UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS

Ana Paula da Cruz Cerqueira

Interferéncia do sono no rendimento e desempenho de paratletas

Belo Horizonte

2025



UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS

Ana Paula da Cruz Cerqueira

Interferéncia do sono no rendimento e desempenho de paratletas

Trabalho de conclusdao apresentado
ao curso de Especializaggdgo em
Fisioterapia da Escola de Educacao
Fisica, Fisioterapia e  Terapia
Ocupacional, da Universidade
Federal de Minas Gerais, como
requisito parcial a obtencdo do titulo
de Especialista em Fisioterapia
Esportiva.

Orientadora: Prof?. Dr®. Andressa da
Silva de Mello

Belo Horizonte

2025



L bk L T
e

TR

"‘1!-.1‘.1"

'._T'.':-mr ':'-ITA MOA .-' LI
20, it
L/ e TP e

e TEURRD Dt

-
e gpant”

ot
L
3
‘I.?_;' LTI L W
e

UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
ESCOLA DE EDUCACAO FISICA, FISIOTERAPIA E TERAPIA OCUPACIONAL
ESPECIALIZACAO EM FISIOTERAPIA

FOLHA DE APROVACAO

INTERFERENCIA DO SONO NO RENDIMENTO E DESEMPENHO DE PARATLETAS

Ana Paula da Cruz Cerqueira

Trabalho de Conclusdo de Curso submetido a Banca Examinadora designada pela
Coordenacdo do curso de ESPECIALIZACAO EM FISIOTERAPIA, do Departamento de
Fisioterapia, area de concentracédo FISIOTERAPIA ESPORTIVA.

Aprovada em 05/12/2025, pela banca constituida pelos membros: Camila Gomes Miranda e
Castor; Ana Carolina Rodrigues Esteves de Rezende.

Belo Horizonte, 19 de janeiro de 2026.

Prof(a). Renan Alves Resende
Coordenador do Curso de Especializacdo em Fisioterapia

eil _ Documento assinado eletronicamente por Renan Alves Resende, Professor do Magistério
ﬁm:u:‘ lily Superior, em 21/01/2026, as 13:18, conforme horario oficial de Brasilia, com fundamento no
art. 5° do Decreto n°® 10.543, de 13 de novembro de 2020.

eletrénica

g A autenticidade deste documento pode ser conferida no site
Tt https://sei.ufmg.br/sei/controlador_externo.php?

s acao=documento_conferir&id_orgao_acesso_externo=0, informando o cédigo verificador
Ay %-5" 4890108 e o codigo CRC 98306DFD.

Referéncia: Processo n°® 23072.202864/2026-63 SEI n°® 4890108


http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2019-2022/2020/Decreto/D10543.htm
https://sei.ufmg.br/sei/controlador_externo.php?acao=documento_conferir&id_orgao_acesso_externo=0

RESUMO

Introdugdo: O sono é um fator determinante para a recuperagao fisica, cognitiva e
psicolégica dos atletas, impactando diretamente no seu desempenho. No
paradesporto, essa relacdo € ainda mais relevante, visto que condi¢gdes como dor
cronica, espasticidade, limitagdes de mobilidade e desajustes no ciclo circadiano
comprometem a qualidade do sono. Assim, compreender as interagdes entre sono,
cronotipo e desempenho ¢é fundamental para promover a recuperacdo e
potencializar os resultados dos paratletas.

Objetivo: Avaliar o impacto da qualidade sono no desempenho de paratletas por
meio de uma revisao de literatura.

Metodologia: As buscas foram realizadas nas bases SCIELO, PUBMED e BVS,
utilizando os descritores “sleep” AND “para athlete*”. Foram selecionados estudos
em portugués e inglés, publicados nos ultimos cinco anos (2020-2025).

