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Resumo

Introducéo: O sono € essencial para manutengdo da satde geral dos atletas profissionais. A ma qualidade do sono € causada
por disturbios do sono, horario de treinamento, habitos irregulares do sono, excesso de treinamento e quantidade reduzida
dosono interferindo na recuperacdo do atleta. Objetivo: Investigar a qualidade do sono de atletas de diversas modalidades
esportivas e fatores associados. Metodologia: Revisdo integrativa da literatura através de buscas nas bases de dados eletr6nicas
MEDLINE, SCIELO, BVS e LILACS, pela combinagéo de descritores. Foram incluidos estudos publicados na integra,
disponiveis online nos ultimos 10 anos, nos idiomas portugués e inglés sobre o tema da pesquisa. Sete estudos foram
incluidos, a maioria do tipo observacional transversal e um estudo descritivo, com participacao de atletas de ambos 0s
sexos. Resultados: Foi verificado que os atletas profissionais apresentam mé qualidade do sono relacionada ao horério de
treino e estado emocional no periodo de competigdo (nervosismo, ansiedade) que levam a insdnia, despertares noturno,
dor durante o sono. Concluséo: Houve evidéncia de que a magnitude da qualidade do sono de atletas tem papel importante
no seu desempenho fisico e rendimento em seu dia a dia. Estratégias para otimizar o sono de atletas sdo necessarias para
melhorar a quantidade e qualidade de sono.

Palavras-chave: Atleta; Sono; Desempenho fisico.

Abstract

Introduction: Sleep is essential for maintaining the general health of professional athletes. Poor sleep quality is caused by
sleep disturbances, training schedule, irregular sleep habits, overtraining and reduced amount of sleep interfering with the
athlete's recovery. Objective: To investigate the sleep quality of athletes in different sports and associated factors.
Methodology: Integrative literature review through searches in electronic databases MEDLINE, SCIELO, BVS and
LILACS, by combination of descriptors. Studies published in full, available online in the last 10 years, in Portuguese and
English on the research topic, were included. Seven studies were included, most of them cross-sectional observational
and one descriptive study, with the participation of athletes of both sexes. Results: It was found that professional athletes
have poor sleep quality related to the training schedule and emotional state during the competition period (nervousness,
anxiety) that lead to insomnia, night awakenings, pain during sleep. Conclusion: There was evidence that the magnitude
of the sleep quality of athletes plays an important role in their physical performance and performance in their daily lives.
Strategies to optimize athletes' sleep are needed to improve sleep quantity and quality.

Keywords: Athlete; Sleep; Physical performance.

Resumen
Introduccion: El suefio es fundamental para mantener la salud general de los deportistas profesionales. La mala calidad
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del suefio es causada por trastornos del suefio, programa de entrenamiento, habitos de suefio irregulares, sobre
entrenamiento y cantidad reducida de suefio que interfiere con la recuperacion del atleta. Objetivo: Investigar la calidad
del suefio de deportistas en diferentes deportes y factores asociados. Metodologia: Revision integrativa de la literatura a
través de busquedas en las bases de datos electronicas MEDLINE, SCIELO, BVS y LILACS, por combinacién de
descriptores. Se incluyeron estudios publicados integramente, disponibles en linea en los Gltimos 10 afios, en portugués e
inglés sobre el tema de investigacion. Se incluyeron siete estudios, la mayoria observacional transversal y un estudio
descriptivo, con la participacién de deportistas de ambos sexos. Resultados: Se encontr6é que los atletas profesionales
tienen mala calidad del suefio relacionado con el programa de entrenamiento y el estado emocional durante el periodo de
competencia (nerviosismo, ansiedad) que conducen al insomnio, despertares nocturnos, dolor durante el suefio.
Conclusién: Se evidencié que la magnitud de la calidad del suefio de los atletas juega un papel importante en su
rendimiento fisico y en el desempefio de su vida diaria. Se necesitan estrategias para optimizar el suefio de los atletas para
mejorar la cantidad y la calidad del suefio.

Palabras clave: Atleta; Suefio; Desempefio fisico.

