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Resumo:

O ambiente esportivo esta cada vez mais
competitivo e o0 sucesso € sustentado por uma
preparacdo impecavel. A qualidade do sono é
essencial para boa recuperagcdo e melhor
rendimento esportivos. O objetivo do presente
estudo foi verificar quanto o sono interfere no
emocional e no psicoldgico, e se 0 mesmo € capaz
de alterar o rendimento dos atletas durante uma
competicdo. Vinte e seis atletas (20 homens e 6
mulheres)  profissionais de atletismo com
participagdo em competicbes Nacionais e
Internacionais de ambos os sexos foram avaliados
a partir do Indice de Qualidade do Sono de
Pittsburgh. Conclui-se, que a maioria dos atletas
avaliados apresentam um sono eficiente em
periodos de pré competicdo e ndo apresentam
grandes interferéncias no sono.

Palavras Chave: sono, indice de qualidade do sono
de pittsburg, atletas.

Abstract:

The sports environment is increasingly competitive
and success is supported by an impeccable
preparation. The quality of sleep is essential to good
recovery and better sporting performance. The aim
of this study was to investigate how sleep affects the
emotional and psychological, and if it is able to
change the performance of athletes during a
competition. Twenty-six athletes (20 men and 6
women) athletics professionals with participation in
National and International competitions of both
sexes were evaluated from the Pittsburgh Sleep
Quality Index. It follows that most of the evaluated
athletes have an efficient sleep periods of pre
competition and show great interference to sleep.

Keywords: sleep, Pittsburgh Sleep Quality Index,
athletes.
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Introducéo

Com o crescimento do esporte de alto rendimento
nas ultimas décadas e o aumento da competitividade,
0 sucesso € sustentado por uma preparagao
impecavel. Portanto € necessaria uma recuperacao
adequada entre o0s treinamentos e a competicdo
(Rodrigues 2015 e Juliff 2014). Com a finalidade de
melhorar o0 desempenho no esporte de alto
rendimento, tem-se visto necessério analisar e
controlar as habilidades mentais dos atletas (Bertollo,
Saltarelli, & Robazza, 2009). O emocional e o
psicolégico podem ter efeitos evidentes no
rendimento dos atletas no ambiente esportivo
podendo comprometer o desempenho fisico (Allen e
Jong 2006).

De Melo et al. 2005 demonstram que entre os fatores
psicobiolégicos que podem  determinar 0
desempenho dos atletas sdo a qualidade do sono e
seus distarbios, transtornos de humor, como
ansiedade e depressdo, e aspectos cognitivos,
incluindo a meméria e aprendizagem. Nesse foco, o
sono tem sido reconhecido como componente
essencial para uma boa recuperacdo e alto
desempenho esportivo (Erlacher 2011).

Atletas de elite, treinadores e técnicos identificam o
sSono como um aspecto importante do processo de
recuperacdo pos-exercicio e é um fator critico para o
desempenho fisico e mental ideal (Mackinnon, 1998).
Devido a esses fatores, é extremamente importante
avaliar o tempo total de sono de cada atleta, a
presenca de distdrbios, fragmentacdo do sono e a
gualidade do mesmo (Rodrigues et al. 2015).
Relatos apontam (Campbell 2002, Jones 2002,
Erlacher 2011, Lastella 2012 e Juliff 2014) que atletas
dormem pior em periodos que precedem a
competicbes, periodos que dormem fora de casa,
dividem quarto com outros atletas e principalmente
na noite anterior ao evento. Diarios de sono sdo
amplamente usados na pratica. Esses questionarios
incluem dados quanto ao sono, qualidade subjetiva
do sono, laténcia do sono, duracdo do sono,
eficiéncia habitual do sono, distirbios do sono, uso
de medicacdo para dormir e disfuncdo diurna. Um
guestionario amplamente utilizado na préatica de

pesquisa e clinica é o indice de Qualidade de Sono
de Pittsburgh (Buysse et al. 1989), composto por 11
guestbes agrupadas em sete dominios relativos a
gueixas quanto ao sono.

Tendo em vista a importancia do sono no rendimento
de atletas de alta performance, os estudos sobre este
tema mostram-se escassos. Diante dessa
problematica, esse estudo tem o intuito de
compreender melhor como o sono interfere nos
aspectos fisicos e no rendimento dos atletas em
periodos de competigdo.

Objetivos

O objetivo do presente estudo foi verificar quanto o
sono interfere no emocional e no psicolégico, e se o
mesmo é capaz de alterar o rendimento dos atletas
durante uma competicao.

Material e Métodos

SUJEITOS

Vinte e seis atletas (20 homens e 6 mulheres)
profissionais de atletismo com participacdo em
competicbes Nacionais e Internacionais de ambos os
sexos foram avaliados.