Resultados: A revisdo evidenciou que a qualidade e duracdo do sono influenciam
diretamente o desempenho fisico, cognitivo e psicolégico dos paratletas. Rotinas de
sono adequadas estdo associadas a menor fadiga, maior concentragdo e melhor
recuperacao, enquanto fatores como dor, medicacdo e alteragbes neuromotoras
podem comprometer o descanso. Os achados reforgam o papel do sono como
variavel determinante para o rendimento esportivo e 0 bem-estar no paradesporto.
Conclusao: O sono mostrou-se determinante para o desempenho e a recuperagao
de paratletas, influenciando aspectos fisiolégicos e cognitivos essenciais. Padrées
adequados favorecem o rendimento e a estabilidade emocional, indicando a
necessidade de monitoramento e estratégias de otimizagdo do sono no treinamento.
A literatura ainda é limitada, mas refor¢ca o potencial do sono como ferramenta de
aprimoramento do desempenho e da saude no esporte paralimpico.

Palavras-chave: Paratletas. Sono. Desempenho.



ABSTRACT

Introduction: Sleep is a key factor in the physical, cognitive, and psychological
recovery of athletes, directly impacting their performance. In parasports, this
relationship becomes even more relevant, as conditions such as chronic pain,
spasticity, mobility limitations, and circadian misalignment affect sleep quality.
Therefore, understanding the interactions between sleep, chronotype, and
performance is essential to enhance recovery and optimize outcomes for
para-athletes.

Objective: To assess the impact of sleep quality on the performance of para-athletes
through a literature review.

Methods: The searches were carried out in the SCIELO, PUBMED and BVS
databases, using the descriptors “sleep” AND “para athlete™. Studies in Portuguese
and English, published in the last five years (2020-2025), were selected.

Results: The review showed that sleep quality and duration directly influence the
physical, cognitive, and psychological performance of para-athletes. Adequate sleep
routines are associated with reduced fatigue, greater focus, and improved recovery,
while factors such as pain, medication use, and neuromotor alterations may impair
rest. The findings reinforce sleep as a key determinant of athletic performance and
well-being in para-sport.

Conclusion: Sleep proved to be a determining factor for the performance and
recovery of para-athletes, influencing essential physiological and cognitive aspects.
Adequate sleep patterns enhance performance and emotional stability, highlighting
the need for systematic monitoring and optimization strategies in training. Although
the literature remains limited, it emphasizes sleep’s potential as a tool to improve
performance and health in Paralympic sport.

Key-words: Para athlete. Sleep. Performance.
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1 INTRODUGAO

O sono desempenha um papel fundamental na recuperagéao fisica, cognitiva e
psicologica dos atletas, sendo considerado um dos pilares essenciais para a
saude e o desempenho esportivo (Fullagar et al., 2015; Vitale et al., 2019).
Durante o sono, ocorrem processos fisioldgicos cruciais, como a sintese proteica,
a liberagdo de horménios, a regulagéo do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal e a
consolidagdo da memodria, todos fundamentais para a recuperagao e otimizagao
da performance (Samuels, 2008; Silva et al., 2021).

Durante o sono, ocorrem diferentes fases, cada uma com funcdes especificas
para a recuperacao fisica e mental dos atletas. O sono é dividido em sono de
movimentos oculares nao rapidos (NREM) e sono de movimentos oculares
rapidos (REM). No sono NREM, especialmente nas fases 3 e 4 — conhecidas
como sono de ondas lentas ou sono profundo — ha um pico na liberacdo do
hormonio do crescimento (GH), essencial para a sintese proteica, a reparagao
tecidual, o crescimento muscular e a recuperacéo de lesdes (Samuels, 2008;
Silva et al., 2021). Além disso, é nesse estagio que ocorre a maior liberagao de
testosterona, horménio anabdlico fundamental para o desempenho fisico. Além
disso, ha uma reducéo dos niveis de cortisol, horménio catabdlico associado ao
estresse, favorecendo um ambiente hormonal propicio a recuperacéao (Fullagar et
al., 2015). Ja no sono REM, que predomina nos ciclos finais do descanso, ocorre
a consolidacdo da memodria motora e cognitiva, sendo essencial para o
aprendizado de habilidades, taticas e estratégias esportivas (Vitale et al., 2019).
Assim, tanto os processos anabdlicos do sono profundo quanto a integragdo
neurocognitiva do sono REM sao indispensaveis para que o atleta alcance niveis
6timos de desempenho e recuperacéo.

