ESCOLA DE ENFERMAGEM NOVA ESPERANCA LTDA
FACULDADE DE ENFERMAGEM NOVA ESPERANCA-FACENE

ISRAELITA ALEXANDRE DE OLIVEIRA

A INFLUENCIA DA QUALIDADE DO SONO NA RECUPERACAO E
PERFORMANCE DE ATLETAS DE FUTEBOL: UMA REVISAO INTEGRATIVA

JOAO PESSOA
2021



ISRAELITA ALEXANDRE DE OLIVEIRA

A INFLUENCIA DA QUALIDADE DO SONO NA RECUNPERACAO E
PERFORMANCE DE ATLETAS DE FUTEBOL: UMA REVISAO INTEGRATIVA

Trabalho de Conclusdo de Curso — TCC,
apresentado & Coordenagdo do Curso de
Graduacdo em Fisioterapia da Faculdade de
Enfermagem Nova Esperanga como exigéncia
parcial para obtencdo do titulo de Bacharel em
Fisioterapia.

ORIENTADOR: Prof. Dr. Newton da Silva Pereira Junior

JOAO PESSOA

2021



AGRADECIMENTOS

Primeiramente, gostaria de agradecer a Deus, por ter me dado forcas em toda minha
caminhada, por todas as noites de luta sentada numa cadeira, apds um dia cansativo para
conquistar a realiza¢ao de um sonho, “Porque Dele e, por Ele e, para Ele sdo todas as coisas;
gloria, pois, a Ele eternamente. Amém.”

Também gostaria de agradecer a minha mae, Edileuza Crispim de Oliveira, a qual lutou
muito para que eu tivesse uma educacdo de qualidade, ao meu irméo Icaro Alexandre por
acreditar em mim, a lvone Alexandre que se encontra longe, e aos amigos que sempre me
apoiaram em toda trajetdria, em especial, a Vitdria Von Szabo, que sempre foi um alicerce em
minha vida.

Aos companheiros de faculdade, meu muito obrigada pelos quatro anos vividos em
vossas companhias, Sabrina Aradjo e Agnes Suzana que foram anjos enviados por Deus,
Elysson da Silva, Gabryella Kicia, Felipe Borba, José Henrigque e Lyzaiana Santos.

Também sou grata a Emerson José Reis do Nascimento Junior, por ter me mostrado em
momentos tdo dificeis que sou capaz de vencer qualquer obstaculo.

Aos meus grandes mestres que me ensinaram a ser uma profissional de qualidade e a
além de ser fisioterapeuta, ser humana. Em especial, & Laura Veloso e Simoni Bittar, meus
grandes exemplos e a Newton Pereira Junior, que além de professor, foi meu orientador, sem o
senhor eu n&o teria conseguido.

A minha banca, Matheus Soares e Meryele Dantas, por todo apoio na construcio do
meu trabalho, a coordenadora do curso, Danyelle Farias, que sempre foi prestativa e ao
professor Julio Cesar Gomes da Silva, que me auxiliou na escolha do tema.

Por fim, a todos os pacientes que atendi durante esta parte da minha vida, que confiaram
em mim para ter uma melhor qualidade de vida.

Obrigada a todos, essa vitoria é nossa.



OA4Ti Oliveira, Israelita Alexandre de
A influéncia da qualidade do sono na recuperacdo e
performance de atletas de futebol: uma revisdo integrativa /
Israelita Alexandre de Oliveira. — Jodo Pessoa, 2021.
20f.; il.

Orientador: Prof°. Dr°. Newton da Silva Pereira Junior.
Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduacdo em Fisioterapia)
— Faculdade Nova Esperanca - FACENE

