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RESUMO

Objetivo: Avaliar a qualidade de sono em atletas nos peridos pré-temporada e
competitivo por meio de uma revisdo da literatura. Métodos: A busca foi realizada
nas base de dados Medline. Foram utilizadas as palavras-chaves: athletes; sleep;
competition. Foram selecionados estudos dos ultimos cinco anos, em lingua inglesa,
portuguesa e espanhola. Resultados: Encontrou-se um total de 13 estudos a partir
da busca eletronica. Desses, apenas sete satisfizeram os critérios de inclusdo e
foram analisados integralmente, da analise apenas quatro atendia total os critérios
de inclusdo. A maioria dos estudos reporta que nos periodos pré-temporada e
competitivos a qualidade de sono da maioria dos atletas é ruim, considerando que
dormem pouco, alguns tem insbnia e tem o sono interrompido durante a noite.
Conclusao: Pode-se concluir que ter uma boa noite de sono interfere no

desempenho do atletas nos periodos pré-temporada e competitivo.

Palavras-chave: Atletas. Sono. Competicao.



ABSTRACT

Objective: To evaluate sleep quality in athletes in pre-season and competitive
periods through a systematic review of the literature. Methods: The search was
performed on Medline database. The following keywords were used: athletes; sleep;
competition. Studies of the last five years were selected in English, Portuguese and
Spanish. Results: A total of 13 studies were found from the electronic search. Of
these, only seven met the inclusion criteria and were fully analyzed, of the analysis
only four met the inclusion criteria. Most studies say that in the pre-season and
competitive periods sleep quality of most athletes is poor, considering that everyone
sleeps little, some with insomnia and sleep interrupted at night. Conclusion: It can
be concluded that having a good night's sleep interferes in the performance of the

athletes in the pre-season periods and competitive periods.

Keywords: Athletes. Sleep. Competition.
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1 INTRODUCAO

Para uma boa noite de sono em adultos é necessario 7 a 9 horas, enquanto
adolescentes precisam de 8 a 10 horas, segundo a Academia Americana de
Medicina do Sono. A duracdo € meramente uma parte do sono; a importancia da
caracteristica do sono tem sido progressivamente reconhecida com um componente
essencial da saude e do bem-estar geral. Uma ideal noite de sono € mesclada de
ciclos de em torno de 90 minutos fragmentados em etapas de sono de
movimentacéo rapida dos olhos (REM, relacionados a sonhos) e sono ndo REM
(NREM). O sono NREM é segmentado em quatro fase distintas, e o seu papel é
auxiliar na conservacéo de energia e na regeneracédo do sistema nervoso. Podemos
considerar a existéncia de trés razOes importante para definir o resultado
recuperativo do sono: continuidade (periodo total de sono), peculiaridade
(fundamental para a saude ideal e o funcionamento restaurador) e estagio (tempo
circadiano) do sono (WATSON, 2017; FULLAGAR et al., 2015).

O sono gera diversas questdes psicoldgicas e funcdes fisiologicas que podem
ser essenciais para o processo de recuperacdo. Diferentes conceitos da funcéo do
sono foram argumentados. Uma das teorias proposta é a da neuro-metabdlica que
preconiza que o sono auxilia na recuperacdo do sistema nervoso e do custo
metabolico exigido pelo estado de vigilia. Durante o sono, compreende cinco
periodos diferentes (estagios 1, 2, 3 e REM), a atividade metabdlica durante esse
estagio € muito pequena (significando respiracéo lenta, baixa frequéncia cardiaca e
baixa fluxo sanguineo), enquanto isso no sistema endocrina ocorre uma grande
liberacdo do hormdnio do crescimento por meio da glandula pituitaria permitindo
restauracao fisioldgica. Aquisicdo motora e a memoaria estdo relacionados ao sono
de ondas lendas, sono NREM (NEDELEC et al., 2015).