O paradesporto € a pratica esportiva voltada para pessoas com deficiéncia,
abrangendo tanto atividades de lazer quanto competicdes em diferentes niveis.
Ele se diferencia do esporte paralimpico, que é a vertente de alto rendimento,
organizada e regulamentada por entidades internacionais, como o Comité
Paralimpico Internacional (CPIl), e composta por modalidades especificas que
fazem parte dos Jogos Paralimpicos (Assis e Nogueira, 2017; Brito et al., 2020).
Enquanto o paradesporto tem um carater mais inclusivo, educativo e social, o
esporte paralimpico segue rigidos critérios de classificagdo funcional, que visam
garantir a equidade nas competicdes ao agrupar os atletas segundo o impacto da
deficiéncia em seu desempenho esportivo (Tweedy e Vanlandewijck, 2011). As
deficiéncias contempladas sao classificadas em trés grandes grupos: deficiéncia
fisica, deficiéncia visual e deficiéncia intelectual (Comité Paralimpico Brasileiro
[CPB], 2024). A deficiéncia fisica inclui condicbes como amputagdes, lesdes
medulares, paralisia cerebral, poliomielite, malformagdes congénitas e outras. A
deficiéncia visual abrange desde baixa visao até cegueira total, e a deficiéncia
intelectual envolve limitagdes no funcionamento intelectual e no comportamento
adaptativo, diagnosticadas antes dos 18 anos (CPB, 2024). Essa classificagéo
permite ndo apenas a organizacdo das competicbes, mas também reforca o
papel do paradesporto como uma ferramenta de inclusdo, reabilitacéo,
desenvolvimento fisico e promogao da autonomia das pessoas com deficiéncia
(Assis e Nogueira, 2017; Brito et al., 2020).
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Quando se trata do paradesporto, esse tema se torna ainda mais relevante.
Paratletas frequentemente estdo expostos a fatores adicionais que impactam
negativamente a qualidade do sono, como dor crénica, espasticidade, disturbios
respiratorios, limitagcbes de mobilidade, disfungbes miccionais e desconfortos
decorrentes do uso de dispositivos de auxilio (Bird et al., 2013; Dunleavy et al.,
2021). Além disso, o estresse psicologico, as exigéncias das competicdes € a
sobrecarga de treinamentos agravam esse cenario, aumentando a predisposi¢ao
a disturbios, como insénia e fragmentagao do sono (Romero et al., 2022).

Além dos aspectos fisioldgicos e neuroenddécrinos, o sono no paradesporto
também é influenciado pelo cronotipo e pelo ciclo circadiano dos atletas, que
regulam os ritmos biolégicos e a predisposicdo individual para periodos
especificos de atividade e descanso (Vitale et al., 2019). O cronotipo, que pode
variar entre matutino, vespertino ou intermediario, determina a preferéncia natural
do individuo por horarios de sono e vigilia, afetando diretamente o desempenho
esportivo e a recuperagao (Fullagar et al., 2015). Em paratletas, alteragdes no
ciclo circadiano podem ser mais frequentes devido a fatores como mobilidade
reduzida, medicacdo, desconfortos associados a deficiéncia e ambientes de
treinamento nem sempre alinhados aos seus ritmos biolégicos naturais (Silva et
al.,, 2021). A desregulacdo do ciclo circadiano pode causar dissincronose,
levando a disturbios do sono, fadiga acumulada e diminuigdo da capacidade de
resposta fisioldgica, cognitiva e motora (Samuels, 2008). Por exemplo, um atleta
com cronotipo vespertino treinando em horarios matutinos pode apresentar
menor qualidade de sono e pior desempenho, o0 que é particularmente critico no
paradesporto, onde a adaptacéo ao estresse fisico e neuroldgico ja € um desafio
(Martin Ginis et al.,, 2018). Assim, a avaliagdo individual do cronotipo e a
adequacgao dos horarios de treino e descanso conforme o ciclo circadiano sao
estratégias fundamentais para potencializar a recuperagao e o rendimento dos
atletas com deficiéncia.

O presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma revisao de
literatura, a influéncia da qualidade do sono no desempenho fisico e no
rendimento esportivo de paratletas, identificando os principais disturbios do sono
que acometem essa populagdo, os mecanismos fisiolégicos envolvidos nesse
processo e as possiveis estratégias de intervengao que possam contribuir para a
melhoria do desempenho e da recuperacéo no contexto da fisioterapia esportiva.
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2 METODOLOGIA

Este trabalho foi realizado em formato de revisdo de literatura. A pesquisa foi
realizada utilizando os descritores “(SLEEP) AND (PARA ATHLETE*)” nas bases
de dados “PUBMED”, “BVS” e “SCIELQO”, sendo incluidos estudos publicados
entre 2020 e 2025, nos idiomas portugués e inglés.

Os critérios de inclusdo foram artigos que abordassem aspectos de qualidade e
quantidade do sono em paratletas, relacionando-os ao desempenho (por meio de
indicadores fisicos, fisioldgicos, cognitivos e perceptivos), em qualquer
modalidade paradesportiva, independente de género e idade dos participantes
dos estudos. Os critérios de exclusdo foram estudos que tivessem populacéo
mista, sem separacao de dados, que ndo abordassem fatores de desempenho.
Inicialmente, os artigos foram pré-selecionados a partir da leitura do titulo, sendo
descartados os que nao possuiam relagdo com o tema central deste trabalho.
Em seguida, foram analisados os resumos destes pré-selecionados, buscando
apenas 0s que se encaixavam nos critérios de inclusdao descritos.
Posteriormente, foram selecionados em definitivo para leitura na integra os
artigos que abordavam a relacéo entre sono e desempenho de paratletas.

A extracdo dos dados foi realizada a partir da leitura integral dos artigos
selecionados, sendo elaborada uma tabela comparativa com as seguintes
informagdes: autoria, ano de publicagao, tipo de estudo/design, amostra, objetivo,
intervengao, instrumentos de avaliagao e principais resultados.

A anadlise dos dados foi conduzida de forma descritiva e interpretativa, agrupando
os estudos conforme os principais temas abordados, como qualidade e duragao
do sono, fatores associados e impactos sobre o desempenho e a recuperacao
dos paratletas.
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A busca nas bases de dados PUBMED, BVS e SCIELO resultou em 188 artigos
totais, sendo 30 imediatamente desconsiderados por serem duplicatas. Desses
158 restantes, 124 foram excluidos apos leitura de titulo e resumo, sendo
selecionados 32 para leitura completa. Em sequéncia, 22 artigos foram
excluidos, 6 por ndo estarem disponiveis para leitura completa e 16 por néo se
adequarem aos critérios de incluséo.

Assim, 10 artigos foram incluidos neste trabalho, apresentados na tabela 1.

Banco de dados pesquisado
até novembro de 2025:
PUBMED (n=36)

BYS (n=142)

SCIELD (m=10)

Artigos incluidos por meio da
busca manual (n=0}
TOTAL = 188

|

Artigos removidos antes da
avaliacido:
Artigos duplicados (h=30)

Leitura de titulos e resumos

(n=158)
l

Artigos excluidos
in=124)

Leitura do artigo completo
(n=32)

Artigos excluidos (n=16)
Artigo completo ndo disponivel
(n=g)

Total de estudos incluidos
(n=10)

