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RESUMO

Resumo: As artes marciais tém sido uma pratica milenar em diversas culturas, promovendo
ndo apenas habilidades fisicas, mas também influéncia ndo fatores psicoldgicos dos praticantes.
Dentre esses fatores, 0 sono e 0 humor desempenham papéis cruciais no desempenho e bem-
estar geral dos praticantes de artes marciais. A pratica destas tem sido associada a uma série de
beneficios para a saide e melhoria na qualidade de vida, contribuindo para o bem-estar geral
de seus praticantes. Objetivo: O presente estudo teve como objetivo realizar uma reviséo
integrativa a fim de analisar o efeito das varidveis Humor e Sono em praticantes de artes
marciais. Metodologia: Esse trabalho é um estudo de revisdo integrativa, em que foram
selecionados artigos publicados de 2014 até 2022. Foram selecionados artigos cientificos que
abordaram a temética escolhida de acordo com os seguintes descritores: qualidade de vida, artes
marciais, humor, sono, exercicio fisico; publica¢fes dos ultimos oito (09) anos da data dessa
pesquisa e estudos de carater qualitativo ou quantitativo. As bases de dados investigadas foram:
PubMed, Literatura Latino-Americana e do Caribe, Biblioteca Virtual em Saldde (BVS) e
Scientific Eletronic Library Online (SciELO). Além dessas bases adotou-se como fonte de
dados: Biblioteca Digital de Jornais e Revistas Cientificas. Uma sintese qualitativa foi realizada
evidenciando as seguintes categorias de analise: qualidade de vida, humor e sono nos
praticantes de artes marciais. Espera-se que a pratica de artes marciais possa atuar de forma
positiva na qualidade de vida dos praticantes, de forma a minimizar o efeito negativo destas
variaveis nos mesmos. Resultados: Apds anélise de varios estudos, foi possivel identificar que
as variaveis sono e humor influéncia m positivamente os praticantes de artes marciais, tendo
em vista que ambas variaveis sdo responsaveis diretamente pelo bem-estar e qualidade de vida
dos praticantes. No entanto, também foi possivel identificar que outros fatores podem influéncia
r essas variaveis de forma a influencia-las negativamente. Conclusdo: E necessario que novas
pesquisas sejam realizades incluido um nimero maior de lutas marciais de forma a ampliar a
criticidade dos estudos em relacdo & melhoria nas variaveis sono e humor desses praticantes.
De tal forma que essas artes marciais possam ser efetivamente reconhecidas como métodos de
tratamento e prevencao para situaces que impliquem em disturbios de sono e humor.

Palavras-chave: Sono. Humor. Artes Marciais. Qualidade de vida.



ABSTRACT

Abstract: Martial arts have been an ancient practice in different cultures, promoting not only
physical abilities, but also influencing the psychological factors of practitioners. Among these
factors, sleep and mood play crucial roles in the performance and overall well-being of martial
arts practitioners. The practice of these has been associated with a series of health benefits and
improved quality of life, contributing to the general well-being of its practitioners. Objective:
The present study aimed to carry out an integrative review in order to analyze the effect of the
Mood and Sleep variables on martial arts practitioners. Methodology: This work is an
integrative review study, in which articles published from 2014 to 2022 were selected. Scientific
articles were selected that addressed the chosen theme according to the following descriptors:
quality of life, martial arts, humor, sleep, exercise physicist; publications from the last eight
(09) years from the date of this research and studies of a qualitative or quantitative nature. The
databases investigated were: PubMed, Latin American and Caribbean Literature, Virtual Health
Library (VHL) and Scientific Electronic Library Online (SciELO). In addition to these
databases, the following data source was adopted: Digital Library of Scientific Newspapers and
Magazines. A qualitative synthesis was carried out highlighting the following categories of
analysis: quality of life, mood and sleep in martial arts practitioners. It is expected that the
practice of martial arts can act positively on the quality of life of practitioners, in order to
minimize the negative effect of these variables on them. Results: After analyzing several
studies, it was possible to identify that the variables sleep and mood positively influence martial
arts practitioners, considering that both variables are directly responsible for the well-being and
quality of life of practitioners. However, it was also possible to identify that other factors could
influence these variables in a way that could negatively influence them. Conclusion: It is
necessary for new research to be carried out including a greater number of martial fights in
order to increase the criticality of the studies in relation to the improvement in the sleep and
mood variables of these practitioners. In such a way that these martial arts can be effectively
recognized as treatment and prevention methods for situations that involve sleep and mood
disorders.

Keywords: Sleep. Humor. Martial arts. Quality of life.
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EFEITO DAS VARIAVEIS SONO E HUMOR EM PRATICANTES DE
ARTES MARCIAIS - UM ESTUDO DE REVISAO INTEGRATIVA