Segundo a maior parte das referencias falam que atletas apresentam
duracdo ou qualidade de sono parecido ou até mesmo um pouco melhor que as
pessoas sedentarias. Porém estudos mostram que os atletas apresentam uma
média de sono inferior a 8 horas. Bem como, os atletas passam por diversos
estresses fisioldgico, psicolégico e neuromuscular no periodo de treinamento e
durante as competi¢cdes, mas existe um equilibrio na recuperacdo desses estresses

para diminuir risco de lesdes e para potencializar o desempenho, enquanto nos
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esporte individuas a qualidade do sono é um pouco melhor. Esse equilibrio de
recuperacdo do estresse é o gerenciamento do sono de um atleta, especialmente
durante treinamento intenso e competicdo (FULLAGA, et al., 2014; ROSEN et al.,
2016).

O sono em atletas durantes os periodos de competicdo pode ser afetado,
ndo exclusivamente por causa do aumento das cargas fisiol6gicas, mas também
devido particularmente durante viagens de curta ou longa distancia e as
perturbacdes associadas de humor, estresse e ansiedade. Estudos confirmaram
repetidamente o elevado nivel de estresse e ansiedade proximos e durante
competicbes, o que aparentemente prejudicam a qualidade e o tempo do sono,
tendo como consequéncia um alto indice de insénia entre os atletas (WATSON,
2017; FULLAGAR et al., 2015). Foi observado em alguns estudos que em periodos
de pré-competicdo a qualidade, a eficiéncia e a duracdo do sono foram reduzidas
completamente. Visto que tanto treinadores quanto atletas consideram o sono critico
para o comportamento ideal, existem poucos estudos que investigam a qualidade e

guantidade de ateltas em equipes e atletas individual (FULLAGAR, et al., 2015).

Recentemente, como méetodo de recuperacdo em atletas de equipe o valor
de uma boa noite de sono ainda nédo é claro , pois, extistem poucas analises sobre 0
papel do sono na recuperacao nos periodos pré e pos competitivos. A relevancia do
sono em atletas vem sendo estudada no que refe-se & recuperacao fisica e
cognitiva. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi avaliar a qualidade de
sono em atletas em peridos pré temporada e periodo competitivo por meio de uma

revisao da literatura.
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2 MATERIAIS E METODOS
Estratégia de pesquisa

A pesquisa foi realizada na seguinte base de dados eletrénica Medline. Foram
utilizados os seguintes termos para busca: “athletes”, “sleep quality” AND
“‘competition”. Foram incluidos artigos publicados no periodo compreendido entre
maio 2014 e maio 2019, nos idiomas portugués e inglés em humanos. Foram
selecionados de forma independente os estudos baseados em titulos, excluindo
aqueles que nao relacionados ao tema desta revisdo. Apdés a selecdo, foram
analisados os resumos dos artigos selecionados para identificar aqueles que
atenderam aos critérios de inclusédo. Dos artigos selecionados foram incluidos apos
a leitura na integra os artigos os que continham informacdes sobre a qualidade de
sono dos atletas nos periodos pré temporada e periodo competitivo. Foram
excluidos os artigos que falavam sobre a taxa metabdlica de um fisiculturista na
preparacao da competicao, nivel de estresse numa competicdo de ciclismo, o uso de
cafeina e seus efeitos em atletas de ciclismo durante a preparacdo para uma
competicdo e artigos que falavam sobre o bem-estar de atletas de futebol durante
um periodo competitivo. Em todos esses artigos ndo foram avaliados a qualidade do
sono nos periodos pré temporada e periodo competitivo. Os artigos foram lidos e
selecionados criteriosamente a respeito das caracteristicas de padronizacdo para

gualidade do sono.

Selecédo dos estudos
Tipo de estudo

Apenas estudos transversais, de investigacao e longitudinal sobre a qualidade

do sono em atletas foram selecionados.
Tipo de participantes

Apenas estudos que relataram a qualidade do sono em atletas foram

selecionados.
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Tipo de intervengodes

Apenas estudos que investigaram a qualidade do sono em atletas em
periodos pré temporada e periodo competitivo e durante a competicdo foram

selecionados.
Tipo de resultado de interesse

Somente estudos cujo objetivo principal de investigar a qualidade do sono em

atletas foi selecionado.



3 RESULTADOS

13

Foram incluidos no presente estudo 4 artigos que utlizaram a

qgualidade de sono dos atletas na pré temporada e periodo competitivo.

