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RESUMO

Objetivo: Avaliar a relacdo da qualidade e quantidade de sono e sua impactacaona
ocorréncia de lesbes esportivas. Métodos: A busca foi realizada na base de dados
PUBMED. Foram utilizadas as palavras-chaves: qualidade de sono, leséo esportiva e
atletas. Foram selecionados estudos dos ultimos dez anos, em linguainglesa e
portuguesa. Resultado: Foram encontrados 113 artigos a partir da busca eletronica.
Desses, 12 eram condizentes com os critérios de inclusdo e foram analisados na
integra. Apos a analise da integra, 7 foram selecionados por atenderem todos o0s
critérios de inclusdo. A maioria dos estudos faz relagdo com os disturbios do sono e
ocorréncia de lesdes esportivas. Conclusédo: A quantidade e qualidade do sono é
fundamental para a recuperagcdo muscular, desempenho esportivo, melhora das
funcdes fisiologicas e percepcédo de bem-estar. Além disso, a sua privacao contribui
para a ocorréncia de lesdes esportivas.

Palavras-chave: Qualidade de sono. Les&o esportiva. Atletas.



ABSTRACT

Objective: To evaluate the relationship between the quality and quantity of sleep and
its impact on the occurrence of sports injuries. Methods: The search was performed
in the PUBMED database. The keywords were used: sleep quality AND sports injury
AND athletes. Studies from the last ten years, in English and Portuguese, were
selected. Results: 113 articles were found from the electronic search. Of these, 12
were consistent with the inclusion criteria and were fully analyzed. After full analysis,
7 were selected for meeting all inclusion criteria. Most studies are related to sleep
disorders and the occurrence of sports injuries. Conclusion: The quantity and quality
of sleep is essential for muscle recovery, sports performance, improvement of
physiological functions and perception of well-being. In addition, their deprivation
contributes to the occurrence of sports injuries.

Keywords: Sleep quality. Sports injury. Athletes.
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1 INTRODUCAO

O sono é considerado um componente bioldgico de extrema importancia
quando se trata da recuperagdo de energia, cognicao e restauragcédo. Contribuindo
também, para a manutencdo das funcdes fisiologicas do organismo. Além disso,
sabemos que o0 sono € um elemento fundamental para o desenvolvimento da forca
vital e bem-estar geral (FREITAS et al., 2020).

WATSON em 2015, publicou uma recomendacéo de sono, declarando que
para que um adulto saudavel tenha um sono restaurador é necessario que esse
evento tenha uma durag¢do adequada, uma boa qualidade e auséncia de disturbios
relacionados ao sono. Segundo a ACADEMIA AMERICANA DE MEDICINA DO
SONO, para que individuos adultos possuem uma boa noite de sono (qualidade e
guantidade) € necessario que o mesmo durma entre 7 a 9 horas de sono, ja para 0s
adolescentes essa quantidade é recomendada entre 8 a 10 horas sono (WATSON,
2017).

Uma noite de sono ideal é fracionada em ciclos de 90 minutos separados
em fases de movimentacgdes rapida dos olhos (REM) e ndo movimentacgéao rapida dos
olhos (NREM). Cada fase do sono desempenha um papel importante. No tempo em
gue o sono REM tem um papel na ativacdo cerebral, no processo de recuperacao
localizada e regulacdo emocional, por sua vez, o sono NREM desempenha o papel
de contribuir na conservacdo de energia e recuperacdo do sistema nervoso
(FULLAGAR et al., 2015).

O sono é caracterizado por duas condi¢des neurofisioldgicas perceptiveis,
sendo elas: REM e NREM. Nesse contexto, 0 sono NREM pode ser compreendido em
trés niveis gradativos de intensidade do sono: fase N1 (passagem entre vigilia e sono),
fase N2 (sono leve ) e fase N3 (sono profundo) (PATEL, 2022).