1. Sono. 2. Recuperacdo. 3. Futebol. 4. Atletas. I. Titulo.

CDU: 796.332




RESUMO

O sono é um estado fisioldgico no qual o corpo se recupera do desgaste fisico e mental. Para
que um atleta se recupere de um treinamento ou de uma partida em uma competicdo, é
imprescindivel uma boa qualidade de sono. O futebol € uma modalidade que exige do atleta um
grande esforco fisico e treinamentos de alta intensidade, além de uma rapida adaptacéo para a
rotina de seus praticantes que requerem uma boa recuperacdo. O objetivo deste estudo foi
integrar o que a literatura cientifica tem abordado sobre a influéncia da qualidade do sono na
recuperagdo e performance dos atletas de futebol. Foi realizada uma revisdo integrativa de
literatura com coleta de dados realizada nas bases de dados: American National Library of
Medicine (PubMed), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS)
e The Scientific Electronic Library Online (SciELO), entre os anos de 2010 e 2021.
Delimitaram-se como critérios de exclusdo: artigos de reflexdo, artigos repetidos nas bases de
dados ou que nao abordassem diretamente o tema de estudo, e os critérios de inclusdo definidos
foram: estudos publicados em inglés e portugués entre os anos de 2010 e 2021, que abordassem
a tematica relacionada a influéncia da qualidade do sono na recuperacdo e performance dos
atletas de futebol do sexo masculino. A busca nas bases de dados gerou um total de 11 artigos.
Apobs a leitura dos titulos e resumos de cada estudo, foram excluidos 8 artigos, resultando em 3
artigos para andlise completa do texto. Os resultados encontrados demonstraram que a
influéncia da qualidade do sono contribui para a recuperacdo nos atletas de futebol, além de
proporcionar um melhor desempenho fisico. Atravées do estudo, conclui-se que a qualidade do
sono tem grande influéncia na recuperacdo dos atletas.

Palavras-Chave: Atletas. Futebol. Recuperagéo. Sono.



ABSTRACT

Sleep is a physiological state in which the body recovers from physical and mental strain. For
an athlete to recover from training or a match in competition, a good quality of sleep is essential.
Soccer is a sport that requires from the athlete a great physical effort and high intensity training,
in addition to a quick adaptation to the routine of its practitioners, who require a good recovery.
The aim of this study was to integrate what the scientific literature has addressed about the
influence of sleep quality on the recovery and performance of soccer players. An integrative
literature review was carried out with data collection carried out in the following databases:
American National Library of Medicine (PubMed), Latin American and Caribbean Literature
in Health Sciences (LILACS) and The Scientific Electronic Library Online (SciELO), between
2010 and 2021. The following exclusion criteria were defined: articles for reflection, articles
repeated in the databases or that did not directly address the topic of study, and the defined
inclusion criteria were: studies published in English and Portuguese between 2010 and 2021,
which addressed the issue related to the influence of sleep quality on the recovery and
performance of male soccer players. The search in the databases generated a total of 11 articles.
After reading the titles and abstracts of each study, 8 articles were excluded, resulting in 3
articles for complete analysis of the text. The results found showed that the influence of sleep
quality contributes to the recovery of soccer athletes, in addition to providing better physical
performance. Through the study, it is concluded that the quality of sleep has a great influence
on the recovery of athletes.

Keywords: Athletes. Soccer. Recovery. Sleep.
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1 INTRODUCAO

O futebol é uma das modalidades que ganhou uma ascensdo mundial, nas dltimas
décadas, ultrapassando geracdes e se tornando a categoria esportiva mais praticada, com uma
estimativa de mais de 200 milhdes de jogadores registrados em federacdes (RODRIGUES et
al. 2011). A participacdo em treinamentos e diversas competi¢6es do calendario esportivo anual
pode ocasionar pertubagdes que tendem a alterar a homeostase dos atletas (RODRIGUES et al.
2019). Fatores relacionados as viagens, irregularidade no horério de dormir, 0 ambiente e sua
iluminacdo, sdo algumas das razdes que contribuem para as alteracdes de sono (NEDELEC et
al. 2018).

O esporte exige do atleta um grande esfor¢o fisico e treinamentos de alta intensidade,
além de, uma rapida adaptacdo para a rotina de seus praticantes que requerem uma boa
recuperacdo apds uma partida. No periodo competitivo, os atletas passam por varios niveis de
estresse que contribuem para mudancas de comportamento que atuam como fatores negativos
para a qualidade e padrGes do sono, comprometendo o desempenho desses individuos
(RODRIGUES et al. 2019).

O sono € um estado fisioldgico no qual o corpo se recupera do desgaste fisico e mental.
Para que um atleta se recupere de um treinamento ou de uma partida em uma competicéo, é
imprescindivel uma boa qualidade de sono. Essa qualidade pode sofrer alteragdes durante o
percurso, devido a diversos fatores, intrinsecos e extrinsecos na vida do participante, como a
prépria privacdo do sono que afeta diretamente no processo de recuperacdo apOs eventos
esportivos (NEDELEC, 2015).