Considerando a busca nas base

s de dados eletrénicas, foram encontrados 13

estudos que fizeram referéncia a qualidade de sono em atletas na pré-

temporada e periodo competiti

leitura dos titulos, 7 foram man

vo. Destes, 10 foram selecionados apos a

tidos apos a leitura dos resumos, e 4 foram

selecionados apoOs a leitura na integra. A figura 1 mostra o processo de

selecdo dos artigos. O numero

entre parénteses.

de artigos em cada etapa esta representado

MEDLINE

\_l

ARTIGO ENCO

\
ARTIGOS SELELCIONADOS PARA

NTRADOS (13)
- 5 Excluidos 3 apds a leitura do
titulo
y
LEITURA DOS RESUMOS (10)
I S Excluidos 3 apés a leitura do

\ 4

resumo

ARTIGOS SELECIONADOS PARA LEITURA NA INTEGRA (7)

———»

Excluidos 3 apos leitura na integra

—

ARTIGOS SELECIONADOS APOS
LEITURA NA INTEGRA(4)

Figura 1 - Fluxograma do processo de selecdo dos artigos



Tabela 1: Descricdo dos artigos selecionados.
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Estudo Amostra | Desfechos | Delineamento | Instrumentos Resultados Encontrados Concluséo
avaliados
Juliff et 283 - Queixas de | Estudo - Questionarios | - 64% dos atletas relataram ter | O sono ruim € comum antes
al.2014 atletas: sono antes Transversal de Esporte pior sono nas noites anteriores | de grandes competicdes em
129 da Competitivo. a competicao; atletas australiano,mas a
homens | competicéo. - Quc_astlonarlo - 82,1% dos atle_tgs maioria dos atletas
e 157 de Pittsburgh apresentaram dificuldade para ..
mulheres adormecer: desconhecem as estra'Feglas
- 43,8% dos atletas relataram | Para superar o sono ruim
VEervosismos vivenciado. E essencial que
-59,1% de atleta de os treinadores e cientistas
modalidade coletiva ndo monitorem e instruam atletas
possuem estratégia de higiene | ingividuais e em equipe pra
?552,8;)02)0& atletas de facilitar.o ~son_o antes de
modalidade individuas Competlgoes Importantes.
apresentam estratégia de
leitura para relaxamento.
Lastellaet | 103 - examinar o | Estudo - Brunel Mood - 68% dos atletas apresentou | Em concluséo, a presente
al. 2014 atletas: comporta- Transversal Scale (BRUMS) | sono pior do que o habitual na | investigagéo revelou que na
40 mento do - Indice de noite anterior a competicao; noite anterior & competicao
homens | sono antes qualidade do - 30% dos atletas_apresentou os atletas dormiam bem
e 63 de sono de dormir um pouco pior do que o :
mulheres | competicao, Pittsburgh habitual; aba|>_(o do alvo recomendado
relacionar - 29% dormiram pior do que o | de oito horas de sono para
como humor habitual: adultos saudaveis, como
e observa o - 9% dormiram muito pior do | quase 70% dos atletas tendo
desempenho que o habltual, um sono pior do gue o
subsequente. - 25% dormiram o mesmo de | papitual. As descobertas da
sempre;
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- 4% dormiram ligeiramente
melhor do que o habitual;

- 1% dormiu muito melhor do
que o habitual.

presente investigacao
indicam que os atletas
geralmente sofrem de sono
interrompido na noite anterior
a competicao, e essa
interrupgdo pode se
relacionar negativamente
com os estados de humor
pré-competitivos de um
atleta.

Romyn et
al. 2016

8 atletas
mulheres

- Avaliar a
qualidade e a
quantidade
do sono, a
ansiedade e
o uso de
aparelhos
eletrénicos
durante uma
semana de
treinamento
de 7 dias
(TRAIN) e
um torneio
competitivo
de 7 dias
(COMP).