Os problemas relacionados a quantidade e qualidade do sono podem nao
ser apenas um fator de risco a curto prazo, mas a longo prazo podem ocasionar um
aumento nos limiares de dores, alteragcbes emocionais ou mudancas no padrao de

comportamento do individuo. Além de contribuir para o desenvolvimento de sintomas
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de ansiedade, depresséo e fadiga (BONVANIE et al., 2016).

Vale ressaltar que, a diminuicdo da qualidade do sono, assim como na
quantidade de horas de sono, pode contribuir para um desequilibrio no aspecto
funcional do sistema nervoso autdonomo, levando a um aumento significativo da
possibilidade de desenvolver a sindrome de over training e marcadores inflamatérios
(FREITAS et al., 2020).

Sabe-se ainda que a privacdo do sono esta diretamente relacionada a
exposicao aos riscos de lesbes. Em um estudo recente, foi concluido que os individuos
gue dormiram um sono inferior & 8 horas de sono possuiram 70% de chances de
manifestarem uma lesdo, quando comparado com os individuos que dormiram mais
de 8 horas de sono. Outro estudo realizado em jovens atletas, relatou que ao
aumentarem a carga de treinamento, consequentemente, tiveram uma diminuicdo na
guantidade de horas de sono, 0 que concomitantemente o0 expuseram & maiores
riscos de lesdes. Pensando na realidade de uma equipe esportiva, para obter o
sucesso ao final de uma temporada, é necessario que o atleta tenha possiblidade para
se comprometer com 0s treinamentos, mas em um cenario onde lesdes esportivas
estdo presentes, elas representam uma barreira dificultadora para a participacdo nos
treinamentos desse atleta (WATSON, 2017).

O sono comprometido, caracterizado de qualidade ruim, tem grandes
implicacbes na qualidade de vida de um atleta, associando-a reducdo de um bom
desempenho esportivo, diminuicdo da resisténcia muscular e alteragcbes na
capacidade de absorver novas habilidades motoras. No entanto, prejuizos no
desempenho esportivo podem expor o atleta a maior propenséao ao risco de lesao,
considerando que esses atletas poderdo apresentar menor controle neuromuscular

durante a pratica esportiva (GAO et al., 2019).

Segundo BAHR em 2020, “lesdo € um dano tecidual ou disturbio da fungéo

fisica normal devido a participacdo em esportes, resultantes de transferéncias

repetitivas de energia mecanica.”

A lesdo esportiva (LE) € um evento complexo, com comportamento nao

linear e sua exposicao aos fatores de risco podem promover adaptacoes e alteragbes
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entre os preditores de lesdes. Os preditores de LE possuem origens multifatoriais, e
nao possuem relacdo com fatores isolados e lineares. Nesse sentido, a avaliacdo de
uma LE em um atleta deve ser realizada com base no sistema complexo, ou seja,
analisando a interacdo entre as unidades que compdem o todo, sendo elas:
biomecanicas, fisioldgicas, comportamentais e psicologicas. Por isso, torna-se
fundamental compreender a interacdo desses fatores, entendendo que essa
compreensao serd importante para o entendimento do surgimento de possiveis
preditores de lesbes, ou seja, entender o sistema complexo (BITTENCOURT et al.,
2016).

Foi realizado um estudo demonstrando a relagéo da qualidade de sono com
o risco de lesdes esportivas. O estudo indica que atletas de elite possuem prevaléncia
aumentada na ma qualidade do sono, além de quantidades insuficientes para um sono
reparador e alteracfes no padrdo do sono, principalmente, devido a quantidade de
competicdes. Alegam ainda que, os atletas de elite em sua maioria, apresentam
insbnia recorrente ao periodo de laténcia do sono, fragmentacédo do sono, além de
nao possuirem um sono reparador e apresentarem fadiga diurna excessiva
(CHENNAOUI et al., 2021). Salienta-se que, niveis elevados de carga de treinamento
e fadiga, séo fatores que estao diretamente relacionados com a exposi¢ao ao risco de
leséo (COLBY et al., 2014).