Quando o individuo dorme, é diminuida a atividade metabdlica e o sistema enddcrino
esta ativado, associado a secrecdo do horménio do crescimento (GH), que é de extrema
importancia para a recuperacio de um atleta (NEDELEC et al. 2018). O fato dos atletas serem,
rotineiramente, submetidos a altas cargas de treinamento também corroboram para distdrbios
na homeostase de células, tecidos e 6rgdos, causando adaptacGes fisicas e/ou psicoldgicas
(HAGGLUND at al. 2013).

Baseado no exposto, a questdo cerne deste estudo se problematiza da seguinte forma:
qual a influéncia da qualidade do sono na recuperacdo e performance dos atletas de futebol?
Pretendendo encontrar resultados que contribuam para resolucdo dessa problemaética; foi

realizada uma revisdo integrativa sobre a teméatica em questéo.



1.1 JUSTIFICATIVA

Nos altimos anos, foi dada uma atencao especial a importancia do sono e seu relevante
papel no desempenho atlético, cognitivo, salde e bem estar mental (CHAREST, 2020). A
qualidade do sono é um integrante indispensavel na recuperacao do atleta, sendo fundamental
para satde dos que se exercitam em alto nivel. Diversos estudos relatam os efeitos da privacéo
dele na populacdo em geral, mas falando, especificamente, em atletas, ainda sdo poucos
(VITALE, 2019). Essa privacdo pode aumentar os riscos de lesbes e doencas, diminuindo a
disponibilidade de treinamento e prejudicando a satide como um todo (WATSON, 2017).

Dessa forma, torna-se necessario pesquisar sobre a influéncia da qualidade do sono nos
atletas, uma vez que a privacdo do sono aumenta a demanda fisioldgica durante o desempenho
esportivo, podendo levar a uma exaustdo mais rapida que a considerada normal (MOUGIN et
al. 1996).

Portanto, o que justifica a realizacdo deste projeto é a analise da influéncia da qualidade
de sono na recuperacao e na performance dos jogadores de futebol. Dessa forma expondo a
importancia disso ser abordado e praticado nos clubes de futebol para melhorar e aperfeicoar o
desempenho. Essa averiguacgdo contribuira para o entendimento e o enfrentamento do problema
da mé qualidade e privacdo do sono, demonstrando como esta qualidade do sono reflete na
performance dos atletas.

2 OBJETIVO

Integrar o que a literatura cientifica tem abordado sobre a influéncia da qualidade do
sono na recuperacao e performance dos atletas de futebol.

3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 O FUTEBOL

Por um bom tempo, o futebol foi tido como um passatempo, mas, em 1863, ocorreu a
fundacdo da Football Association e a criagdo das 13 regras que o regulamentaram como esporte,
porém, antes mesmo de ser considerado como esporte, a peble no interior da Inglaterra ja o

praticava (OLIVEIRA, 2012). No continente europeu, iniciou-se todo processo da historia do



futebol, destacando-se a Inglaterra pelo processo de planejamento dele. Por volta do século
XIX, os estados ingleses ja tinham o futebol como prética corrente (SEVCENKO, 1994).

A propagacéo do futebol ndo se restringiu apenas a Inglaterra e aos paises europeus. Em
1984, o futebol chegou ao Brasil através de Charles Miler, que € considerado o pai do futebol
(OLIVEIRA, 2012). A circulagdo dele se deu também em outros paises sul-americanos. Deste
modo, vale ressaltar que a modalidade é a mais conhecida no mundo desde 0 momento em que
foi instituida (SILVA et al. 2012).

O futebol, como esporte mais popular, possui uma partida mais moderna, incluindo mais
passes, corridas com a bola, dribles e cruzamentos, que grupalmente sugerem um acréscimo
significativo no ritmo das partidas. Uma grande caracteristica do futebol sdo os sprints, que sdo
caracterizados como uma espécie de deslocamento bastante utilizado pelos atletas. Segundo as
demandas fisicas da modalidade, o futebol como esporte, intermitente, se designa acerca de
1200 aciclicos e inesperadas mudancas capazes na atividade (3 a 5s cada), envolvendo, entre
outros, 30 a 40 sprints. Outrossim, o0 jogo também requer outras execu¢des mais intensas, como
desaceleracgdes, chutes, dribles e acdes de combate. Todas essas diligéncias exarcebam a tensédo
fisica que € imposta aos jogadores e cooperam para tornar o futebol, demasiadamente, exigente
fisiologicamente (IAIA et al. 2009).