1. Introducéo

O sono é um estado funcional e reversivel com algumas caracteristicas comportamentais, como imobilidade relativa a
estimulos externos (Silva et al., 2020). E uma necessidade fisiolégica que influéncia diretamente 0 nosso organismo e a sua
privacdo podem causar irritabilidade, regeneracdo muscular mais lenta, reparacao tecidual diminuida, estresse e diminuigéo de
hormdnios como o cortisol, testosterona e horménio do crescimento (Tolentino et al., 2015; Vasileios et al., 2020). Sua durac¢éo
afeta a homeostase humana e os ciclos circadianos e esta intimamente associada aos niveis hormonais que sdo essenciais para a
recuperacdo muscular. Portanto, o sono é essencial para a recuperacéo fisioldgica e cognitiva dos seres humanos (Dezordi et al.,
2021; Silva et al., 2020). Segundo Watson (2017), pessoas adultas necessitam de aproximadamente entre 7 e 9 horas de sono
diarias, para alcancarum desempenho ideal nas rotinas do dia a dia.

Em atletas, a carga horaria total de sono pode ser prejudicada ndo somente devido as sobrecargas fisiologicas de sua
rotina intensa, mas também a viagens longas, estresse e ansiedade pré-competicdo. O sono deve ser reposto tanto para a pratica de
atividades fisicas quanto para rotina diaria normal e no caso de atletas, preocupa-se ainda mais com a qualidade do sono,
especialmente aqueles que dormem tarde e precisam acordar cedo para o treino do dia seguinte. Nestes casos, observa-se uma
reparacéo e regeneragdo celular deficitaria, com chance de aumento de lesdes e uma queda no glicogénio muscular pré-exercicio,
prejudicando seu desempenho em atividades de resisténcia ( Watson, 2017).

De acordo com Silva (2019) em um estudo avaliou o sono de 146 atletas olimpicos da selecdo brasileira por meio de
polissonografia e questionarios (86 homens e 60 mulheres). Foi possivel observar que 53% dos atletas analisados apresentaram
alguma queixa relativa ao sono, sendo as mais recorrentes: queixas respiratorias 4%, despertadores noturnos 6%, sonoléncia
excessiva durante o dia 8,8%, insbnia 19,2%, ronco 21,6% e sono insuficiente 32%.

Pesquisas apontam que o aumento na duracéo e qualidade do sono favorecem uma melhora no tempo de reacéo, preciséo,
desempenho de resisténcia dos atletas. Uma menor duragdo de sono e ma qualidade estdo presentes em atletas profissionais
principalmente em periodos de treinamento pré-competicao, recomendando implementar estratégias que aumentem a duragdo do
sono e sua qualidade para manter a regularidade do sono-vigilia nesses individuos (Watson, 2017; Narciso et al., 2020).

Analisar a qualidade do sono dos atletas € essencial para compreender a sua influéncia no desempenho fisico, nivel de
estresse e diminuicdo do risco de lesdes e no rendimento em seu dia a dia. Portanto, o objetivo deste estudo € investigar a
qualidade do sono de atletas profissionais de diversas modalidades esportivas e analisar os fatores associados com a mé qualidade

do sono.

2. Metodologia
Trata-se de uma revisdo integrativa de literatura, que segundo Broome (2000) o propdsito inicial é obter um profundo
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entendimento de um determinado fenémeno baseando-se em estudos anteriores. Revisdo da literatura é o processo de busca,
analise e descri¢do de um corpo do conhecimento em busca de resposta a uma pergunta especifica. A revisao integrativa é uma
opcdo para revisar e combinar diferentes tipos de estudos mantendo o rigor metodolégico das revisdes sistematicas, o que permite
a definicdo de conceitos, identificagdo de lacunas nas areas de estudos, revisao de teorias e analise dos estudos sobre um
determinado topico. A avaliacdo de pesquisas com diferentes métodos aumenta as possibilidades de andlise da literatura (Torraco,
2005).