A educacao proposta da relacdo entre sono e lesdo nao é sé importante
para a equipe multiprofissional de saude e o atleta, mas o seu entendimento pode
contribuir para organizacao da distribuicdo de informacdes por meio de politicas
sociais para a saude geral dos atletas (GAO et al., 2019).

Por estes motivos, Fisioterapeutas estdo buscando cada vez mais avaliar
a qualidade do sono dos atletas e suas impactacdes no desempenho esportivo, assim
como na qualidade de vida, buscando atingir um equilibrio e, assim, reduzir os riscos

de lesbes.

Portanto, este estudo buscou reunir as pesquisas mais relevantes sobre a
relacdo da qualidade e quantidade de sono e sua impactacéo na ocorréncia de lesdes

esportivas, bem como reunir informagdes e descrever as respostas dessa relacao,
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através de uma revisao da literatura.
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1.1 Objetivo Geral

Avaliar a relacdo da qualidade e quantidade de sono e sua impactacao

na ocorréncia de lesbes esportivas, através de uma revisao da literatura.
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2 METODOLOGIA

Estratégia de busca: este estudo foi realizado através de uma revisdo da
literatura.

Foram pesquisados estudos publicados nos idiomas portugués e inglés, no
periodo de 2012 a 2022, na base de dados Pubmed.

Foram utilizados os seguintes descritores em saude (Decs) cadastrados ha

Biblioteca Virtual de Saude (Bireme): sleep quality and sports injury and athletes.

Os critérios de incluséo foram:
e Artigos com abordagem acerca dos aspectos da qualidade e quantidade de
horas de sono em atletas profissionais e universitarios.
e Estudos longitudinais e prospectivos;
e Estudos de qualquer modalidade esportiva;
e Participantes do género masculino e feminino;

e Participantes maiores de 18 anos.

Os critérios de excluséo foram:
e Artigos que abordavam aspectos do sono em nao atletas;
e Artigos que nao abordavam a temética do trabalho;

e Artigos com o design de revisdo sistematica ou da literatura.

2.1 Selecéo de estudos

Tipo de estudo: apenas estudos longitudinais e prospectivos sobre
relacdo da qualidade de sono e lesdes em atletas.

Tipos de participantes: apenas estudos que apresentaram a qualidade
do sono em atletas de qualquer modalidade esportiva maiores de 18 anos.

Tipo de resultado de interesse: apenas estudos que tiveram como
objetivo investigar a qualidade e quantidade de sono e relacionar esses resultados

com a incidéncia de lesbes e seus impactos.



3 RESULTADOS

Levando em consideragcdo a busca realizada na base de dados, foram
encontrados 113 artigos que fizeram referéncia com a relagdo da qualidade e
quantidade de sono com o risco de lesdes em atletas. Diante dos 113 artigos
encontrados, 89 foram excluidos ap0s a leitura dos titulos, 12 foram excluidos apds
a leitura dos resumos e 5 foram excluidos apds a leitura na integra dos artigos. Ao
final, foram selecionados 7 artigos para esse presente estudo de reviséo da literatura
por atenderem os critérios de elegibilidade. A figura 1 mostra o processo de selecéo

dos artigos.

Figura 1: Fluxograma do processo de selecdo dos artigos

113 estudos
potencialmente relevantes

| Estudos excluidos

Titulo: 89 artigos
Resumos: 12 artigos

12 estudos potencialmente

relevantes
I Estudos excluidos por
nao atenderem os
critérios de
07 estudos inclusos na elegibilidade: 05
revisao