Nesta modalidade, a vertente fisica é uma das esferas do jogo, mas ndo se sobreleva a
técnica, a tatica, o psicoldgico e o cognitivo. E todo um conjunto iniciado desde o treino, até os
ultimos minutos de jogo. O ataque, a defesa, a transi¢do ofensiva e defensiva sdo elementos que
fazem parte de todo ritmo da partida. Segundo Reilly (2008), o jogo de futebol ndo sé coloca
alta de comandos sobre 0s sistemas de energia do corpo humano, mas também concebe estresse

psicoldgico nos jogadores.

3.2 DESEMPENHO DO ATLETA DE FUTEBOL

O futebol é considerado um esporte complexo, tendo em vista que o desempenho se
subordina de um elevado nivel técnico, tatico, fisico e psicologico. Porém, apesar da relevancia
técnica e tatica, o ajustamento e adequacdo fisica €, frequentemente, evidenciada nos
treinamentos, pois 0 progresso busca aperfeicoamento anatdmico, funcional, biomecanico e
fisiolégico especificos do futebol (IMPELLIZZERI et al. 2006).

A avaliacdo do desempenho no futebol € aplicada para exemplificar e ilustrar a
capacidade que o jogador e a equipe possuem na realizacdo de agdes defronte o time adversario
em uma partida de futebol (HUGHES; BARTTLET, 2002).
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Ao ingressar no mundo do futebol, os atletas passam a contar com uma preparagéo
fisica, técnica, mecanismos, habilidades e taticas que passaram por um processo de evolugao
nos ultimos anos. Todos esses cuidados e precaucfes envolvem uma grande equipe que
acompanham o desenvolvimento do atleta, tais como, médicos, fisioterapeutas, preparadores
fisicos e outros especialistas. S&8o fornecidas todas as ferramentas necessarias para que 0S
jogadores obtenham um rendimento méximo em campo e alcancem a vitdria que é tdo almejada
pelo clube (CORREA et al. 2002).

Os principios e fatores técnicos, taticos, mentais e fisiologicos sdo fundamentais para 0s
atletas alcancarem inigualaveis niveis de performance em campo (KUNRATH, 2016). O
futebol exige dos jogadores, além de condicBes técnicas e taticas, distintas qualidades fisicas, a
titulo de exemplo ha a poténcia muscular, que é descrita como a taxa da realizacdo de trabalho
em determinado periodo, sendo uma das variaveis mais importantes no desempenho e na
performance do atleta (PUPO et al. 2010).

A avaliacdo tatica é um dos meios utilizados para analisar o desempenho dos jogadores
durante o jogo. A eficiéncia do comportamento tatico estd diretamente ligada a qualidade na
excucdo das acdes durante a partida por parte do jogador (MESQUITA, 1998). Além disso, a
literatura aponta que as capacidades taticas individuais e grupais sao elementos essenciais para
0 sucesso esportivo (MCPERSON, 1994).

3.3 ARECUPERACAO DOS ATLETAS

A homeostase € um estado de equilibrio interno no organismo em que ocorrem
transformacdes, com o intuito de manter sempre essa constancia e estabilidade nos processos
fisiolégicos do corpo humano. No mesmo ponto de vista fisioldgico, o futebol apresenta um
perfil bioenergético misto, prevalecendo o aerébio, durante o jogo, a alta intensidade pode ser
compreendida a partir da adequagdo das elevadas taxas de lactato e amonia, acima das
transmutagdes da glicemia. No segundo momento do jogo, os estoques de energia sofrem com
uma diminuig&o gradativa, que fazem com que ocorra desvio no metabolismo, necessitando de
maior cautela na preparacao do jogador para o campeonato (SOARES, 2013).

Uma temporada de jogos no futebol é regulamentada e caracterizada pelos campeonatos
que ocorrem anualmente. Ultimamente, 0 nUmeros de jogos por temporada aumentaram, alguns
periodos de congestionamento sofrem com complicagdes, como por exemplo problemas de
viagens durante as competicoes, levando ao aumento da fadiga do jogadores de futebol. Isso

guando associado a uma recuperacdo inadequada, pode potencialmente levar a um baixo
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desempenho (NEDELEC et al. 2012).

A prescricdo de treinamento quando visa a recuperacdo fisica do atleta, deve ser tomada
com cautela, buscando a manutencdo da intensidade do treino de maneira que ndo leve o
individuo a uma fadiga extrema. O contato fisico excessivo e a repeti¢do exorbitante de gestos
esportivos devem ser evitados. Os treinamentos podem ser realizados em momentos pontuais,
para obter regeneracdo ou em momentos em que o calendario do jogador ndo possibilite uma
recuperacdo completa (KUNRATH, 2016).