EFFECT OF SLEEP AND MOOD VARIABLES ON MARTIAL ARTS
PRACTITIONERS — AN INTEGRATIVE REVIEW STUDY

Resumo: As artes marciais tém sido uma préatica milenar em diversas culturas, promovendo
ndo apenas habilidades fisicas, mas também influéncia ndo fatores psicoldgicos dos praticantes.
Dentre esses fatores, 0 sono e 0 humor desempenham papéis cruciais no desempenho e bem-
estar geral dos praticantes de artes marciais. A pratica destas tem sido associada a uma série de
beneficios para a salde e melhoria na qualidade de vida, contribuindo para o bem-estar geral
de seus praticantes. Objetivo: O presente estudo teve como objetivo realizar uma revisao
integrativa a fim de analisar o efeito das variaveis Humor e Sono em praticantes de artes
marciais. Metodologia: Esse trabalho é um estudo de revisdo integrativa, em que foram
selecionados artigos publicados de 2014 até 2022. Foram selecionados artigos cientificos que
abordaram a temética escolhida de acordo com os seguintes descritores: qualidade de vida, artes
marciais, humor, sono, exercicio fisico; publica¢fes dos ultimos oito (09) anos da data dessa
pesquisa e estudos de carater qualitativo ou quantitativo. As bases de dados investigadas foram:
PubMed, Literatura Latino-Americana e do Caribe, Biblioteca Virtual em Salde (BVS) e
Scientific Eletronic Library Online (SciELO). Além dessas bases adotou-se como fonte de
dados: Biblioteca Digital de Jornais e Revistas Cientificas. Uma sintese qualitativa foi realizada
evidenciando as seguintes categorias de andlise: qualidade de vida, humor e sono nos
praticantes de artes marciais. Espera-se que a pratica de artes marciais possa atuar de forma
positiva na qualidade de vida dos praticantes, de forma a minimizar o efeito negativo destas
variaveis nos mesmos. Resultados: Apos andlise de varios estudos, foi possivel identificar que
as variaveis sono e humor influéncia m positivamente os praticantes de artes marciais, tendo
em vista que ambas variaveis sdo responsaveis diretamente pelo bem-estar e qualidade de vida
dos praticantes. No entanto, também foi possivel identificar que outros fatores podem influéncia
r essas variaveis de forma a influencia-las negativamente. Conclusdo: E necessario que novas
pesquisas sejam realizades incluido um nimero maior de lutas marciais de forma a ampliar a
criticidade dos estudos em relacdo & melhoria nas variaveis sono e humor desses praticantes.
De tal forma que essas artes marciais possam ser efetivamente reconhecidas como métodos de
tratamento e prevencao para situaces que impliquem em disturbios de sono e humor.

Palavras-chave: Sono. Humor. Artes Marciais. Qualidade de vida.



ABSTRACT

Abstract: Martial arts have been an ancient practice in different cultures, promoting not only
physical abilities, but also influencing the psychological factors of practitioners. Among these
factors, sleep and mood play crucial roles in the performance and overall well-being of martial
arts practitioners. The practice of these has been associated with a series of health benefits and
improved quality of life, contributing to the general well-being of its practitioners. Objective:
The present study aimed to carry out an integrative review in order to analyze the effect of the
Mood and Sleep variables on martial arts practitioners. Methodology: This work is an
integrative review study, in which articles published from 2014 to 2022 were selected. Scientific
articles were selected that addressed the chosen theme according to the following descriptors:
quality of life, martial arts, humor, sleep, exercise physicist; publications from the last eight
(09) years from the date of this research and studies of a qualitative or quantitative nature. The
databases investigated were: PubMed, Latin American and Caribbean Literature, Virtual Health
Library (VHL) and Scientific Electronic Library Online (SciELO). In addition to these
databases, the following data source was adopted: Digital Library of Scientific Newspapers and
Magazines. A qualitative synthesis was carried out highlighting the following categories of
analysis: quality of life, mood and sleep in martial arts practitioners. It is expected that the
practice of martial arts can act positively on the quality of life of practitioners, in order to
minimize the negative effect of these variables on them. Results: After analyzing several
studies, it was possible to identify that the variables sleep and mood positively influence martial
arts practitioners, considering that both variables are directly responsible for the well-being and
quality of life of practitioners. However, it was also possible to identify that other factors could
influence these variables in a way that could negatively influence them. Conclusion: It is
necessary for new research to be carried out including a greater number of martial fights in
order to increase the criticality of the studies in relation to the improvement in the sleep and
mood variables of these practitioners. In such a way that these martial arts can be effectively
recognized as treatment and prevention methods for situations that involve sleep and mood
disorders.

Keywords: Sleep. Humor. Martial arts. Quality of life.



INTRODUCAO

As artes marciais tém sido uma pratica milenar em diversas culturas, promovendo nao
apenas habilidades fisicas, mas também influéncia ndo fatores psicol6gicos dos praticantes.
Dentre esses fatores, 0 sono e 0 humor desempenham papéis cruciais no desempenho e bem-
estar geral dos praticantes. A pratica de artes marciais tem sido associada a uma série de
beneficios para a saude e melhoria na qualidade de vida.

O sono pode ser definido como um conjunto de alteracbes comportamentais e
fisiologicas e em associacdo com atividades elétricas cerebrais caracteristicas, Chokroverty!. O
sono de méa qualidade, assim como os disturbios do sono, resultam em dificuldade de manter a
atencdo; reducdo da velocidade de resposta; prejuizos da memoria, concentracéo e desempenho;
dificuldade em manter um bom relacionamento familiar e social; aumento da incidéncia de dor;
tendéncia a ma avaliagdo da propria salde; capacidade reduzida para realizar as tarefas diérias;
aumento da utilizacio de servigos de satde e reducio da sobrevida, Clares?.

