratamento dos Distúrbios do Sono nos Acadêmicos?  
Desse modo, temos como objetivo geral do trabalho: identificar qual o efeito do exercício físico na prevenção e no tratamento dos distúrbios do sono em acadêmicos. Como objetivos específicos, pontuamos: salientar qual é o programa de exercícios mais indicado para acadêmicos com algum distúrbio do sono; conceituar quais são os distúrbios do sono conhecidos na literatura; analisar quais são os efeitos desses distúrbios do sono nos acadêmicos. As demandas acadêmicas , assim como os horários escolares, parecem desregular o padrão do sono, pois os estudantes sincronizam o ciclo sono- vigília diferentemente do ciclo claro-escuro (alternância do dia-noite) Gordia, Pereira, Quadros, 2001, p.57.
Na atualidade há uma grande vertente sobre os transtornos do sono ao longo da vida do homem, como insônia, apneia, hipopneia (distúrbios respiratórios), sonolência excessiva, são algumas das grandes queixas mais comuns na sociedade moderna.

Tendo Isso em mente, espera-se que o presente estudo forneça dados sistematizados para os acadêmicos dos cursos, em geral, que tenham dificuldades, dúvidas e experiências em relação aos distúrbios do sono, no período acadêmico. Contudo pretende-se que, a partir do estudo realizado, surjam novas investigações relacionadas ao tema.
METODOLGIA: A pesquisa a ser realizada será por meio bibliográfico com caráter descritivo.

A revisão bibliográfica segundo Gerhardt e Silveira, 2009 p.66, é expor resumidamente as principais ideias já discutidas por outros autores que trataram do problema, levantando críticas e dúvidas, quando for o caso. 

Segundo Marconi; Lakato, 2007, p.71, o pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto, inclusive conferencias seguidas de debates que tenham sido transcritos por alguma forma, quer publicadas quer gravadas. Retomando a fala de Gerhardt e Silveira, 2009 p.66, é, explicar no que seu trabalho vai se diferenciar dos trabalhos já produzidos sobre o problema a ser trabalhado e/ou no que vai contribuir para seu conhecimento.
Com tudo Trujillo, (1974 p.230 apud MARCONI; LAKATO, 2007, p.71). Diz que, dessa forma, a pesquisa bibliográfica não é mera repetição do que já foi dito ou escrito sobre certo assunto, mas propicia o exame de um tema sob novo enfoque ou abordagem, chegando a conclusões inovadoras.

Segundo, Deon e Fonseca (2010 apud THOMAS; NELSON, 2007) A pesquisa descritiva se trata de um estudo de status e é utilizada na educação e nas ciências comportamentais. 

Já Gil explica que, entre as pesquisas descritivas, salientam-se aquelas que têm por objetivo estudar as características de um grupo: sua distribuição por idade, sexo, procedência, nível de escolaridade, estado de saúde física e mental etc. 
Foram realizadas periodicamente pesquisas bibliográficas em sites como, google acadêmico, scielo, bibliotecas virtuais, Artigos científicos, Revistas. Com o intuito de melhor esclarecer duvidas, e levantar novas questões sobre o tema.

O projeto será desenvolvido bibliograficamente, na busca de responder os objetivos proposto no mesmo, através de pesquisas já realizadas por outros autores. 
Sendo assim espera- se que com esse projeto possa sanar duvidas e ate mesmo mais pesquisa sobre o mesmo, o Exercício Físico na Prevenção E Tratamento dos Distúrbios Do Sono Distúrbio do Sono em acadêmicos sem distinção de área.
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