3.3.1 0 SONO

O sono é uma funcdo bioldgica na termorregulacdo, na reparacdo e conservacdo de
energia, desaceleracdo do matabolismo e restauracdo do mesmo na energia cerebral. Devido a
tais aplicagOes que sdo de grande importancia, as disfun¢des de sono afetam diretamente a
qualidade de vida do ser humano (MULLER, 2007).

A supressao do sono afeta o desempenho das atividades pos exercicio fisico, a cognicao,
altera o humor, aumenta a fadiga, reduz a poténcia e a forca. Além disso, a ma qualidade do
sono é prejudicial para a tomada de decisdes, a velocidade e a precisdo da execucdo da tarefa e
recuperacdo pos-exercicio (TROYNIKOV et al. 2018).

E importante salientar que sono é o elemeto que fornece ao individuo a capacidade de
se recuperar apos a atividade fisica, garantindo o funcionamento subsequente adequado. Sendo
assim, a vigilia do sono deve sempre estar bem regulada, para que o0 organismo possa passar
pelo processo de restauracdo fisioldgica e fisica.

O sono também é um ponto chave quando se trata do processo de recuperacao de um
atleta, o restringimento dele serve como um determinante que, consideravelmente, prejudica
essa recuperacdo. A perda do sono, seja crénica ou aguda, também esta relacionada ao risco de
lesdes (CHENNAOUI, 2015).

3.4 A QUALIDADE DO SONO DOS ATLETAS

A relacdo entre sono, recuperacdo e desempenho esportivo vem sendo bastante
elucidada, particularmente nesta Ultima década. Existem infinitas ferramentas que avaliam o
sono, tais como as tecnologias baseadas no consumidor, escalas, aplicativos de celulares,
questionarios e a polissonografia, que € o padrdo ouro da avaliacdo do sono (HALSON, 2019).

A PSG possui uma avaliagdo bem sucinta que inclui a movimentagdo dos olhos, analisa a
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atividade cerebral, a frequéncia cardiaca, atividade muscular e a taxa de respiracdo entre outras
caracteristicas.

E possivel citar o sono como uma relevante estratégia de recuperacéo dos atletas e ja foi
consolidado na literatura como um componente importante. Os atletas que ndo possuem um
sono reparador sofrem com aumento da sensacdo de fadiga, piora do humor e reducdo das
atividades cognitivas, vale citar como exemplo o tempo de reacdo e a tomada de decisdo
(LASTELA et al. 2015).

A privacao do sono é caracterizada pelas situacdes em que o ser humano nao dorme por
um periodo prolongado, se mantendo em constante vigilia. Além disso, a privacdo do sono
influencia negativamente no desempenho fisico e esportivo, para mais, o tempo de privagédo é

determinante para afetar ou ndo o desempenho (AMARAL et al. 2021).

4 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Trata-se de uma pesquisa de revisdo integrativa da literatura, que auxilia no processo de
sistematizacdo e obtencdo de resultados de pesquisa de outros autores, com o objetivo de
compreender, fundamentar cientificamente e teoricamente o tema do estudo. Este tipo de
pesquisa estabelece critérios bem precisos para fornecer informacdes mais amplas e os melhores
conhecimentos produzidos sobre um dado problema de pesquisa. Para tanto, foram executadas
seis etapas, sendo elas: identificacdo do tema e questdo norteadora; definicdo dos critérios de
inclusédo e exclusdo, busca na literatura, defini¢do das informacdes a serem colhidas, avaliacdo
dos estudos, interpretacdo dos resultados e apresentagdo da revisao. analise critica dos achados,
identificando diferencas e conflitos; interpretacdo dos resultados; e apresentacdo, de forma
clara, a evidéncia encontrada (ERCOLE et al. 2014).

Assim, os critérios de inclusdo definidos foram: estudos publicados em inglés e
portugués entre os anos de 2010 e 2021, que abordassem a tematica relacionada a influéncia da
qualidade do sono na recuperacao e performance dos atletas de futebol do sexo masculino.
Delimitaram-se como critérios de exclusdo: artigos de reflexdo, artigos repetidos nas bases de
dados ou que né&o abordassem diretamente o tema de estudo.

Para o desenvolvimento do estudo, foram realizadas buscas nas bases de dados:
American National Library of Medicine (PubMed), Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS) e The Scientific Electronic Library Online (SciELO). A busca

dos artigos nas referidas bases, foi realizada utilizando as seguintes combinagdes de palavras-
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chaves: “Sleep” AND “Soccer” AND “Recovery”. Os dados foram coletados entre os periodos
de agosto e outubro de 2021.