O sono desempenha um papel crucial no desempenho atlético e na recuperacdo apés o
treinamento, e isso também se aplica aos praticantes de artes marciais. E durante o sono
profundo que o corpo libera hormonios do crescimento, que sdo essenciais para a reparacao e
crescimento muscular, também sendo essencial para a regulagdo de horménios, incluindo
aqueles relacionados ao estresse e ao controle do apetite. Essa regulacdo hormonal pode afetar
a composicédo corporal e a capacidade de lidar com o estresse fisico e mental.

A recuperacdo adequada é crucial para os praticantes de artes marciais, que muitas vezes
realizam treinamentos intensos. A privacdo de sono pode afetar negativamente a tomada de
decisdo, o tempo de reacdo e a coordenacdo motora. Esses sdo aspectos criticos para 0s
praticantes de artes marciais, que precisam de agilidade e precisdo em suas ac¢des. A falta de
sono pode levar a fadiga e reducédo da resisténcia, afetando a capacidade do praticante de artes
marciais de manter um desempenho consistente ao longo do treinamento ou competicao.

O sono adequado esta associado a prevencéo de lesGes. Quando o corpo estd descansado,
h& menor probabilidade de ocorrerem acidentes devido a falta de atencao ou fraqueza muscular.
O sono desempenha um papel crucial na recuperacao psicoldgica. O estresse acumulado durante
0 treinamento e competi¢des pode ser mitigado com um sono adequado, contribuindo para a
salide mental e emocional.

O humor reflete estados emocionais, corporais e comportamentais do atleta, seus
sentimentos, pensamentos e grau de entusiasmo na realizacdo da tarefa, Weinberg et al..
Alteragdes nos estados de humor podem comprometer o desempenho esportivo, a medida que
ndo proporcionam ao atleta condi¢des 6timas de rendimento, ou ainda indicar sobrecarga de
treinamento, Hagtvet et al.*,

O humor pode desempenhar um papel significativo no desempenho esportivo, incluindo
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para praticantes de artes marciais. A relacdo entre humor e rendimento esportivo é complexa e
pode variar de pessoa para pessoa, mas alguns aspectos gerais podem ser considerados.

Um estado emocional positivo estd associado a um melhor desempenho esportivo.
Sentir-se bem-humorado e motivado pode melhorar a disposi¢éo para o treino e competicéo,
podendo também contribuir para a resiliéncia diante de desafios, ajudando os praticantes a lidar
melhor com situacBes estressantes. Um humor positivo pode aumentar a capacidade de
concentracdo e foco. Isso é crucial em artes marciais, onde a atengdo total € necessaria para
técnicas precisas e estratégias eficazes.

O humor pode estar relacionado a motivacdo. Sentir-se bem-humorado pode aumentar
a motivacgdo para treinar e alcancar metas no esporte, servindo também como uma ferramenta
de alivio do estresse. Reduzir o estresse pode ser benéfico para o desempenho esportivo, pois o
estresse excessivo pode prejudicar a habilidade fisica e mental. Um ambiente esportivo positivo
e amigavel, influéncia do pelo humor positivo, pode fortalecer as relacdes de equipe,
promovendo o apoio mutuo e a coesdo, contribuindo para a autoconfianca, o que € crucial em
esportes de combate. Acreditar em suas habilidades pode impactar diretamente o desempenho
durante competicdes. Os praticantes de artes marciais devem prestar atencdo ao seu estado
emocional para evitar a sobrecarga do mesmo, que pode afetar negativamente o humor e o
desempenho. O impacto do humor no desempenho esportivo pode variar entre os individuos.
Alguns atletas podem se beneficiar mais de um estado emocional positivo, enquanto outros
podem ser mais resilientes em diferentes estados de humor.

Dessa forma, torna-se claro que diante do contexto supracitado, o estudo evidéncia a
necessidade de compreendermos a verdadeira influéncia do sono e humor do praticante de artes
marciais, de forma a contribuir positivamente em sua qualidade de vida.

Desse modo, o objetivo do referido trabalho é realizar uma revisdo integrativa a fim de

analisar o efeito das variaveis sono e humor nos praticantes de artes marciais.

MATERIAIS E METODOS

Utilizou-se como metodologia a revisdo integrativa, para a producdo do conhecimento
cientifico sobre o efeito das variaveis sono e humor nos praticantes de artes marciais, que
determina o conhecimento atual sobre uma tematica especifica, ja que é conduzida de modo a
identificar, analisar e sintetizar resultados de estudos independentes sobre 0 mesmo assunto,
Silveira®.

Para a construcdo da revisdo integrativa, considerou-se as seis etapas, de acordo com
Botelho® que sio elas: identificagdo do tema e selecdo da questdo da pesquisa; estabelecimentos

dos critérios de incluséo e exclusao; identificacdo dos estudos pré- selecionados e selecionados;
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categorizacao e uso da matriz de sintese; analise e interpretacdo dos resultados e apresentacdo

da revisado/sintese do conhecimento.

Foram utilizadas bases gerais, usuais em revisfes sistematicas na salde e areas afins
direcionadas a temética nas bases de dados: PubMed, Literatura Latino-Americana e do Caribe,
Biblioteca Virtual em Salde (BVS) e Scientific Eletronic Library Online (SciELO). Além
dessas bases adotou-se como fonte de dados: Biblioteca Digital de Jornais e Revistas

Cientificas.