Figura 1. Fluxograma de inclus&o e exclusdo dos estudos
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Estudo / Design Amostra Objetivo Intervencgao Instrumentos de Resultados
avaliagao
GRADE, 2022 13 estudos Sintetizar as evidéncias | Nao aplicavel indice de Qualidade do | Tempo total de sono
disponiveis sobre Sono de Pittsburgh | (TTS): média de 7,06
Revisao sistematica pardmetros de sono e (PSQI), Escala de | horas/noite
métodos de avaliacéo Sonoléncia de Epworth
em paratletas (ESS), Questionario | Laténcia do  sono:
Matutino-Vespertino média de 28,05
(MEQ), actigrafia, | minutos
diarios de sono e
questionarios Eficiéncia do sono:
especificos adaptados | média de 80%
(nos estudos incluidos)
Qualidade subjetiva do
sono: 55,6%  dos
atletas classificados
com ma qualidade do
sono (PSQI > 5)
Sonoléncia diurna
excessiva: 57,2% dos
atletas (ESS > 10)
Cronotipo: 53,5% dos
atletas classificados
como indiferentes
ANDERSON, 2024 1594 atletas | Investigar e analisar | Ndo aplicavel PSal 39,4% dos atletas
estadunidenses entre | diferencas de sono apresentaram ma

entre género,
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Estudo
observacional

transversal

olimpicos e
paralimpicos

modalidade, estagédo e
status
olimpico/paralimpico
dos atletas do Time
EUA

qualidade do sono
(PSQl > 5)

Homens apresentaram
melhor sono em
relacdo as mulheres

Atletas de esportes de
inverno apresentavam
cronotipo mais
vespertino

Ndo houve diferenca
significativa entre

atletas olimpicos e

paralimpicos
SANZ-MILONE, 2020 8 atletas de rugby | Avaliar e comparar o | Nao aplicavel PSQI, ESS, actigrafia Qualidade do sono:
em cadeira de rodas | ciclo vigilia-sono de sono de baixa

Estudo observacional e
descritivo

atletas de rugby em
cadeira de rodas
durante os dias de
treinamento,

competicdo e descanso
nos periodos de
pré-temporada e
temporada

qualidade (PSQl > 5)

Eficiéncia do sono:
abaixo de 85% em
média

Laténcia do sono:
aumentada na
actigrafia durante a
temporada

Tempo acordado apods
inicio do sono:
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aumentado durante a
temporada

Tempo total de sono
(TTS): média abaixo do
ideal esperado

NAJAFABADI, 2023

Revisao de literatura

19 estudos

Revisar os riscos e
beneficios do basquete
em cadeira de rodas e
explorar os fatores que
influenciam o
desempenho e
condicionamento  dos
jogadores.

Nao se aplica

Testes
cardiopulmonares
(VO:max, teste
Wingate), analises de
mobilidade/propulsao
de cadeira, frequéncia
cardiaca durante jogo,
biomecanica (altura de
assento, peso da
cadeira), instrumentos
de motivacao e
autorrelato de
qualidade de
vida/saude mental

Sono e recuperagao:
padrées adequados de
sono estdo associados
a melhor desempenho
€ menor risco de
fadiga.

SILVA, 2022

Estudo transversal

20 atletas
paralimpicos de alto
nivel brasileiros
(modalidades:
atletismo, natagado e
halterofilismo/powerli
fting) que treinavam
em centro de treino
esportivo

Avaliar as
caracteristicas do sono
dos atletas
paralimpicos e

investigar a relacao
entre parametros do
sono com ocorréncia
de lesbes e doengas.