Estudo
Investigativo

- Actigrafo

- Diario de sono,
qualidade de
sono,
recuperacao e
estado de
humor

- Escala de
ansiedade

- Post hoc LSD
paired samples
t-tests

- N&o foram observadas
diferencas entre as duas
condicBes para avaliacdes de
sonoléncia na hora de dormir
ou ao acordar (p>0,05);

- Foi maior em COMP em
comparagcdo com TRAIN (
p=0,02; d=1,75);

- um tamanho de efeito
moderado sugeriu uma
tendéncia para a duragéo do
uso do dispositivo eletrénico
antes de reduzir o leito no
COMP quando comparado ao
TRAIN (d= 0,51);

- Tanto a hora de dormir

Esta investigacdo mostrou
que a recuperacao
perceptual e a eficiéncia do
sono foram melhoradas no
ambiente de competicdo, em
comparagédo com o
treinamento. Estratégias para
reduzir os niveis de
tensé@o/ansiedade antes de
dormir precisam ser
desenvolvidos para que os
atletas consigam um sono
ideal para recuperacao.
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guanto a hora de acordar
foram mais cedo (p=0,01) e
que a eficiéncia do sono foi
maior (p=0,03) na COMP em
comparacdo com TRAIN;

- Significativo (p=0,01) sugeriu
que, em geral, a hora de
dormir no TRAIN foi mais
tardia que na COMP;

- Condicdes significativas ( p=
0,001), tempo (p= 0,008) e
efeitos de interacdo (p=0,001)
foram evidentes para o tempo
de vigilia;

- Tempo de despertar durante
a COMP foi significativamente
mais cedo do que no TRAIN
(p<0,05).

KOLLING
et al. 2017

55
atletas:
30
homens
e 25
mulheres

- analisar
habitos de
sono-vigilia

Estudo de
Campo
Longitudinal

- RESTQ-Sport
-Jet-lag
guestionnaire

-Percepcéo de sono durante o
v6o, variando de 0 a 660 min
com uma média de 263,9 mais
ou menos 142 min;

- 20 atletas relataram dormir
270 min a menos, enquanto 14
atletas dormiram entre 300 e
360 min;

- escala RESTQ-sport forram
significativamente reduzidos
no brasil (p<0,05)

Os praticantes devem ter em
mente a propensao inicial ao
sono e considerar planejar
sessdes de treinamento e
reunides de equipes até o
final da tarde e programar o
jantar na noite anterior, se for
0 caso.
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4 DISCUSSAO

Esta revisdo objetivou analisar a qualidade de sono em atletas em
periodos pré-competitivo e competitivo. Embora existam poucos estudos
abordando este tema, € possivel estabelecer com esses, qualidades
significativas, no sentido de analisar o quanto é ruim a noite de sono dos
atletas nesses periodos, e provaveis fatores causais e, sobretudo, como isso
interfere no desempenho nos dias de competicdes. Além de evidenciar o
guanto € necessario ter um sono adequado ndo sO nesses periodos, mas a

importancia diaria.

Para os atletas em geral surge uma preocupacdo grande, em relacéo
ao impacto que uma noite de sono inadequado pode existir sobre o
desempenho e a situacdo psicologicos de treinamento e competicdo. A
contengdo de sono relaciona-se a um intervalo geralmente superior a 24
horas, resultando em crescimento da sonoléncia e comportamento cognitivo
prejudicado, podemos citar privacdo parcial do sono, onde o instante de
dormir dos atletas sao restritos a menos de seis horas ou 0 sono fragmentado
gue é quando o atleta é acordado em ciclos regulares no decorrer das etapas
do sono, consequéncia de sono interrompido. O sono irregular € uma forma
de classificar a auséncia de sono em varios pontos distintos (ou seja, sono
fragmentado, privacao parcial de sono e privagao total do sono) (ROMYN et
al., 2016).

No que se refere a qualidade de sono em periodos pré-competitivos,
evidencias cientificas apontam que: em 2014, 283 atletas australianos de elite
(129 homens e 157 mulheres) preencheram dois questionarios, um sobre
esporte competitivo e sono, e o0 outro de indice de qualidade de sono de
Pittsburgh. Ou seja, 64% dos atletas indicaram uma piora no sono em pelo
mMenos uma ocasido nas noites anteriores a competicdes importantes, e 0s
principais problemas especificados pelos atletas foi a dificuldade em
adormecer (82,1%), outros relataram que o0 mau sono é representado por

reflexdes sobre a competicao (83,5%) e nervosismo (43,8%). Sendo que no
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geral, 59,1% dos atletas de esporte em equipes, relataram ndo ter nenhuma
estratégia para melhorar a qualidade do sono quando se comparado a atletas
individuas (32,7% p=0,002) que usam estratégia de relaxamento e leitura.
Segundo esse estudo 0 sono ruim relatado pelos atletas antes de competicao
foi um problema especifico de uma determinada situacdo e nao global
(JULIFF et al., 2014).