Selecionaram-se trabalhos pelo titulo, resumo e sua pertinéncia ao objetivo da pesquisa,
sem restricdo ao tipo de estudo, forma de apresentacdo e idioma. Dessa forma foram
selecionadas producdes cientificas de (26) artigos, estudos publicados em lingua portuguesa,

inglesa e espanhola, entre os anos de 2014 e 2022.

A leitura na integra dos estudos revelou que a utilizagdo dos descritores “Sono, Humor,
Artes Marciais, Qualidade de Vida”, abordando como populacdo estudada, adultos, jovens e
criancas sem discriminar os resultados e analises por faixa etaria e nem sexo. Assim, apos leitura
na integra e andlise do total de trabalhos pré-selecionados, 13 estudos constituiram a amostra
final dessa revisdo. Foi utilizado de acordo com o protocolo de Preferred Reporting itens for
Sistematic Reviewand Meta-Analises (PRISMA), o fluxograma compondo as etapas
metodoldgicas de busca, sendo elas: identificacdo dos artigos encontrados nas bases de dados;
selecdo dos estudos; critérios de elegibilidade e artigos incluidos, dessa forma definindo a

amostra dentro dos objetivos a serem pesquisados (Figura 1).

Identificacdo de estudos por meio de bancos de dados e registros

d

Identificacdo Registros identificados por meio de pesquisas em bancos de dados (N = 120)

. £

Registros excluidos por
duplicidade (N = 40)

Selecdo

de titulos dos relatérios (N = 54)

e Registros avaliados para
Elegibilidade elegibilidade (N = 26)

.

Incluséo Estudos incluidos que
compuseram a revisao (n = 13)

Registros excluidos por ndo atenderam
a questdo da pesquisa (N = 13)

Registros analisados . . - o
(N = 80) Registros excluidos por andlise criteriosa

FIGURA 1 - Fluxograma de informacéo contendo diferentes fases da sele¢do de artigos de uma revisdo
integrativa, pelo cruzamento dos descritores de ciéncias da salde. Fonte: PRISMA-TRANSPARENT
REPORTING of SYSTEMATIC REVIEWS and META-ANALYZES. Disponivel em:



http://www.prisma-statement.org/.(Adaptado).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na etapa de busca de artigos nas bases de dados obteve-se um total de vinte e seis (26)
estudos. Entretanto na presente revisdo integrativa, selecionou-se treze (13) artigos dos quais
tratavam do efeito das variaveis sono e humor em praticantes de artes marciais, como amostra
final, estando todos dentro dos critérios de inclusdo e exclusdo estabelecidos nas etapas da
pesquisa. Foram utilizados os seguintes descritores nas bases de dados “sono, humor, artes

marciais, qualidade de vida”.

Os artigos selecionados estdo distribuidos da seguinte forma nas bases de dados:
PubMed n= (05), BVS n= (01) e Scielo n= (03), Periodicos (04). Correlacionado a
caracterizacdo dos estudos, referente ao ano de publicacéo, foram encontrados dois (02) no ano
de 2014, um (01) no ano de 2015, um (01) no ano de 2016, dois (02) no ano de 2017, um (01)
no ano de 2018, um (01) no ano de 2019, um (01) no ano de 2020, dois (02) no ano de 2021 e
dois (02) no ano de 2022. Os dados dos devidos artigos estdo expostos no (Quadro 1)

apresentarao uma visdo geral dos artigos selecionados.

QUADRO 1 - Distribuicdo dos artigos incluidos no estudo, segundo os dados de autor(es),
ano, base de dados, titulo, desenho do estudo e resultado/consideracdes. Publicacdo 2014 a
2022.

Autor( | Base de Titulo Objetivo do estudo Resultados/consideracdes
es)/ano | dados

Nascim | Periodic | Estado de humor | Investigar o estado de humor | Os atletas de BJJ investigados no
ento, L. 0S e ansiedade pré- | e ansiedade em carater pré- | presente estudo apresentaram
F.P. competitiva em | competitivo em atletas de | maior tensdo quando comparado
2017 atletas de | BJJ e judd a atletas de judé. No entanto,