N&o se aplica

Actigrafia, diarios de
sono, PSQl,
OSTRC-BR, analise de
cronotipo

Alta prevaléncia de ma
qualidade do sono e
comportamento de
sono inadequado entre
os atletas

Média de tempo total
de sono (TTS) foi
abaixo das
recomendagdes de
sono para atletas

Frequéncia de insbnia
(r = 0.51; p = 0.02),
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escore do PSQIl (r =
045, p = 0.04) e
frequéncia de
despertares noturnos (r
= 0.58; p = 0.01) se
relacionaram com a
severidade dos
problemas de saude

STIELER, 2022

Estudo
observacional
quantitativo

longitudinal

12 paratletas de
levantamento de
peso paralimpico (8

homens

mulheres),

e 4
com

média de idade entre
25 e 35 anos

Investigar o efeito do
treinamento de
powerlifting paralimpico
sobre o sono dos
atletas e analisar a
relagdo entre a carga
de treino e a
qualidade/quantidade
do sono durante o
periodo de preparagao
esportiva.

Periodo de treinamento
sistematizado de 4
semanas, com
monitoramento da
carga de treino (volume
e intensidade) por meio
de medidas de
percepgao subjetiva de
esforgco (PSE) e calculo
da carga interna total

Actigrafo, PSQIl, PSE

Nao houve alteragao
significativa na duracao
nem na eficiéncia do

sono ao longo das
quatro semanas.
Correlacao negativa

entre a carga interna
de treino e a eficiéncia
do sono.

A qualidade subjetiva
do sono (PSAQl)
permaneceu dentro de
niveis considerados
bons.

O treinamento intenso
nao prejudicou o sono
de forma clinicamente
relevante, sugerindo
boa adaptacédo dos
paratletas a carga
imposta.

BENTZEN, 2025

59

atletas

paralimpicos suecos

com

deficiéncias

Avaliar a prevaléncia
semanal de sofrimento
psicolégico  (angustia

Nao se aplica.

Questionario de Saude
do Paciente (PHQ-4),
horas dormidas  por

57,8% dos atletas
relataram sintomas de
ansiedade em algum
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prospectivo
longitudinal de coorte

fisicas,

visuais

intelectuais

mental: sintomas de
ansiedade e
depressdo) e sua
associagdo com lesao,
doenga, duragao do
sono, horas de
participacao esportiva e
esforgo percebido, ao
longo de 44 semanas,
em atletas de elite
paralimpicos

semana, horas de
participagdo esportiva,
esforgo percebido na
escala de Borg,
incidéncia de lesao

momento; 42.2%
relataram sintomas de
depressdo em algum
momento.

Duracdo média do
sono relatada entre 6 a
9 horas por noite

Menor tempo de sono
(< 6 h) foi associado a
maior probabilidade de
sintomas de ansiedade

CRUZ, 2025

observacional
longitudinal

4

atletas

parataekwondo

selegcao brasileira (3
homens e 1 mulher)

Comparar carga de
treino, sono, humor e

desempenho fisico
durante os 14 dias que
antecedem uma
competi¢ao de

parataekwondo, com a
hipétese de que, a
medida que a
competicao se
aproxima (com redugao
de carga prevista),
haveria melhorias em
reagao, humor e
desempenho fisico,
enquanto a qualidade
do sono poderia piorar
em virtude da
ansiedade
pré-competitiva

Nao se aplica

Escala de Humor de
Brunel (BRUMS),
actigrafia, escala de
Borg, salto vertical,
teste de alta frequéncia
de chute, tempo de
reagao

A carga interna de
treino, tempo total de
treino e unidades
arbitrarias nao variaram
significativamente

O salto vertical néo
apresentou alteracao
significativa; o tempo
de reacdo e numero de
lapsos também néo
variaram
significativamente

O teste de chutes
revelou melhor
desempenho no ultimo
momento  comparado
ao primeiro

Houve reducao
significativa no tempo
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total de sono (TTS) e
na eficiéncia do sono.
A laténcia e o tempo
acordado pds-sono nao
apresentaram

diferencas significativas

Nao houve mudancas
estatisticamente
significativas nas
dimensdes do humor

MUNOZ-HINRICHSEN,
2025

Estudo observacional e
transversal

32 paratletas com
paralisia cerebral,
sendo 16 jovens e 16
adultos

Investigar as
caracteristicas
psicoldgicas
(ansiedade, estresse e
humor) e a qualidade
do sono de paratletas
com paralisia cerebral,
comparando diferengas

entre faixas etarias
(jovens vs adultos)
durante o periodo

competitivo.