Fonte: Autor



Quadro 1 — Descricédo dos Artigos Selecionados

Estudo Amostra Delineamento | Desfechos Instrumentos Resultados Conclusao
Dennis et al,| 22 atletas | Estudo Examinar a Monitor de 9 de 22 atletas sofreram lesao; Nenhum efeito significativo da
2016 de futebol | prospectivo relagéo entre a atividade de 8 lesdes foram intrinsecas e 1 guantidade e qualidade do sono
masculino gualidade do pulso leséo foi extrinseca; sobre a lesdo foi encontrada em
sono e a 6 lesdes foram moderadas e 2 | jogadores de futebol de elite.
incidéncia de lesdes foram severas;
lesbes em A analise de noites individuais
jogadores de na semana da ocorréncia de
futebol. lesBes versus 2 semanas antes
da lesdodemonstrou um efeito
ligeiramente maior na duracéo
dosono (0<0,05) sendo menor
na semana da lesdo (437 * 61
min e 82 17 + 7%) do que duas
semanas antes (414 + 64min e
79 + 7%).
Cahalan et 50 Estudo Investigar a Escala de Likert Melhor sono (p=0,007) e saude Dancarinos que  fizeram o
al.,2018 dancarino prospectivo exposicdo a (sono, fadiga, geral (p<0,001) foram autorrelato alegando possuir um
S de danca (horas humor, dor e negativamente correlacionadas sono muito bom, eram menos
ambos os semanais de estresse). com dias perdidos e propensos a relatar interrupgédo da
Sexos danca), aspecto impactadospor lesoes; pratica de danca por leséo;

geral em saulde,
qualidade do

sono e lesoes.

Maior quantidade de horas
de exposicdo a danca na

semana anterior a lesao.

N&o houve diferenca significativa
na qualidade do sono na
semana anterior a lesdo e nas

quatro semanas anteriores a

lesao;
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Sono insuficiente, aspectos da
sallde geral e maior tempo de
exposicdo a danga estéo

associados a lesoes.

Raikes et al., 190 atletas Estudo Mensurar o Histérico de Atletas que sofreram concusséo A insbnia e a sonoléncia diurna séo
2019 de esportes | longitudinal resultado da méa concusséo; exibiram ISl significativamente fatores que estéo
variados qualidade do Questionarios: maior e FSS total no momento independentemente associados ao
sono e sintomas ISI,PSQI, FSS da pesquisa; aumento do risco de concussao
referente a Gravidade da insbnia relacionadas aos esportes.
presenca de clinicamente moderada a
insénia em grave
futuros esportes (RR =3,13, IC 95%: 1,320-
relacionados ao 7,424,p = 34 0,015);
risco de Sonoléncia diurna excessiva
concussao. duas ou mais vezes por més
(RR= 2,856, IC de 95%:
350,681-11,977, p = 0,037)
risco aumentado de concusséo.
Burke et 94 atletas Estudo Examinar Questionérios Foram identificadas 68 lesdes; O sono medido subjetivamente
al.,2020 de futebol longitudinal métricas clinicos de sono 45 atletas foram lesionados; antes do inicio de uma temporada
masculino subjetivas e e triagem 33,8% das lesGes foram em competitiva ou objetivamente ao
objetivas do circadiana:PSQI, MMII; longo da temporada pode néo estar
sono e ISI, ESS e MEQ); 54,4% das lesGes ocorreram associado a um risco elevado de
ocorréncia de Actigrafia de durante a pratica esportiva; lesédo.
lesé@o durante a pulso. 64% dos atletas pontuaram

temporada

competitiva.

acimado limiar clinico em pelo
menos 1 questionario para
indicar risco de distarbios do

SoNno;
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Nao foram encontradas
associacdes entre as medidas
subjetivas e objetivas do sono
e lesdo em jogadores

universitarios de futebol.