brazilian jiu jitsu
e judod

ambos atletas ndo diferiram nos
niveis de ansiedade pré-
competitiva e outras dimensoes
do estado de humor, como
depressdo, raiva, vigor, fadiga e
confuséo.
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Brandit | Periodic | Humor pré- | Avaliar os estados de | A qualidade de descanso se
,R,; 0S competitivo em | humor e fatores associados | associou a confusdo, raiva,
Hobold atletas de atletas brasileiros de jiu- | depressdo e vigor, quanto
, E.; brasileiros  de | jitsu antes da participacdo | menos descansado o atleta se
Viana, jiu-jitsu. em competicao. sente, maior sua depressdo,
M. S.; raiva e confusdo; quanto mais
et al descansado o atleta, maior o seu
2016 vigor. Em relagdo a qualidade
do sono, houve uma associagao
com a confusdo, vigor e
depressdo, quanto pior a
qualidade do sono, maior a
confusdo e depressao, e quanto
melhor a qualidade maior é seu
vigor.
Amaral | Scielo Influéncia  da | Realizar uma  revisdo | Concluiu-se que a privacao de
A.S,; privacdo de sono | sistematica de literatura | sono influenciou negativamente
Silva no desempenho | paraanalisarainfluénciada | no desempenho fisico e
A, de atletas: uma | privagdo de sono no |esportivo em 5 dos artigos
Costa revisao desempenho  fisico e | analisados. Além disso,
C.M. sistematica. esportivo de atletas. constatou-se que o periodo de
A etal privacédo de sono é
2021 determinante para 0
desempenho dos atletas nas
tarefas esportivas.
Miark Periddico | Andlise Analisar se o estado de | Conclui que a luta alterou de
B.; S psicofisiologica | humor e o efeito fisiologico | maneira positiva o estado de
Muller em simulacédo de | pode impactar em | humor dos atletas, reduzindo
V. T, combate simulacdo de combate | tensdo, em contrapartida houve
Munoz competitivo de | competitivo de MMA. aumento da demanda
E. A et artes  marciais fisiolégica do combate nédo
al 2020 mistas. associada com aumento de
estresse emocional em
treinamento.
Oliveir | Periddico | Nivel de | Identificar o nivel de | As artes marciais s&o um
aM.H. |s atividade fisica, | atividade fisica, bem-estar, | excelente meio para obter
S. 2022 qualidade de | humor e qualidade de vida | melhores indices de salde e
vida, bem-estar e | de ingressantes na | qualidade de vida, alem do
humor de | modalidade lutas de um | prazer oriundo da préatica. Por
ingressantes nas | programa  de  esporte | possibilitar convivio social, é
modalidades de | universitario. um dos caminhos escolhidos
lutas corporais para o lazer entre homens e
no programa mulheres das mais variadas
esporte idades.
universitario.
Carvalh | Scielo Cardiac Verificar os efeitos do | Ndo foram observadas
0B.N,; sympathetic processo de perda ponderal | diferencas na  composicao
Mayata modulationincre | rdpida realizado pelos | corporal entre 0s momentos
M. A. ase after weight | atletas de esportes de | avaliados. Apos a estratégia de
C,; loss in | combate sobre parametros | perda ponderal, foram
Izaias J. combatsports hemodinamicos, observados aumentos  dos
E.;etal athletes. modulacédo autonémica | parametros de humor
2018 cardiovasculares estado de | relacionados as  categorias

humor.

raiva, vigor e fadiga.
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Saddou | Pubmed | Ramadan Estudo e avaliar o efeito da | A observancia do Ramada foi

dA; Observance Is | observancia do Ramada | associada a um efeito adverso

Khacha Associated with | (RAM) na tomada de | no sono e na tomada de

remA.; Impaired Kung- | decisdo em atletas de | decisbes, bem como a

H’Mida Fu-Specific Kung-Fu. sentimentos de fadiga, estado

C.etal Decision- de alerta e concentracao.

2021 Making Skills.

Squarci | Bvs Beneficios  da | Analisar o indice de massa | Sobre o estado de humor das

ni, C. pratica do caraté | corporal, perimetro da | idosas participantes  deste

F. para pessoas | cintura, pressdo arterial, | estudo ndo foi observado

R.; Silv idosas / Benefits | condicéo alteracdo significante.

a, L. of the Kkarate | cardiorrespiratoria, forca

W. practice for | muscular para membros

S.; Leit elderly. inferiores, flexibilidade e o

e, M. estado de humor de idosas

C. com hipertensdo arterial

M.; et praticantes de caraté.

al 2014

Brandt | Pubmed | Body  Weight | Comparar o peso corporal e | Os resultados mostram que o

R.; and Mood State | as alteracdes de humor em | RWL leva a perturbacdes do

Bevilac Modifications in | atletas profissionais de | humor (5). N&o se sabe se isso,

qua G. Mixed Martial | MMA do sexo masculino | por sua vez, afeta o0

G.; Arts: An | que utilizaram estratégias | desempenho.

Coimbr Exploratory para perder peso

aD.R; Pilot rapidamente (n =9) e com

et al atletas de MMA que nédo o

2018 fizeram (n = 3).

Abellan | Scielo Efecto de la | Descrever as alteragdes de | As principais conclusdes deste

A M bajada de peso y | humor vivenciadas por | estudo indicam que i) as 12-18

Navarr la competicidn | atletas de combate durante | horas que separam a pesagem

oR. M, sobre el perfil de | as fases de perda de peso e | oficial e o inicio do torneio nos

Gullon estado de animo | sua posterior recuperacdo | desportos de combate

J M. en deportes de | antes do inicio dos eventos | conduzem a melhorias

L.; etal combate competitivos prioritarios da | substanciais nas dimensdes da

2015 temporada. Raiva, Fadiga e Depressao do
humor, e ii) Estas alteracdes de
humor ndo parecem estar
relacionadas com o0s niveis
flutuantes de massa corporal
experimentados pelos atletas
durante 0 mesmo periodo.

Nizar Pubmed | Effects of time- | Determinar se a privacdo | Os resultados mostraram que

S.; of-day and | parcial de sono no inicio e | uma luta de judd somada a 4

Hamdi partial sleep | no final da noite impactava | horas de privacdo parcial de

C,; deprivation on | o desempenho maximo de | sono no inicio ou no final da

Asma short-term curto prazo de judocas | noite atenuaram as variagoes

A, etal maximal treinados (isto €, antes e | diurnas de forca e poténcia

2014 performances of | depois de uma partida de | muscular devido a diminuicdo

judo competitors

judd) e se o eventual
impacto depende da hora
do dia.

dos desempenhos as 16h.
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Determinar os efeitos de
um cochilo de 30 minutos
ap6s uma privacdo parcial
de sono, ou uma condicdo
noturna normal, no estado

de alerta, fadiga e
resultados cognitivos e
fisicos.