Nao se aplica

PSQl, Perfil dos
Estados de Humor
(POMS), Escala de
Ansiedade  Esportiva
(SAS-2), questionario

sociodemografico e de
rotina desportiva

Ambos apresentaram
qualidade de sono
insatisfatoria (PSQl >
5)

Adultos relataram
maior laténcia do sono
e maior sonoléncia

diurna em comparacgao
aos jovens.

Houve correlagao
significativa entre pior
qualidade do sono e
maiores  niveis de
ansiedade e fadiga em
ambos 0s grupos.

LOPEZ-FLORES, 2023

Estudo
longitudinal

observacional

10 paratletas de
basquete em cadeira
de rodas

Analisar os parametros
do sono (duragdo,
eficiéncia e laténcia) de
atletas de basquete em
cadeira de rodas e
investigar _a_influéncia

Nao se aplica

Actigrafia, diario de

sono, PSE

A duragdo média do
sono foi abaixo da
recomendagao ideal
para atletas.
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da carga de
treinamento e
competicao sobre

esses parametros.

Em dias de
competicao,

observou-se  redugédo
significativa no tempo
total de sono e
eficiéncia do sono
menor em comparagao
aos dias de
treinamento.

A laténcia do sono foi

maior apos as
competigdes.
Houve correlagao

negativa entre a PSE e
a eficiéncia do sono
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4 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar a relagéo entre o sono e o
desempenho esportivo em paratletas, a partir de uma revisédo da literatura
recente. De modo geral, os resultados evidenciaram que a qualidade e a
duracao do sono exercem influéncia significativa sobre o rendimento fisico,
cognitivo e psicologico de paratletas de diferentes modalidades.
Observou-se que a maioria dos estudos revisados aponta uma correlagao
positiva entre padroes adequados de sono e melhor desempenho esportivo,
reforcando o papel do sono como fator determinante para a recuperacao e
otimizacdo do treinamento (GRADE, 2022; Anderson et al., 2024,
Sanzalimone et al., 2020).

A analise dos achados revelou que paratletas com rotinas de sono mais
regulares apresentaram menor fadiga, tempos de reagcdo mais rapidos e
maior consisténcia no desempenho em competicdes. Esses resultados
corroboram a literatura prévia com atletas convencionais, que ja indicava o
sono como um componente essencial para a consolidagdo de memdrias
motoras e o equilibrio hormonal (Fullagar et al., 2015; Watson et al., 2017).
Em populagdes com deficiéncia, no entanto, o sono tende a sofrer
interferéncia de fatores adicionais, como dor cronica, uso de medicamentos
e alteracbes neuromotoras, o que pode explicar as variagdes encontradas
entre diferentes modalidades paralimpicas (Silva et al., 2022; Stieler et al.,
2022).

Entre os estudos analisados, destacou-se a investigacdo de Najarabadi et
al. (2023), que observou que paratletas com disturbios de sono relatavam
niveis significativamente mais baixos de motivacdo e concentragdo. De
modo semelhante, Bentzien et al. (2025) apontaram que déficits no sono
podem reduzir a eficiéncia neuromuscular, afetando diretamente o
desempenho em esportes de alta precisdo. Esses resultados convergem
com os achados de Munoz-Hinrichsen et al. (2025), que relataram piora nas
respostas de tempo de reagdo em paratletas com sono insuficiente,
indicando que a privagao de sono nao apenas compromete a performance
fisica, mas também prejudica processos cognitivos criticos para o sucesso
esportivo.