Para identificar os estudos que abordam o tema desta pesquisa, foram realizadas buscas nas bases de dados eletronicas
MEDLINE (Medical Literatura Analysis and Retrieval System Online), LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude), SCIELO (Scientific Eletronic Library Online) e PUBMED. Foi efetuada uma estratégia de busca para cada
uma das bases de dados pesquisadas, utilizando os seguintes descritores combinados: “sono”, “’sleep’’, ’insénia’’, ’insomnia’’,
“atletas’’, “’athletes’’, “’disturbios do sono e transtornos do sono’’, ’sleep disorders’’, “’atividade fisica’’, “’physical activity’’,
“’sonoléncia’’, “’sleepiness’’, ‘’desempenho fisico’’, “’functional performance’’, ‘’esportes’’, “’sports’’, “’fases do sono’’,
“’sleep stages’’, “’medicina do sono’’, “’sleep medicine’’.

Foram incluidos neste estudo artigos completos e disponiveis on-line com abordagens sobre qualidade do sono em atletas
profissionais publicados no periodo de 2011 a 2020, nos idiomas portugués e inglés. Foram excluidos artigos que ndo foram
encontrados na integra, artigos com atletas amadores e artigos publicados em outros idiomas.

A selecdo dos artigos foi realizada através da leitura dos titulos de todos os estudos encontrados excluindo as das
duplicatas e aqueles que ndo responderam aos critérios de inclusdo. Posteriormente a esta etapa, foi realizada a leitura dos
resumos dos estudos selecionados na etapa anterior. Apos selecionar os resumos, foi feita a leitura na integra dos estudos. Dos
estudos selecionados foram extraidos dados referentes ao tipo de estudo, objetivo, instrumentos de avaliagdo, resultados e
conclusdo, para analise e discussdo. Foi utilizado o método Analise de Conteudo, a partir da exploracdo do material selecionado
(codificacdo), tratamento dos resultados (categorizacgdo), inferéncia e interpretacdo (Bardin, 1977). A Figura 1 expde o

planejamento da selecdo dos artigos na presente revis&o.
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Figura 1 - Fluxograma da sele¢do dos artigos.
Avrtigos localizados nas bases de dados MEDLINE,
LILACS, SciELO e PubMed (n = 79)

I
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74 artigos

Excluséo a partir de
duplicatas (n = 5)
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44 artigos resumo (n = 21)

l >
23 artigos Exclus_ao a partir do

texto na integra (n = 16)

! .

07 artigos

l

07 artigos incluidos na revisao

Fonte: Autores (2022).

3. Resultados e Discusséo

As buscas nas bases de dados eletrénicas retornaram um total de 79 estudos, sendo 8 na base de dados SCIELO, 52 na
LILACS, 5naBVS e 14 nabase de dados PUBMED. Desses estudos, havia 5 duplicatas que foram excluidas. Portanto, um total
de 74 estudos atenderam aos critérios de incluséo e foram analisados. As demais exclusGes seguiram apds a leitura dos titulos
dos 74 artigos e depois os resumos. A selecdo finalizou com a leitura dos artigos na integra resultando em um total de 07 estudos,
contando com 1656 atletas de ambos os sexos, que atendendo aoscritérios de elegibilidade foram incluidos na presente revisao.

Os artigos selecionados foram caracterizados de acordo com o tipo do estudo, objetivos do estudo, amostra (n°, idade e
sexo), instrumentos de avaliacéo e resultados do estudo, para analise minuciosa de cada dado das pesquisas (Quadro 1). Os dados

estdo em ordem cronoldgica.
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Autor do
estudo

Tipo de estudo

Estudo
Erlacher et observacional
al., 2011 transversal
Leeder et al., Estudo
2012 destritivo
Juliff, Halsone Estudo
Peiffer, 2015 transversal
Tolentino et Estudo
al., 2015 observacional
transversal
Estudo
Narciso et al., observacional
2016 transversal

Quadro 1 - Principais resultados individuais nos estudos revisados.

Instrumentos de
avaliacao

Amostra (n;

idade; sexo)

Obijetivo do estudo Resultados

Determinar a frequéncia
com que atletas de elite
relatamter problemas de
sonoantes de uma
competicdo importante,
investigar possiveis
fatores de influéncia,
como género e tipo de
esporte (individual vs.
equipe), coletar
informacdes sobre os
problemas de sono que
predominam.

65,8% afirmaram ter dormido pior doque o
normal pelo menos uma vez na

(s) noite (s) antes de uma competigdoou
jogo importante. 67,9% das
mulheres relataram sono ruim antes de uma
competicdo. Atletas de esportes individuais
(69,3%) relataram sono ruim com mais
frequéncia do que atletas de esportes
coletivos (59,6%). A maioria dos atletas
afirmou ter "problemas" para adormecer.
Sonhos perturbadores foram relatados com
mais frequénciapor mulheres (17,4%) do
que por homens (7,0%).