Silva et al,| 23 atletas | Estudo Investigar a | Actigrafo do 44% da variancia total do nimero | A qualidade e quantidade de sono
2020 de futebol | longitudinal relacédo entre | monitor de de lesbes podem ser explicadas | estdo diretamente associadas a
masculino quantidade e | atividade de pela eficiéncia do sono; lesbes musculoesqueléticas em
qualidade do sono | pulso 24% da variancia total no tempo jogadores de futebol de elite;
e lesBes | Diério do sono; (dias) de auséncia apos lesao A reducéo da eficiéncia do sono e 0
musculoesquelétic | Dados de pode ser explicada pela aumento da WASO noturna,
as em jogadores | departame eficiéncia do sono; contribuiram em um elevado tempo
de futebol. ntomédico. 47% da varidncia total na de privagdo da pratica esportiva,
gravidade da lesdo podem ser maior gravidade e maior exposi¢ao
explicadas pela eficiéncia do aincidéncia de lesbes esportivas;
sono; O grupo de méa qualidade do sono
30% da variancia total na demonstrou significativamente
quantidade de lesdes (numero) prejuizos na qualidade do sono e
que podem ser explicada pela maior quantidade de lesdes,
WASO. quando comparado com o grupo de
boa qualidade do sono.
Hamlin et al,, | 82 atletas | Estudo Examinar padres | Escala de Likert: | Melhora significativa na | Atletas que se adaptam a um sono
2021 de esportes | longitudinal do sono; (sono, fadiga, | qualidade do sono, niveis de | com maior duracdo, resultam em

variados

Investigar relacdo
da qualidade do

sono com medidas

subjetivas de
humor,  energia,
dor muscular,

humor, dor e
estresse);

Escala de 10 de
pontos modificada
(registro dos

treinos diarios).

energia e aumento do

treinamento  percebido foram
associados a uma média de 8
horas de sono;

Atletas que dormiram uma média

de 8 horas de sono apresentaram

uma melhora na qualidade do sono,
estado de humor, niveis de energia
mais altos e maior qualidade de
treinamento percebido. Porém,
quando ha um estresse devido a

demanda sobrecarregando a
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estresse, lesdo, uma propensdo menor ao risco | capacidade de enfrentamento dos
doenca e de sofrer les@es. atletas, ocorre uma méa adaptacao
desempenho de Quanto maior a qualidade do | em resultado menor duracdo do
treinamento sono reduziu as chances de | sono, pior qualidade do sono,
percebido. lesdo/doenca (OR = 0,6, 0,5-0,7) reducdo da sensacdo subjetiva do
bem-estar e aumento do risco de
lesdes.
Haraldsdottir 17 atletas Estudo Avaliar os efeitos Escala Likert | Foram identificadas 54 les6es; O aumento da duracédo do sono e
etal., 2021 de voleibol prospectivo independentes do (sono, fadiga, | 14 dos 17 atletas foram 0 bem-estar subjetivo melhorado
feminino sono em bem- humor, dor e | lesionados; estdo associados a uma
estar e lesdes estresse) A duracdo e qualidade do sono diminuicdo do risco de lesdo entre
foram significativamente o voleibol feminino. No entanto,
relacionadas a cada uma das varias medidas subjetivas do bem-
medidas subjetivas de bem- estar foram preditores de risco de
estarna manha seguinte. lesdo apos o0 ajuste para os efeitos
A duracgédo do sono, o humor e da duragé&o do sono.
dor permaneceram como Sugere-se que, tanto a duragéo do
significativos preditores sono, quanto o bem-estar subjetivo
independentes de leséo. séo efeitos separados sobre o risco
de leséo.

Legenda: ESS: Escala de Sonoléncia de Epworth; FSS: Escala de Gravidade da Fadiga; ISI: indice de Qualidade do Sono; MEQ: Questionario Matutino-Eventuar; PSQI:
indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh; WASO: Vigilia Ap6s o Inicio do sono

Fonte: Autor



4 DISCUSSAO

Muitos estudos evidenciaram que, o sono é fundamental para diversos
aspectos biolégicos, sendo eles importantes para manter as suas fun¢des fisioldgicas
vitais, contribuindo para a homeostase, aprendizado e memoéria, promovendo o
desenvolvimento do sistema nervoso central e a recuperacao fisica (DATTILO et al.,
2011).

Salienta-se que, 0 sono e a sua privagao podem ser apontados como
responsaveis por desempenhar um papel importante no processo de recuperacéo
muscular apds a sua exposicao a estressores, como exercicio fisico ou lesdo muscular
(DATTILO et al., 2011).