PROCEDIMENTOS

O indice de qualidade do sono de Pittsburgh foi
aplicado apés a obtencdo e o consentimento da
Comissdo Técnica das respectivas modalidades e
em periodo que antecedia aos treinos. Todos o0s
guestionarios foram aplicados durante o periodo de
preparacéo na cidade de Presidente Prudente - SP,
Brasil no periodo de Julho de 2015. Os atletas foram
avaliados no que diz respeito ao tempo que demoram
a pegar no sono e quantas horas por noite dormem,
além de questdes, relacionadas a algum problema ou
dificuldade em dormir.

INDICE DE QUALIDADE DO SONO DE
PITTSBURGH

O indice de qualidade do sono de Pittsburgh (IQSP)
foi desenvolvido por Buysse, Reynolds, Monk,
Berman, e Kupfer (1989), e a validacdo da versdo em
Portugués do Brasil foi realizada por Bertozali et al.
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(2010). Este questionario é composto por 11
guestbes agrupadas em sete dominios relativos a
gueixas quanto ao sono, qualidade subjetiva do sono,
laténcia do sono, sono duracéo, eficiéncia habitual do
sono, distlrbios do sono, uso de dormir medicacéo e
disfuncédo diurna. Os escores de os sete dominios
séo adicionados a uma pontuacéo global, que varia
de 0 a 21. Notas de 0 a 4 pontos indicam boa
gualidade de sono e de 5 a 10 pontos de ma
gualidade. Pontuacdes acima de 10 pontos indicam
gue a pessoa provavelmente tenha um distirbio do
sono (Buysse et al.,, 1989). Os escores de sete
componentes da versdo brasileira, em portugués,
teve um coeficiente de confiabilidade total de 0,82,
indicando um elevado grau de consisténcia interna
(Rodrigues et al. 2015).

ANALISE ESTATISTICA

Todos os valores da analise estatistica descritiva sdo
apresentados em frequéncia, porcentagens, média e
desvio padrdo, utilizando o Software IBM SPSS
statistics versdo 21.

Discusséao

O presente estudo teve como objetivo verificar a
interferéncia do sono na capacidade fisica e
rendimento de atletas de alto rendimento durante um
periodo (més) que haveria competicao. A obtengéo
dos dados foi realizada antes da competicao.

No estudo verificasse que 76,9% dos atletas
apresentaram boa qualidade de sono. Essa
porcentagem representa um dado importante tendo
como base que para assegurar que os atletas
obtenham um bom desempenho quanto a
habilidades cognitivas e psicomotoras é necessario
um bom sono, tanto em termos de quantidade quanto
em qualidade (Walker e Stickgold, 2005).

Essa eficiéncia do sono verificada também pode
estar relacionada ao exercicio fisico realizado pelos
atletas. De Melo et al. (2005) relata teorias que o
exercicio fisico pode promover a melhora nos
padrdes do sono. Ainda, essas teorias, afirmam que
o aumento da temperatura corporal, como
consequéncia do exercicio fisico, facilitara o disparo
do inicio do sono, gracas a ativacao dos mecanismos
de dissipacdo do calor e de inducdo do sono,
processos estes controlados pelo hipotalamo. Ou
ainda, que o aumento do gasto energético promovido
pelo exercicio durante a vigilia aumentaria a
necessidade de sono a fim de alcangar um balango

energético positivo, restabelecendo uma condigdo
adequada para um novo ciclo de vigilia (Driver e
Taylor, 2000). Portanto, assim como Rodrigues
relata, um bom sono é essencial na recuperagéo
fisica e mental dos atletas, podendo-se considerar
como uma boa recuperacdo o valor de 76,9%
encontrados em nosso estudo.

A laténcia do sono foi maior em individuos com ma
gualidade do mesmo. Estes resultados corroboram
os achados de Silva et al. (2012) e Rodrigues et al.
(2015), que também verificaram que a laténcia do
sono foi maior no grupo com ma qualidade de sono
entre os atletas paraolimpicos, no periodo antes dos
Jogos Paraolimpicos de Beijing 2008 e London 2012,
respectivamente. Entretanto 65,4% dos atletas
apresentaram laténcia inferior a 20 minutos,
resultado muito semelhante ao encontrado por
Rodrigues e colaboradores (2015).

Com esses achados podemos verificar baixas
evidencias de problemas psicolégicos e emocionais
nesses atletas, propiciando assim, um sono de boa
gualidade. Considerando a depresséo, a maioria dos
atletas ndo apresentam propensdo. Um pesquisador
(Harvey, 2001) afirma que os pacientes deprimidos
tém queixas relacionadas com alteracdes nos
padrdes do sono, e que o principal disturbio é a
laténcia. Portanto, nossos dados néo elucidam que
0os atletas apresentam pouco sintoma de insbnia
(34,6% de laténcia >20’). Sendo que o tempo maximo
para pegar no sono foi de 30 minutos.