Para este estudo,foi
desenvolvidoum
questionario
intitulado
“Esportes
Competitivos,
Sono e Sonhos”,
que continha
questdes sobre
habitos de sono.

632 atletas com
idade média de
21,9 anos, ambos
0SSEX0S.

O grupo de atletas de elite mostraramsinais
de pior qualidade do sono do que o grupo
controle ndo atlético pareado por idade e

sexo0. Houve um efeito significativo do
género no tempo acordado, diferenca média
de 12 minutos a mais nos homens; e

“eficiéncia do sono” diferenga médiade 2,4

menor nos homens.

Quantificar o sono em
atletas de elite por meio g6 atletas,ambos
da actigrafia de reldgio de 0S SEXOS.

Actigrafo do sono.
pulso.

64% dos atletas de elite australianos
tiveram problemas de sono antes de uma
grande competicdo pelo menos uma vez

nos 12 meses anteriores. A maioria dos
atletas australianos que indicaram dormir
pior antes da competicao relataram
dificuldade eminiciar o sono devido a
fatores internos como o principal motivo
responsavel, especificamente, 0
nervosismo e pensamentos sobre as

competicoes.

Identificar as queixas de
sono dos atletas antes das
competicOese determinar

se as queixas estavam
restritas aos periodos de
competicéo.

Questionario de
283 atletas com Esporte Competitivo e
idade entre 16 Sono e Indice de
47 anos, ambos  Qualidade do Sonode
0SSEXOS. Pittsburgh.

Os atletas apresentam altas prevaléncias de
qualidade do sono ruim e de queixas
dolorosas musculoesqueléticas. A qualidade
de sono ruim e dores ficaram mais evidentes
na medida do aumento das partes corporais
afetadas. Os atletas com pior qualidade do
sono apresentaram quadro algico mais
evidente do que aqueles com alteracédoda
duracdo do sono, sugerindo que as queixas
musculoesqueléticas estejam mais associadas
a qualidade do sono do que duragdo do sono
do atleta.

Investigar as associagdes
entre duracéo e
qualidade do sono e as
queixas de dor
musculoesqueléticas em
atletas de elite doestado
de Santa Catarina,
Brasil.

Questionario Nérdico
de Sintomas
Osteomusculares e
Questionario ndice
de Qualidade de Sono
de Pittsburgh.

452 atletas com

idade entre 16 a

21 anos, ambhos
0SSEXO0S.

Os atletas demonstraram maior
fragmentag&o do sono, maior laténcia do
sono, duragdo do sono e ma qualidade do
sono durante os dias de treinamento pré-

competicdo. A hora do dia, o treinamento e 0
cron6tipo podem também causar a ma
qualidadedo sono no periodo de treinamento

Analisar o cron6tipo,a
duragéo e a qualidade do
sono deatletas de elite,
comparar as diferencas
nas variaveis do sono
entre 0S Sexos e as

70 atletas com

idade entre 23 Questionario de

diferencas entre atletas a 40 anos, Horne e Ostberg. para competicOes. Atletas individuais
de esportes individuais e ambos 0s Actigrafo no pulsopor ~ mostraram maior fragmentacéo e pior
coletivos. Sex0s. 10 dias. eficiéncia do sono em comparagéo com

atletas de equipe. No entanto, ndo houve
diferenca significativa em todas as variaveis
de sono entre os sexos masculino e
feminino.
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A quantidade média de sono obtida a cada
dia foi baixa, a porcentagem de tempo na
cama que foi convertida em sono (ou seja, a
eficiéncia do sono) foipobre e
substancialmente menos sono foi obtido nos