Apdbs uma noite de referéncia, o
cochilo melhorou o estado de
alerta e os resultados cognitivos
(SRT, LRT e MRT). Néo foram
encontrados efeitos na fadiga
subjetiva e no desempenho
fisico. Ap6s uma  privacao
parcial de sono, o cochilo
restaurou 0 estado de alerta
subjetivo e o decréscimo no
desempenho causado pela
perda de sono na maioria dos
testes (MRT, LRT e KST), mas
nenhum efeito foi observado na
fadiga subjetiva e no CMJ.

Daaloul | Pubmed | Effects of
H.; Napping on
Souissi Alertness,
N.; Cognitive, and
Davenn Physical
D. 2019 Outcomes of
Karate Athletes
Dunica | Pubmed | The Effects of
n IC; the Removal of
Martin Electronic
DT.; Devices for 48
Halson Hours on Sleep
SL.; in Elite Judo
2017 Athletes

Determinar o impacto da
remogdo de dispositivos
eletrénicos por um periodo
de 48 horas na quantidade e
qualidade do sono noturno
de atletas de judo (judocas),
e o efeito de quaisquer
alteracbes no sono nas

subsequentes  alteracOes
fisicas e  cognitivas.
desempenho.

Esta pesquisa mostrou que a
remocdo  de  dispositivos
eletrénicos por um periodo de
48  horas  durante  um
acampamento de jud6 nao afeta
0 sono, a cognigdo ou o
desempenho fisico. Este estudo
também sugere que uma
oportunidade prolongada de
sono matinal, em vez de
noturno, pode ser necessaria

para aumentar o DS em jovens
atletas de elite.

QUADRO 1 - Adptado pelo autor 2023.

A partir da leitura, analise e interpretacao dos dados pesquisados nos estudos, observou-
se acerca das variaveis sono e humor em praticantes de artes marciais nas mais diversas
amostras, sem descriminar sexo nem idade. Foram selecionados estudos com semelhantes
linhas metodoldgicas de investigacdo, onde objetivaram investigar as variaveis sono e humor
em praticantes de artes marciais. Com esta constatacdo foram agrupados 0s objetivos e
consideracdes dos estudos, para melhor compreenséo e organizacdo do entendimento sobre tais

varidveis e sua influéncia nesses praticantes.

Referente aos objetivos dos estudos, cinco (05) artigos buscavam mostrar diretamente a
influéncia da varidvel sono sobre os praticantes de artes marciais, outros trés (03) artigos
buscavam mostrar a inlfuencia de ambas as variaveis e oito (08) artgos buscavam mostrar

diretamente a influéncia da variavel humor.

Obteve-se dentro da selecdo de estudos, consideracdes relacionadas aos efeitos das
variaveis sono e humor em praticantes de artes marciais. Atraves do levantamento bibliografico
foi observado os efeitos que essas variaveis exercem sobrem os praticantes de artes marciais,

bem como a influéncia que a pratica das artes marciais exercem sobre elas.

Nesse contexto, foram encontrados alguns estudos que obtiveram resultados positivos
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correlacionando as variaveis sono e humor nos praticantes de artes marciais.

O estudo de Nascimento’ foram investigados 48 atletas no total, sendo 24 atletas de judd
do sexo masculino, com idade de 25,2 £ 7,6 e tempo de pratica na modalidade de 14,7 + 7,8
anos (graduacdo minima faixa roxa e maxima faixa marrom) e 24 atletas de BJJ do sexo
masculino com idade de 27,3 + 7,6 e tempo de prética de 9,8 + 6,7 anos (graduacdo minima
faixa azul e méxima faixa preta). Todos os atletas tinham idade entre 18 e 32 anos. Nesse estudo
foi observado que os atletas de BJJ investigados apresentaram maior tensao quando comparado
a atletas de judé. No entanto, ambos atletas ndo diferiram nos niveis de ansiedade pre-
competitiva e outras dimensbes do estado de humor, como depressdo, raiva, vigor, fadiga e

confusao.

Corroborando com o supracitado artigo, Miark et al.® que analisou se o estado de humor
e o efeito fisioldgico pode impactar em simulacdo de combate competitivo de MMA. Fizeram
parte do estudo dez atletas de MMA do sexo masculino (idade: 23 + 4.3 anos, altura: 178 £ 5
cm, massa corporal: 78.3 + 8.7 kg) Esses atletas disputaram em competicdes representativas
locais e regionais nos Gltimos 6 meses e estavam treinando regularmente (preparacéo fisica,
técnica e tatica) 4-6 vezes por semana durante os ultimos 12 meses antes do protocolo
experimental. Foi indicado que o consumo de alcool ou drogas ndo era autorizado por pelo
menos 4 semanas antes da experimentacdo até o final das medidas de acompanhamento, e
estavam mantendo dietas normais. Conclui-se que a luta alterou de maneira positiva o estado
de humor dos atletas, reduzindo tensdo, em contrapartida, houve aumento da demanda

fisiologica do combate ndo associada com aumento de estresse emocional em treinamento.