Os resultados obtidos no estudo mostram que 0s
atletas estavam mentalmente preparados, nao
fizeram uso de medicamentos para dormir, ndo
apresentaram grandes interrup¢bes do sono, nem
presenca de pesadelos, dores e ainda, consideraram
ter uma boa qualidade no sono, e
consequentemente, apresentaram uma boa
recuperacdo para um ambiente esportivo de alta
performance, o qual resultou em um bom
desempenho desses atletas na competicéo.

Algumas limitagcdes do estudo devem ser levadas
em consideracdo, entre elas, a heterogeneidade
(homens e mulheres); competidores em diferentes
modalidades do atletismo; dificuldades inerentes ao
método, como dificuldade de entender o entrevistado
€ como 0s questiondvamos durante a aplicagao
lendo todos os problemas, podendo assim influenciar
na resposta.
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Conclusdes

Conclui-se, mediantes 0s nossos achados,
gue a maioria dos atletas avaliados apresentam um
sono eficiente em periodos de pré competicdo e ndo
apresentam grandes interferéncias no sono. Assim,

um bom periodo de sono foi eficiente para
recuperacao fisica e mental antes da competicao,
favorecendo uma  melhor recuperacdo e
consequentemente, um maior desempenho dos
atletas nas provas.

Com evidencias que atletas dormem mal em
periodos de competicdo, sd80 necessarios mais
estudos para verificar quais os fatores podem estar
interferindo, prejudicando ou propiciando um bom
periodo de sono para os atletas durante os eventos
esportivos.
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Anexo 1

Tabela 1. Minimo, Maxima, Média e Desvio padrdo do indice de Qualidade do Sono
de Pittsburgh em minutos.

Média e
Questao N Minimo Maximo Desvio
Padrao
Pegar no 26 0 30 13,65+ 10,8
sono
Sono por 26 330 510 433,8 + 48,17
noite

Tabela 2. Frequéncia e Porcentagem de quantas vezes demoraram mais de 30 minutos
para pegar no sono.

Alternativas Frequéncia %

Nenhuma vez 10 38,5

Menos de uma vez por
semana 6 23,1

Uma ou duas vezes

por semana 7 11,5

Trés vezes por semana
ou mais 3 11,5
Total 26 100

Tabela 3. Frequéncia e Porcentagem de quantas vezes acordaram no meio da noite ou
de manha muito cedo.

Alternativas Frequéncia %
Nenhuma vez 15 57,7
Menos de uma vez por
semana 10 38,5
Uma ou duas vezes
por semana 1 3,8
Trés vezes por semana
ou mais 0 0
Total 26 100
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Tabela 4. Frequéncia e Porcentagem de quantas vezes tiveram sonhos ruins ou
pesadelos.

Alternativas Frequéncia %
Nenhuma vez 9 34,6
Menos de uma vez por
semana 12 46,2
Uma ou duas vezes
por semana 5 19,2
Trés vezes por semana
ou mais 0 0
Total 26 100

Tabela 5. Frequéncia e Porcentagem de quantas vezes sentiram dores.

Alternativas Frequéncia %
Nenhuma vez 22 84,6
Menos de uma vez por
semana 3 11,5
Uma ou duas vezes
por semana 1 3,8
Trés vezes por semana
ou mais 0 0
Total 26 100

Tabela 6. Frequéncia e Porcentagem da classificacdo a qualidade do sono durante o més
passado.

Alternativas Frequéncia %
Muito boa 8 30,8
Ruim 5 19,2
Boa 13 50

Muito ruim 0 0
Total 26 100

Tabela 7. Frequéncia e Porcentagem de quantas vezes o atleta tomou remédio para
dormir, receitado pelo médico, ou indicado por outra pessoa ou mesmo por conta propria.

Alternativas Frequéncia %
Nenhuma vez 25 96,2
Menos de uma vez por
semana 0 0
Uma ou duas vezes
por semana 0 0
Trés vezes por semana
ou mais 0 0
Total 25* 96,2*

(*): Um atleta ndo respondeu esta questao.
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Tabela 8. Frequéncia e Porcentagem da intensidade de indisposi¢éo ou falta de
entusiasmo para realizar as atividades diérias durante o més passado.

Alternativas Frequéncia %
Nenhuma indisposicéo
nem falta de
entusiasmo 4 15,4
Indisposicéo e falta de
entusiasmo pequena 16 61,5
Indisposicéo e falta de
entusiasmo moderada 6 23,1
Muita indisposicao e
falta de entusiasmo 0 0
Total 26 100
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