Examinar a quantidade

de sono obtida por Diérios de sono de
nadadores de elite, em

Sargent, Estudo dias de trei 7 atletas, ambos autorrelato, dias de treinamento do que no descanso dias.
Halson e observacional ~_ d1as dé treinamento e 0SSExOs. Monitores de Os resultados deste estudo indicam
Roach, 2014 transversal dias dedescanso, durante atividades no pulso e |aramente que os programas de treinamento
umperiodo de 14 dias de Polissonografia que requerem inicios de manh cedo
trel?ﬁgsgité)ag:alta (PSG). restringem o sono a um nivel abaixo da meta
diaria recomendada para adultos saudaveis.
Os atletas relataram um total de 250 queixas
de sono, sendo que alguns atletas
apresentaram mais de uma queixa. Em
i . relacdo aos distlrbios do sono, o indice de
Inve§t|gar as dlfere_ngas apneia / hipopneia (IAH) e o indice de
de género para queixas, 146 atletascom  Polissonografia microdespertar foram significativamente
Estudo padrdese distlrbios do  idade média de (PSG) e maiores noshomens do que nas mulheres.
Silvaetal., observacional ~ Sonodeatletas de elitt 24 anos, ambos  Questionariode  Os homens apresentaram maior prevaléncia
2019 transversal  durante a preparagdo para 085€X0s. Sono da UNIFESP. de insonia e apneia do sono do que as
0s Jogos Olimpicos Rio mulheres. A avaliacdoPSG e a avaliacio
2016. clinica mostraram que 36% dos atletas

apresentavam algum distarbio do sono,
sendo a ins6nia 0 mais comum.

Fonte: Autores (2022).

O nUmero amostral nos estudos analisados variou de 7 a 452 atletas, com individuos de ambos 0s sexos e idade dos
atletas entre 16 e 47 anos. O objetivo dos estudos foi avaliar a qualidade do sono de atletas de elite e sua relagdo com distrbios e
duracdo do sono, dores musculoesqueléticas, género e esportes individuais e coletivos.

O instrumento mais utilizado para avaliar a qualidade do sono foi o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh, para
monitorar o sono foi realizada a Polissonografia e para avaliar o ciclo sono-vigilia, a Actigrafia.

A ma qualidade do sono foi verificada em atletas de elite estando esta, relacionada ao estado emocional no periodo de
competicdo (nervosismo, ansiedade) que levam a insdnia e despertares noturno, dor durante o sono e horario de treinamento
(Silva et al., 2019; Juliff, Halson & Peiffer, 2015; Leeder et al., 2012; Tolentino et al., 2015; Erlacher et al., 2011; Narciso et al.,
2020; Sargent, Halson & Roach, 2014).

Com o objetivo de investigar a qualidade do sono de atletas profissionais através de uma revisdo literéria, observou-se
que os atletas apresentaram ma qualidade do sono, sendo o0s do sexo masculino mais afetados. Dentre os fatores que influenciam
na qualidade do sono, a insdnia e apneia tiveram maior frequéncia, sendo os quadros algicos persistentes outro fator prevalente.
Uma menor duragdo do sono em dias de treinamento foi verificada, ficando abaixo da duracdo considerada ideal para uma boa
qualidade do sono dos atletas. Também no estudo de Costa et al. (2021) jogadores de basquete de cadeira de rodas apresentaram
uma qualidadede sono ruim, demonstrado pelo PSQI.

Em relacdo aos disturbios do sono, um estudo investigou as queixas e padrfes do sono de atletas profissionais durante a
preparacao para os Jogos Olimpicos Rio 2016. A maioria dos atletas queixaram do sono referindo apneias e insénia (Silva et al.,
2019). Corroborando com este resultado, o estudo de Tuomilehto et al. (2016) mostrou que 1 em cada 4 jogadores profissionais de
hoquei tinha algum distarbio do sono, como insdnia ou apneia do sono e que a prevaléncia de insdnia dobrou no periodo de
competicdo. Segundo Raman (2017), alguns atletas tém indices de massa corporal e circunferéncias cervicais elevados, o que
pode colocé-los em risco de apneia obstrutiva do sono (AOS) e o alto risco para desenvolver a insonia se deve ao alto estresse,
ansiedade ou preocupacdo antes ou depois de um jogo. Estudos mostram que a prevaléncia de AOS em atletas de futebol
americano varia entre 8% e 27% (George et al., 2003; Dobrosielski et al., 2016).