Em um contexto mais amplo, Brandit et al.® que investigaram os estados de humor e
fatores associados de atletas brasileiros de jiu-jitsu antes da participagdo em competicao.
Participaram do estudo 84 atletas de Jiu-Jitsu brasileiro do sexo masculino, com média de idade
de 29,08 anos (+6,52), que competiram em um campeonato de nivel internacional. Constatou-
se que a qualidade de descanso se associou a confusdo, raiva, depressao e vigor, quanto menos
descansado o atleta se sente, maior sua depresséo, raiva e confusdo; quanto mais descansado o
atleta, maior o seu vigor. Em relacdo a qualidade do sono, houve uma associacdo com a
confusdo, vigor e depressdo, quanto pior a qualidade do sono, maior a confuséo e depressao, e

quanto melhor a qualidade maior é seu vigor.

Seguindo uma linha metodoldgica semelhante ao estudo citado anteriormente, Oliveiral®
selecionou estudantes dos cursos de graduacdo e pos-graduacdo da Universidade Federal de
Alagoas, inscritos nas modalidades de lutas no Programa de Esporte Universitario em 2019-
2020. De ambos os sexos, com idade entre 18 a 65 anos de idade. A amostra foi recrutada no
inicio do programa, fazendo uso do modelo aleatério simples (n=amostra/populacéo). Destes

universitarios, 22 (48%) eram homens e 24 mulheres (52%), com incidéncia de idade maior
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entre 21 a 24 anos (43%), seguido por aqueles com idade inferior a 20 anos (35%) e 10
participantes acima de 24 anos (22%). Ao tentar identificar o nivel de atividade fisica, bem-
estar, humor e qualidade de vida dos participantes, foi possivel constara que as artes marciais
sdo um excelente meio para obter melhores indices de satde e qualidade de vida, além do prazer
oriundo da prética. Por possibilitar convivio social, € ser um dos caminhos escolhidos para o

lazer entre homens e mulheres das mais variadas idades.

Squarcini et al.'! observaram que sobre o estado de humor das idosas participantes deste
estudo nio foi observado alterago significante. Squarcini et al.* observaram o indice de massa
corporal, perimetro da cintura, pressdo arterial, condi¢do cardiorrespiratdria, forca muscular
para membros inferiores, flexibilidade e o estado de humor de 13 mulheres idosas que
participaram do inicio ao fim das aulas de caraté. As mulheres apresentaram média de idade de

64,78 (£7,41) anos, todas com diagndstico médico de hipertensdo arterial.

Carvalho et al.*? avaliaram oito lutadores do sexo masculino (21,62 + 1,49 anos, 71,25
+ 3,54 kg, 1,74+0,03 cm) na cidade de S&o Paulo. Os sujeitos tinham 5,37 + 0,77 anos de pratica,
treinavam 5,75 + 0,45 dias por semana,durante 3,05 £ 0,69 horas por dia. Os atletas foram
avaliados em duas oportunidades: 14 dias e 1 dia antes da pesagem. Foram realizadas avaliagdes
de massa corporal, altura e bioimpedancia para analise da composicao corporal. O estado de
humor foi avaliado pela da escala de humor de Brums. A presséo arterial foi aferida em repouso
com medidor digital. A modulacdo autonémica cardiovascular foi obtida pela anélise de
variabilidade da frequéncia cardiaca gravada durante 25 minutos em repouso. Para a
comparagao entre 0os momentos, foi utilizado teste t de Student para amostras dependentes. N&o
sendo observadas diferencas na composi¢do corporal entre os momentos avaliados. Apds a
estratégia de perda ponderal, foram observados aumentos dos pardmetros de humor

relacionados as categorias raiva, vigor e fadiga.

Brandit et al.'* que comparou o peso corporal e as alteracdes de humor em atletas
profissionais de MMA do sexo masculino que utilizaram estratégias para perder peso
rapidamente ( n = 9) e com atletas de MMA que néo o fizeram ( n = 3). Participaram do estudo
12 atletas profissionais de MMA do sexo masculino (faixa etaria = 16-42 anos) separados no
grupo RWL (9 lutadores [média £ DP ]:25,6 + 4,5 anos, altura = 1,72 + 0,04 m, massa corporal
= 77,8 £ 7,1 kg) e grupo sem perda rapida de peso (NWL) (3 lutadores [média = DP ]: 30,7 £
13,3 anos, altura = 1,74 + 0,09 m, massa corporal = 80,0 + 5,2 kg), pertencente ao estado de
Mato Grosso no Brasil, durante competicdo periodo de 2015. Os resultados mostram que o0
RWL leva a perturbag¢des do humor (5). N&o se sabe se isso, por sua vez, afeta o desempenho.