Ap0s a analise dos artigos encontrados, realizou-se a filtragem dos estudos baseando-se
nos critérios de inclusdo e exclusdo previamente definidos. A Figura 1 demonstra o processo
de busca nas bases de dados de acordo com as etapas adotadas para selecéo de artigos para este
estudo, foi utilizado o software Microsoft Word para montagem.

Figura 1 — Fluxograma da busca nas bases de dados

Artigos encontrados na base
de dados:

Via PubMed

N=12

Artigos encontrados na base Total de artigos
de dados: encontrados:

Via Scielo N=14

N=1 i

Artigos selecionados
apos leitura de titulo e

resumo:

Artigos encontrados na base N=4
de dados:
Via LILACS : . ]
Artigos selecionados ap0s
N=1 leitura completa dos
estudos:

N=3

Fonte: Elaborado pelo autor.
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5 RESULTADOS

A busca nas bases de dados resultou em um total de 14 artigos. Apos a leitura dos titulos
e resumos de cada pesquisa, foram excluidos 11 artigos por ndo apresentarem interesse direto
ao tema, resultando em 3 artigos para andlise completa do texto. A partir disso, foram
estabelecidas as informagdes a serem extraidas dos estudos escolhidos, sendo organizadas em
um quadro com os itens: identificacdo do artigo, autor, titulo, ano de publicagéo, periddico e

base de dados, de acordo com o Quadro 1.

Quadro 1 - Identificacdo dos artigos, segundo ano de publicagdo, origem, periddico e base de dados.

Autor Titulo Ano Periddico Base de dados
Effects of a 20 -
min PNA after International
sleep Journal of
Ajjimaporn et al. deprivation on 2020 Sports PubMed.

1 brain activity Medicine.
and soccer
performance.

The effect of an

acute sleep
hygiene The Journal of
strategy Biological and
Fullagar et al. following a 2016 Medical PubMed.
2 late-night Rhythm
soccer match on Research.
recovery of
players.
Sleep quality
and high
intensity The Journal of
interval training Biological and
at two different Medical
times of day: A Rhythm PubMed.
crossover study Research.
3 Vitale et al. on 2016
the influence of
the chronotype
in male
collegiate

soccer players.

Para esta revisao, foram selecionados artigos que apresentaram como objetivos definir,
identificar, analisar e descrever a influéncia da qualidade do sono na recuperagéo e
performance dos atletas de futebol. Os objetivos, metodologias, resultados e conclusées dos
artigos selecionados, estao representados no Quadro 2.



15

Quadro 2 - Identificacdo dos artigos de acordo com 0s objetivos, metodologia, resultados e

conclusoes.

Objetivo

Metodologia

Resultados

Conclusodes

Examinar os efeitos de
um cochilo de 20
minutos apés 3 horas
de privacéo de sono na
atividade das ondas
cerebrais, tempo de
reacdo auditiva, teste
de sprint anaerdbico
baseado em corrida,
for¢a muscular da
perna e a avaliacdo do
esforco percebido em
jogadores de futebol
universitario do sexo

O tamanho da amostra
foi calculado usando a
analise G * Power
3.1.9.2 com um tamanho
de efeito de (1,6), a =
0,05, 1- = 0,85 e usando
n2=10,73 de
desempenho de corrida
apos SD [11]. Portanto,
foi necessario um
minimo de 9
participantes mais 20%
de abandono de 2
participantes (ou seja, 11

O cochilo e a privacéo
de sono mostraram um
aumento no tempo de
reacdo auditiva em
comparagao com 0 sono
normal. A privacdo de
sono demonstrou uma
diminuicdo no teste de
sprint anaerébio baseado
em corrida em
comparag&o com 0 sono
normal, enquanto o
cochilo reverteu
parcialmente apenas a