Levando em consideracdo que a recuperacdo muscular € regulada por
horménios anabdlicos e catabdlicos, que estdo altamente relacionados com o evento
do sono, levanta-se a hipétese de que a auséncia do sono pode influenciar a fisiologia
do sistema musculoesquelético, justificado pelo aumento da degradacdo das

proteinas e diminuicdo da sintese proteica (DATTILO et al., 2011).

Tendo o conhecimento de toda a repercussdo metabdlica envolvida no
processo de recuperacao muscular presente no ciclo do sono, entende-se que, atletas
gue apresentaram restricdo do sono, consequentemente, ndo sendo possivel
desenvolver um sono considerado reparador ou de boa qualidade, tornam-se isentos
de usufruirem dos beneficios metabdlicos existentes no ciclo do sono, sendo esses
beneficios, fundamentais para contribuir para um bom desempenho na pratica
esportiva e na prevencéo de lesdes esportivas (SILVA et al., 2020). Em 2015, foi
publicado um estudo evidenciando que as propriedades que compdem o desempenho
esportivo e resisténcia, tambem podem ser prejudicadas em razdo da restricdo do
sono ou um sono com qualidade inferior, assim como, influenciando na sonoléncia
diurna (FULLAGAR et al., 2015). Corroborando o estudo realizado por FULLAGAR e
colaboradores em 2015, RAIKES e colaboradores em 2019, realizaram um estudo
com a participagao de 190 atletas de variadas modalidades esportivas e com base em
seus achados, tais atletas demonstraram uma exposicao relativa ao risco de sofrerem
uma leséo esportiva, no caso do estudo, a concusséao, relacionada aos esportes foi de

2-3 vezes maiores do que em atletas que autorrelataram sonoléncia diurna em dois

22



ou mais dias dentro do tempo de um més, utilizando o questionario NHANES
Sonoléncia ou que apresentaram niveis de moderados & graves de insonia, através
do Indice de Gravidade da Insdnia (RAIKES et al., 2019). Em um outro estudo
realizado com 94 atletas de futebol masculino, desses, 25 atletas avaliados tiveram
pontuacgdes variando entre 8 & 14 pontos no indice de Gravidade da Insénia, o que
classificaria como insbnia subliminar, mas nenhum atleta foi diagnosticado com

insénia clinica grave (BURKE et al., 2020).

Em relacdo a lesdes esportivas, no estudo publicado por SILVA e
colaboradores em 2019, foi realizado uma analise regressiva linear, no qual tiveram
como resultado uma reducdo na eficiéncia do sono, com isso, indentificaram uma
associacao negativa com trés particularidades das lesdes esportivas em jogadores de
futebol, sendo elas: quantidade de lesdes esportivas, nivel da gravidade das lesdes
esportivas e tempo de auséncia. Os achados dessa analise de regresséo linear
indicaram que 44% da variancia total na quantidade de lesbes esportivas podem ser
demonstradas pela eficiéncia do sono, 24% da variancia total na duracao do tempo de
afastamento dos atletas apds as lesdes esportivas podem ser explicadas pela
eficiéncia do sono, por fim, tratando-se da variancia total no nivel da gravidade das
lesbes esportivas, podem ser explicadas em 47% pela eficiéncia do sono. Esses
dados evidenciam que, a baixa qualidade do sono ou um sono nao restaurador,
apresentaram correlacbes com maior numero e gravidade de lesBes
musculoesqueléticas (SILVA et al., 2020). Em um outro estudo, foi evidenciado que o
sono e as medidas subjetivas de bem-estar sao preditores independentes de lesées
esportivas em atletas femininas de Voleibol. Os aspectos avaliados como dor, fadiga
e estresse matinal foram associados como um elevado risco de surgimento para
lesbes esportivas, mesmo apos o ajuste da duragcdo do sono na noite anterior,
permanecendo assim, como fatores de risco independentes de lesbes esportivas
naquela temporada (HARALDSDOTTIR et al., 2021), em contraste, o estudo realizado
por HAYES e colaboradores, demonstraram que a duracdo do sono néo € um fator de
risco independente para a ocorréncia de lesbes esportivas (HAYES et al., 2019). A
relacéo das lesdes esportivas com outros aspectos como qualidade e quantidade do
sono, cargas de treinamento, recuperacao e desempenho esportivo € complexa e
especifica para cada modalidade esportiva e individualidade do préprio atleta.