Por outro lado, alguns resultados inesperados emergiram em determinados
estudos, como o de Lopez-Flores et al. (2023), que nao encontraram
diferengas significativas entre grupos com diferentes duragdes de sono.
Essa discrepancia pode ser atribuida a fatores metodolégicos, como
amostras reduzidas e heterogeneidade das deficiéncias dos participantes, o
que dificulta a generalizagdo dos achados. Além disso, diferencas culturais
e ambientais — como fusos horarios, infraestrutura esportiva e condigdes
de treinamento — podem impactar a percepgao subjetiva do sono e,
consequentemente, o desempenho (Cruz et al., 2025).

De modo geral, os achados desta revisdo reforcam a importancia do
monitoramento do sono no contexto do esporte paralimpico, tanto como
ferramenta de recuperacdo quanto como varidavel de desempenho. A
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implementagcdo de estratégias de higiene do sono, controle de cargas de
treino e acompanhamento psicologico pode contribuir para a melhora da
performance e para a saude global dos paratletas (Anderson et al., 2024;
Silva et al., 2022). Considerando que o sono é um fator modificavel, sua
otimizagao representa uma oportunidade pratica e de baixo custo para
aprimorar o rendimento esportivo e o0 bem-estar desses atletas.

Apesar dos resultados consistentes, esta revisdo apresenta algumas
limitagdes. O numero de estudos disponiveis sobre o tema ainda é restrito,
com amostras pequenas e grande heterogeneidade entre os participantes e
modalidades analisadas. Em alguns casos, a qualidade metodologica dos
estudos foi moderada, e as medidas de sono variaram entre autorrelato e
métodos objetivos, como a actigrafia, o que pode gerar vieses de
interpretacédo (GRADE, 2022; Lopez-Flores et al., 2023). Além disso, a
diversidade nas deficiéncias fisicas e sensoriais dos paratletas dificulta
comparacgoes diretas entre grupos. Diante disso, recomenda-se que futuras
pesquisas ampliem o numero de participantes, utilizem métodos
padronizados de avaliacdo do sono e explorem intervencdes especificas
voltadas a melhora do descanso e da recuperagdao em diferentes
modalidades paralimpicas.
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5 CONCLUSAO

A presente revisdo permite concluir que o sono exerce influéncia
significativa sobre o desempenho esportivo de paratletas, atuando como um
fator determinante tanto para a recuperagao fisiolégica quanto para o
funcionamento cognitivo. De forma geral, observou-se que padrbées
adequados de sono estdo associados a um melhor rendimento fisico, maior
estabilidade emocional e aprimoramento de fungbes cognitivas, como
atencdo, tempo de reacdo e tomada de decisdo — aspectos essenciais
para a performance em modalidades paralimpicas. Assim, & possivel
afirmar que a qualidade e a duracdo do sono tém impacto direto nas
principais medidas de desfecho relacionadas ao desempenho esportivo em
populacdes com deficiéncia.

Os achados evidenciam que o sono deve ser reconhecido como
componente essencial no planejamento do treinamento de paratletas,
devendo ser monitorado e otimizado de forma sistematica. Estratégias
voltadas a higiene do sono, ajuste de cargas de treino e suporte psicologico
podem representar intervencbes eficazes e de baixo custo para
potencializar o rendimento esportivo e reduzir riscos de fadiga e lesdes.

Ainda que os resultados apontem uma relagdo consistente entre sono e
desempenho, a literatura sobre o tema permanece incipiente. Sao
necessarias futuras investigagbes com amostras mais amplas,
metodologias padronizadas e wuso de instrumentos objetivos de
mensuragdo, como polissonografia e actigrafia, a fim de fortalecer a
evidéncia cientifica. Além disso, estudos longitudinais e experimentais
poderiam esclarecer os mecanismos especificos pelos quais 0 sono
influencia o desempenho em diferentes tipos de deficiéncia e modalidades
paralimpicas.

Em sintese, esta revisdo reforga a importancia de integrar o monitoramento
do sono as praticas de treinamento e acompanhamento de paratletas,
contribuindo n&o apenas para o aprimoramento do desempenho esportivo,
mas também para a promog¢ao da saude e qualidade de vida desses atletas.
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