Entretanto, no mesmo ano de 2014 foi realizado outro estudo que
objetivou quantificar o delineamento de sono / vigilia pré-competitivo dos
atletas, contrapondo como sua qualidade de sono pré-competitiva em
confronto com a qualidade de sono noturna usual. Que foi observado uma
alteracao significante no sono dos atletas (68%) teve uma piora em relacao ao
sono habitual na noite anterior a competicdo enquanto 25% dos participantes
dormiram o mesmo de sempre. Assim como, foi encontrando alguns fatores
gue contribuiram para a interrupcdo do sono. Os motivos mais comuns
citados pelos atletas para desperta durantes a noite foram ansiedade(21%),
seguido de ruido(15%) e, em seguida, a necessidade de wusar o
banheiro(14%), outras causas relatadas de despertar durante a noite
incluiram questdes de familia e amigos(7%), sonhos(5%) e outros fatores nao
identificado (19%). Tendo como consequéncia uma alteracao consideravel no
humor na manha seguinte, devido a um sono pior e menos intenso do que
eles normalmente experimentariam fora desse periodo, seria esperado que

seus desempenhos fossem reduzidos (LASTELLA et al. 2014).

Mais recentemente, foi realizado um estudo no qual analisou a
guantidade e qualidade do sono durante uma semana de treinamento
comparado com uma semana de competicdo, e nao foram observados
diferenca entre as duas condi¢cdes para avaliacdo de sonoléncia na hora de
dormi e acorda (p>0,05). Sobre a eficiéncia do sono, foi maior na maior em
periodos de competicdo (p=0,03) quando comparado com semana de
treinamento, no entanto forte associacées negativas foram observadas entre
a ansiedade do estado e a classificacao da qualidade de sono (ROMYN et al.

2016). J& quando foi analisado o periodo sono/vigilia e avaliagdes subjetivas
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do jet-lag antes e durante competicdo, de 55 remadores alemées no
Campeonato mundial de Remo Junior de 2015 no Rio de Janeiro, e foi
observado que os sintomas do jet-lag atingiram o pico na chegada, mas ainda
estava presente ap0s 6 dias (KOLLING et al., 2017).

Os artigos selecionados para essa revisdo, apesar de poucos, dadas as
evidéncias, podemos observar como uma boa qualidade de sono antes de
competicdo é importante para o desempenho dos atletas na mesma. E como
a pressao da competicéo, dificuldade em adormecer, nervosismos, vontade
de ir ao banheiro, problemas familiares, fuso horério, entre outros problemas,
como todos esses fatores contribuem para alteracdo do sono do atleta na
noite anterior a competicdo ou nos periodos competitivos. Além disso, essa
revisdo apresenta algumas limitagdes, como poucos artigos sobre o tema, no
entanto, parece ser necessario realizar pesquisas futuras, com o objetivo de

alcancar resultados mais significativos a respeito do sono.
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5 CONCLUSAO

A literatura deixa evidenciado que um sono inadequado interfere em
diversos fatores no desempenho do atleta no dia da competicdo ou em
periodos pré-competitivo. Estudos apontam que, o nervosismo, dificuldade em
adormecer, problemas pessoais, fuso horario entre outros contribuem para
uma noite de sono ndo adequada. Tais informacdes podem ser Uteis para que
os profissionais envolvidos nas equipes ou esporte individuais, ou ate mesmo
0 proprio atleta possa adotar maneiras para recuperacado do sono ou medidas
estratégicas para melhorar a qualidade e quantidade de sono nesses
periodos, pois quando se comparado a noite de sonos habituais tem

diferenca.
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