Baseado nisso, sabe-se que, fatores intrinsecos e extrinsecos estao relacionados com
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a ocorréncia de lesbes esportivas, portanto, ndo € viavél limitar o risco de lesdes
esportivas somente aos aspectos avaliados pelo sono ( HAMLIN et al., 2021; BURKE
et al., 2020).

No que se refere a quantidade de sono, segundo a NATIONAL SLEEP
FUNDATION (Fundacdo Nacional do Sono) em 2020, os individuos adultos
necessitam em média de 08 horas de sono, para que tenham uma boa qualidade e
qguantidade do ciclo de sono, considerando assim, um sono restaurador. No que se
trata de atletas, novos estudos propfem que essa populacdo necessita de
aproximadamente de 9h & 10h de sono, para que tenham um sono restaurador e
saudaveél (SILVA et al., 2020).

Mas recentemente, foi realizado um estudo no qual tiveram como objetivo
investigar a relacéo da qualidade do sono com medidas subjetivas, dentre elas, a lesédo
esportiva, e comprovaram que os atletas femininos e masculinos que tiveram a
duracéo do ciclo de sono maior ou igual a 08 horas de sono, relataram que tiveram o
sono de maior qualidade, sendo assim, foram relacionados a menores chances de
exposicao a lesGes esportivas (HAMLIN et al., 2021). Em um estudo publicado em
2014, atletas adolescente que dormiram menos que 08 horas de sono, apresentaram
1,7 vezes de chances de obterem lesdes esportivas, quando comparados com atletas
gue dormiram 08 horas de sono (MILEWSKI et al., 2014). Da mesma maneira, em
outro estudo realizado com 340 atletas adolescentes de elite, foi identificado que os
atletas que tiveram a duracéo do sono maior ou igual a 08 horas de sono, tiveram 61%
de chances de lesdes esportivas diminuidas, quando comparado com aqueles atletas
gue dormiram por menos de 08 horas de sono (Von Rosen et al., 2017). Por outro
lado, em um estudo realizado no ano de 2021, descobriram que o0s atletas que tiveram
o tempo total de sono com menos de 7 horas de sono durante a noite, obtiveram
consideravelmente maiores chances a exposicdo ao risco de lesdes esportivas,
guando comparados com aqueles atletas que dormiram mais que 7 horas de sono
(HARALDSDOTTIR et al., 2021). Os estudos de DENNIS, CAHALAN e BURKE e seus
colaboradores realizados nos anos 2016, 2018 e 2020 respectivamente, nao
encontraram associagoes significativas na relagcédo entre a quantidade e qualidade do
sono, com a ocorréncia de lesdes esportivas, mas tais estudos sugerem novas

pesquisas mais objetivas devido as limitacdes metodoldgicas apresentadas em seus
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estudos (DENNIS et al., 2016; CAHALAN et al., 2018; BURKE et al., 2020).