A quantidade de sono dos atletas profissionais é reduzida pelas sessdes de treinamento matinal. Uma investigacdo sobre
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o impacto dos horarios de treinamento no sono e na fadiga de atletas, verificou que o treino matutino reduz a duragdo do sono e
aumenta os niveis de fadiga pré-treino (Sargent et al., 2014). Um outro estudo verificou que os horarios de inicio do treinamento
influenciaram os comportamentos de sono / vigilia dos atletas, em comparacdo com quando as sessfes de treinamento foram
apo6s as 06:00 horas (Forndran et al., 2014).

Atletas de esportes individuais apresentam menos quantidade e qualidade do sono que atletas de esportes coletivos
devido as diferencas nas demandas de treinamento, resultado também verificado por Lastella (2014), o qual relata que a
ansiedade, a alta pressao e responsabilidade para produzir resultados positivos sdo as possiveis explicacdes para a ma qualidade
do sono. Segundo Narciso (2020), atletas individuais (natacdo, mergulho, remo, canoagem e patinacao de velocidade) mostraram
maior fragmentacdo e pior eficiéncia do sono em comparagdo com atletas de equipe (futebol australiano).

Estudos com mulheres atletas observaram que as mulheres tém sono de qualidade significativamente melhor do que os
homens, os quais apresentam maior tempo acordado e menor eficiéncia do sono. Contrariando este resultado, outros estudos
relatam que mulheres tem mais problemas de sono que os homens e essas alteracdes podem ser atribuidas aos periodos de mudanca
hormonal (Mong & Cusmano, 2016; Pengo, Won & Bourjeily, 2018). E ainda, 20,2% das mulheres apresentam pelo menos uma
psicopatologia e essa predominancia feminina se aplica a ansiedade e transtornos alimentares, depressdo, problemas de sono e
comportamentos autolesivos (Schaal et al., 2011).

A ma qualidade do sono aumenta a sensibilidade dolorosa e, quadros de dor cronica levam a fragmentacdo do sono
elevando o nivel de dor em um ciclo vicioso. Uma noite de sono de boa qualidade é uma importante ferramenta para reduzir as
queixas de dor, melhorar a qualidade de vida e 0 desempenho do atleta. As dores musculoesqueléticas pioram a qualidade do sono
de acordo com o nimero de regides corporais afetadas.

A dor pode ser causa e consequéncia da deficiéncia de sono, causando hiperalgesia e o desenvolvimento ou exacerbacéo
de sintomas esponténeos de dor (por exemplo dor muscular, dor de cabega), induzindo a excitacdo e sequelas neurobioldgicas
de estresse (Haack et al., 2019; Lautenbacher, Kundermann & Krieg, 2006).

Tendo em vista que os atletas tém o seu préprio corpo como ferramenta de trabalho eles necessitam de uma rotina rigida
focando em manter uma boa qualidade e quantidade de sono visando restaurar as energias gastas durante as atividades esportivas
dirias, resultando em melhora do desempenho fisico e mental, diminuic&o de lesdes e estresse. Estratégias de educacdo em salde
e higiene do sono com esta populagéo, parecem ser um caminho para atingir uma boa qualidade do sono, com baixo custo e facil
realizag&o.

Publicac6es de pesquisas cientificas com esta tematica, “no open access ”, reduziram o nimero de artigos selecionados,
limitando os resultados e discussdo. Portanto, estudos sobre esta temética, com vistas a prevenc¢do de distirbios do sono causados

pela rotina e habitos de vida dos atletas, devem ser objetivos da comunidade cientifica.

4. Concluséo

A analise da qualidade do sono de atletas profissionais revelou que os atletas profissionais apresentaram méa qualidade
do sono devido a distrbios do sono, horério de treinamento, dor durante o sono e nervosismo/ansiedade durante o periodo de
competicéo.

Logo, para que seja possivel atingir uma boa qualidade do sono € preciso conscientizar os atletas sobre como melhorar
seus habitos e rotina do dia a dia, bem como realizar um acompanhamento psicologico profissional, para assim obter o padrdo
de sono ideal resultando em um melhor desempenho esportivo do atleta.

Sugerimos a realizacdo de estudos experimentais abrangentes que avaliem aspectos biopsicossociais e sua influéncia

na qualidade do sono dos atletas profissionais a fim de melhorar o seu desempenho durante as competigdes.
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