Em concluséo, o sono
adequado é essencial para
o melhor desempenho da
habilidade em jogadores
de futebol. Dormir 3 horas
por noite teve efeitos
negativos na atividade das
ondas cerebrais do EEG,
ART, teste de desempenho
anaerobio, forca muscular
e fadiga a tarde (16:00 h)
do dia seguinte. Um
cochilo de 20 minutos
apos o SD pode néo ser

relacionados ao sono no
passado, ou estavam
curados

atualmente em uso de
medicamentos que

laténcia do sono e
eficiéncia do sono, no
entanto, nenhum outro
efeito de ordem estava
presente para qualquer
outra medida de jogo,

masculino. participantes no total). poténcia minima e a suficiente para retornar a
1 poténcia média do teste | atividade cerebral de volta
de sprint anaerdbico ao estado ativo e néo
baseado em corrida. O reverter inteiramente o
cochilo mostrou um impacto negativo do SD
efeito de recuperacdo na | no desempenho especifico
forca muscular da perna, | do futebol e fadiga. No
mas ndo na avaliacdo do | entanto, o cochilo de 20
esforco percebido em minutos reverteu
comparagdo com a parcialmente o
privacdo de sono. desempenho dos jogadores
de futebol.
Investigar o efeito de Vinte jogadores de A duracéo do sono foi No geral, um SHS agudo
uma estratégia aguda futebol amador altamente | significativamente maior | melhorou a quantidade de
de higiene do sono treinados se ofereceram em SHS em comparagdo | sono ap6s uma partida de
(SHS) na recuperagéo para participar do estudo, | com NSHS. Houve futebol tarde da
fisica e perceptiva de com consentimento diferenca significativa noite; embora sem
jogadores apds uma informado por escrito e entre as condigBes para qualquer melhora no
partida de futebol tarde | verbal. Os participantes vigilia e episddios na desempenho fisico,
da noite. foram submetidos a um noite de jogos, com mais | recuperacao perceptual ou
check-up médico episodios de vigilia marcadores sanguineos de
consistindo de historia presente para SHS. Nao | lesdo muscular e
médica, exame fisico, houve diferenga inflamagéo.
eletrocardiograma de significativa para
repouso de 12 derivacbes | laténcia do sono. A
e medicdo da presséo analise da diferenca
arterial. Os participantes | entre manha e noite
também foram referentes ao cronotipo
selecionados com um foi abandonada, houve
questionario médico e, se | um efeito significativo
necessario, excluidos se | no segundo final de
eles semana em comparacao
2 teve disturbios com o primeiro para




16

possivelmente afetam o
sono.

Todos os jogadores
foram considerados
elegiveis. Este estudo
obedeceu a Declaragédo
de

Helsinque e foi aprovado
pelo Humano local
Comité de Etica em
Pesquisa

treinamento ou
recuperagéo.

Avaliar a influéncia do
cron6tipo na qualidade
do sono em jogadores
universitarios de
futebol do sexo
masculino em resposta
ao treinamento
intervalado agudo de
alta intensidade (HIIT)
realizado em dois
horarios diferentes do
dia.

Os sujeitos do estudo
foram estudantes
universitarios durante o
ano letivo de 2015-2016
(N =547); 389 homens e
158 mulheres. O
crondtipo foi
determinado um
questiondrio que usa
pontuagdes cumulativas
para caracterizar 0s
individuos como tipo
noturno, tipo matinal ou
nenhum dos tipos. Uma
subamostra que atendeu
aos seguintes critérios de
inclusdo foi entdo
recrutada para participar
do estudo: idade 18-35
anos, sexo masculino,
pelo menos 5 anos
jogando futebol, pelo
menos 6 horas de
treinamento por semana,
e sendo classificada
como tipo M ou E -
modelo. Os critérios de
exclusdo foram: uso de
tabaco, trabalho noturno
em meio periodo, uso de
medicamentos e
condi¢Bes médicas que
contraindiquem a pratica
de exercicios fisicos
diagnosticadas por
médico do esporte.
Todas as disciplinas
tinham horarios
académicos semelhantes.
Eles foram solicitados a
ndo modificar sua dieta
habitual, a se abster de
treinar durante o periodo
do estudo e a manter um
estilo de vida regular. Os
sujeitos ndo foram
informados de seu
crondtipo até o final do

Nos parametros de sono
em relacdo ao HIIT, pela
manha ndo foram
observadas diferengas
significativas entre ou
dentro dos dois grupos.
Nenhuma mudanca
significativa nos
parametros do sono
baseados na actigrafia
em qualquer um dos trés
pontos de tempo foi
observada entre os dois
crono6tipos. O crondtipo
ndo afetou o0s
pardmetros do sono em
relacdo a sessdo matinal
do HIIT. Pela noite o
tempo de movimento
(TM) aumentou
significativamente e 0
percentual de tempo de
imobilidade (TI) gasto
na cama foi diminuido
nos individuos do tipo
M (matinais), indicando
maé qualidade do sono,
enquanto nenhuma
mudanga significativa
foi observada nos
individuos do tipo E
(noturnos). Os
pardmetros SE e AST,
gue sdo indices de bom
comportamento de sono,
mostraram 0 mesmo
padrdo que o pardmetro
IT: a qualidade do sono
permaneceu inalterada
nos individuos do tipo
E, enquanto SE e AST
foram
significativamente
diminuidos. Além disso,
0 AWT foi aumentado
em 8,3%.