Apesar de ndo encontrar nenhuma relacdo com a duracao e eficiéncia do
sono com a ocorréncia de lesdes esportivas, o estudo de DENNIS e colaboradores,
sugere que a presenca de dor e inflamacdo no sistema musculoesquelético, pode
contribuir para uma baixa qualidade do sono nos aspectos avaliados (DENNIS et al.,
2016), o que foi comentado por SAMUELS em 2008 em seu estudo, envidenciando
que multiplas variaveis podem impactar negativamente a qualidade e quantidade do
sono em atletas, destacando o potencial da dor e inflamagcdo (SAMUELS, 2008).
Apesar disso, o estudo de CAHALAN e colaboradores, realizado com profissionais da
danca, constatou-se que os dancarianos que avalariam 0 seu sono e aspectos da
saude geral como bom ou muito bom, apresentaram menor tempo de afastamento
devido a lesdo (CAHALAN et al., 2018). Além disso, em outro estudo realizado com
profissionais da danca foi observado que a quantidade e a boa qualidade do sono
tiveram influéncia significativa na protecéo de lesdes esportivas devido a demanda do
uso excessivo, sendo um fator contribuinte para a melhora do controle motor
(BATSON, 2007).

Com tudo, entende-se que, a quantidade e qualidade do sono é
fundamental para a recuperacdo das atividades fisiolégicas dos atletas, porém,
acredita-se que, o sono de baixa qualidade esta diretamente relacionado com o
aumento da percepcao de esforco, atraso no tempo de reacao e disturbios do humor
energia (HAMLIN et al., 2021). Por sua vez, um sono de boa qualidade tem capacidade
para influenciar na melhora da recuperacdo, qualidade do treinamento e niveis
elevados de energia (HAMLIN et al., 2021). Em concordancia a esses achados, outro
estudo corrobora que atletas que possuem um sono de baixa qualidade podem possuir
uma probabilidade significativa em ter comprometimento no desempenho esportivo,
déficit de atencdo e péssima tomada de decisdo durante a prética esportiva, além de,
dificuldades para administrar aspectos emocionais e diminuicdo da percepcao do
controle corporal. Em cosequéncia desses efeitos adversos relacionados a baixa
gualidade e quantidade do sono, os atletas tornam-se expostos ao risco de
ocasionarem lesdes esportivas (RAIKES et al., 2019). Baseado nisso, o estudo de
HAMLIN e colaboradores, comprovaram gque os dias em que os atletas tiveram o ciclo
total de sono com duracédo maior ou igual a 08 horas de sono ou autorrelataram que

tiveram uma melhora na qualidade de sono, foram correlacionados com maiores
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chances significativas de reducdo a exposicao ao risco de lesbes esportivas (HAMLIN
et al., 2021).

Apesar de poucos, os estudos selecionados para essa presente revisao, de
acordo com as evidéncias, levantam a hipdétese que existe uma relacdo entre a
guantidade e qualidade do sono com o surgimento de lesGes esportivas. Porém,
alguns estudos informaram que a duracdo do sono ndo € um fator de risco
independente para o surgimento de lesdes esportivas, o que corrobora as evidéncias

atuais sobre o sistema de complexidade e a nao linearidade de lesbes no esporte.

Por isso, a avaliacdo profissional deve ser entre varios preditores lesdes,
assim como, a medidas acerca da qualidade e quantidade de sono, para assim, poder
compreender a relacdo entre a lesdo esportiva e a quantiade e qualidade de sono.

No entanto, as limitacdes apresentadas pelos estudos, faz com que seja
necessario mais estudos acerca do tema central para alcancar resultados mais
significativos e assertivos a respeito da quantidade e qualidade do sono e sua relagao

direta com a ocorréncia de lesdes esportivas.
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5 CONCLUSAO

Em conclusdo, € notério que a quantidade e qualidade do sono é
fundamental para a o a recuperacao muscular, desempenho esportivo, melhora das

funcdes fisioldgicas e percepcdo de bem-estar.

Lesdo esportiva € um evento complexo e nao linear, ndo existe um preditor
independente, e sim, a interacdo de varios fatores, que devem ser compreendidos em
biomecanica, particularidades do treinamento e modalidade esportiva, fatores

psicobioldgicos e fisioldgicos.

Por fim, este presente estudo sugere que existe uma relacao entre lesao
esportiva e a qualidade e quantidade de sono, mas a literatura precisa de novos

estudos acerca do tema.
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