A qualidade do sono foi
pior no tipo de manha do
que nos jogadores do tipo
noturno apds a sessdo de
HIIT a noite, ao passo que
nenhuma mudanga
significativa na qualidade
do sono dos dois
crono6tipos apds a sessdo
de HIIT da manhé foi
observada.
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estudo.

6 DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi identificar e descrever a influéncia da qualidade do sono na
recuperacdo e performance dos atletas de futebol. Para isso, foi efetuada uma busca cientifica
na literatura, para consolidar e abranger o conhecimento dos profissionais que atuam com a
ciéncias da performance humana, proporcionando um melhor entendimento sobre a tematica
abordada.

Foram selecionados 3 artigos relacionados ao assunto para serem analisados, discutidos
e comparados em relacdo a qualidade do sono e recuperacao dos atletas de futebol. Os 3 estudos
foram extraidos do PubMed e realizados entre os anos de 2016 e 2020.

As estratégias para melhorar a qualidade do sono tém sido bastante utilizadas
atualmente. Fullagar et al. (2016), utilizaram a estratégia aguda de higiene do sono, que
melhorou a quantidade de sono, entretanto, ndo auxiliou no desempenho fisico dos atletas. Ja
no estudo realizado por Ajimaporn et al. (2020), um cochilo de 20 minutos reverteu,
parcialmente, o desempenho dos atletas de futebol no que diz respeito a poténcia minima e
média do teste de sprint anaerébico baseado em corrida.

Além disso, de acordo com Ajimaporn et al. (2020), um cochilo de 20 minutos apés
privacdo do sono, pode ndo ser o suficiente para as atividades cerebrais voltarem ao estado
ativo, mas se tratando da recuperacéo dos atletas, foi demonstrado grande efeito na recuperagéo
muscular do membro inferior. Enquanto na abordagem de Fullagar et al. (2016), ndo houve
melhora na recuperacédo dos individuos.

Vitale et al. (2016) constataram que ap6s uma sessdo de HIIT a noite, os jogadores
matinais tiveram uma ma qualidade de sono, e quanto aos jogadores noturnos nao foi observada
nenhuma mudanca significativa apos a sessdo, o que diverge dos achados de Fullagar et al.
(2016), que constataram que na noite de noite de jogos, apds uma estratégia aguda de higiene
do sono, os atletas tiveram uma duracéo de sono maior independente do cronotipo.

Em todos os estudos selecionados, hd o consenso no quanto a qualidade do sono em
jogadores pode afetar de maneira significativa o desempenho do atleta posteriormente, e como
podem surgir efeitos adversos potenciais, tal como o risco de recuperacao reduzida ap6s a rotina

de jogos e campeonatos.
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Vale ressaltar a concordancia dos autores quanto, a variagdo metodoldgica, parametros
do sono, os célculos estatisticos e diferentes populagdes, que sao fatores que podem influenciar

em muitos resultados.

7 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, conclui-se que a influéncia da qualidade do sono pode ser uma
alternativa que auxilia o atleta de futebol a obter uma recuperacéo apds o esforco fisico e uma
performance adequada em campo, uma vez que ird preparar fisicamente e mentalmente o
individuo, além de proporcionar qualidade de vida fora de sua atuacao profissional.

Contudo, houve limitacdo, dentro deste estudo, em relacdo a quantidade de artigos
encontrados, visto que 0 sono é uma tematica bastante abordada, porém, quando associada a
pratica esportiva, sobretudo ao futebol e recuperacdo, os achados sdo poucos.

Apesar disto, os resultados obtidos dentro dos estudos analisados foram satisfatorios,
pois, mesmo dentro de um curto intervalo de tempo e um ndmero reduzido de atletas avaliados,
seus beneficios foram demonstrados em relacéo a recuperacao.

Ainda s8o necessarias novas pesquisas para o desenvolvimento do tema, com diferentes
classes de atletas, metodologias e maior nimero de participantes, com o objetivo de abranger o

conhecimento sobre essa tematica colaborando com a literatura.
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