Corroborando com o estudo anterior Abellan et al.»* descrever as alteracdes de humor
vivenciadas por atletas de combate durante as fases de perda de peso e sua posterior recuperagdo

antes do inicio dos eventos competitivos prioritarios da temporada. Sua amostra foi composta
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por um total de 105 participantes, sendo 75 homens (idade 22,8+4,1 anos, massa corporal
74,1£15,1 kg, altura 176,1+6,7 cm, gordura corporal 10,0+4,5%) e 30 mulheres
(idade22,7+4,5%). 4,5 anos, massa corporal 57,1+8,9 kg, altura 164,9+7,2 cm, gordura corporal
16,6+4,4%), especialistas em trés modalidades de combate olimpicas diferentes: luta olimpica
(n = 41), taekwondo (n = 36) e boxe (n = 28). As principais conclusdes deste estudo indicam
que i) as 12-18 horas que separam a pesagem oficial e o inicio do torneio nos desportos de
combate conduzem a melhorias substanciais nas dimensfes da Raiva, Fadiga e Depressdo do
humor, e ii) Estas altera¢cdes de humor ndo parecem estar relacionadas com os niveis flutuantes

de massa corporal experimentados pelos atletas durante 0 mesmo periodo.

Ja Amaral et al.™® através de uma revisio sistematica, buscou g analisar a influéncia da
privacdo de sono no desempenho fisico e esportivo de atletas. Concluindo que a privagdo de
sono influenciou negativamente no desempenho fisico e esportivo em 5 dos artigos analisados.
Além disso, constatou-se que o periodo de privacdo de sono é determinante para o desempenho

dos atletas nas tarefas esportivas.

Com um prisma diferente e colocando uma nova variavel de influéncia, Saddou et al.®
avaliou o efeito da observancia do Ramada (RAM) na tomada de decisdo de quatorze atletas de
Kung-Fu do sexo masculino (idade média = 19 + 3 anos) com experiéncia variando entre 3 e 6
anos, sendo oito deles eram faixa preta e os demais faixa marrom do Kung-Fu. Desta forma foi
possivel verificar que a observancia do Ramada foi associada a um efeito adverso no sono e na

tomada de decisbes, bem como a sentimentos de fadiga, estado de alerta e concentracao.

Nizar et al.}” em seu estudo com doze judocas do sexo masculino (idade: 18,6 + 2,4
anos; altura: 177,75 £ 5,79 cm; massa corporal: 77,09 + 10,74 kg; média £ DP ) buscou
determinar se a privagdo parcial de sono no inicio e no final da noite impactava o desempenho
méaximo de curto prazo de judocas treinados (isto é, antes e depois de uma partida de judd) e se
0 eventual impacto depende da hora do dia, desta forma os resultados mostraram que uma luta
de judd somada a 4 horas de privacao parcial de sono no inicio ou no final da noite atenuaram
as variacOes diurnas de forca e poténcia muscular devido a diminuicdo dos desempenhos as
16h.

Seguindo uma linha metodoldgica semelhante ao estudo citado anteriormente, Daaloul
et al.'® estudou treze atletas masculinos de caraté de nivel internacional (idade, 23 + 2 anos;
altura, 175 £ 2,45 cm; massa, 68 £ 7,5; experiéncia, 15 = 3) , com o0 objetivo de determinar os
efeitos de um cochilo de 30 minutos apds uma privacdo parcial de sono, ou uma condicao
noturna normal, no estado de alerta, fadiga e resultados cognitivos e fisicos. Tendo como
resultado ap6s uma noite de referéncia, que o cochilo melhorou o estado de alerta e os resultados
cognitivos (SRT, LRT e MRT). Ndo sendo encontrados efeitos na fadiga subjetiva e no

desempenho fisico. Apds uma privacédo parcial de sono, o cochilo restaurou o estado de alerta
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subjetivo e o decréscimo no desempenho causado pela perda de sono na maioria dos testes

(MRT, LRT e KST), mas nenhum efeito foi observado na fadiga subjetiva e no CMJ.

Ja com uma vertente diferente Dunican et al.° buscou determinar o impacto da remogao
de dispositivos eletrénicos por um periodo de 48 horas na quantidade e qualidade do sono
noturno de atletas de judd (judocas), e o efeito de quaisquer altera¢fes no sono nas subsequentes
alteracdes fisicas e cognitivas. Vinte e trés atletas (12 homens e 11 mulheres) participaram deste
estudo. A idade média foi de 18 + 2 anos (variacdo de 16 a 24 anos) e a massa corporal média
foi de 66 + 10 kg (48 a 81 kg). A pesquisa mostrou que a remocéo de dispositivos eletronicos
por um periodo de 48 horas durante um acampamento de judd nao afeta o sono, a cognigéo ou

o desempenho fisico.

Através do levantamento bibliografico foi constatado que oito (9) dos treze (13) artigos
utilizados para a presente revisdo mostraram feitos positivos com relagdo a variavel humor nos
praticantes de artes marciais e cinco (5) apresentaram influéncias positivas em relacdo a variavel
sono. Porém, em contrapartida, outros dois (02) artigos ndo mostraram diferencas significativas
nas variaveis humor e sono, quando utilizado de outra variavel para obter essa influéncia
positiva. Entretanto, € importante ressaltar que os estudos que mostraram resultados positivos
foram mais relevantes que os estudos que ndo se mostraram positivos, pois 0S mesmos nao

vieram a se mostrar negativos, apenas ndo houve uma influéncia das variaveis.

CONSIDERACOES FINAIS

Pecebeu-se através de semelhantes métodos de pesquisas e testes, que a presente revisao
reforca a influéncia positiva do humor e sono em praticantes de artes marciais.

Tais dados oferecem subsidios para que a comunidade cientifica da saide tenha um olhar
mais amplo e critico sobre a utilizacdo destas variaveis como uma importante intervencdo na
qualidade de vida dos praticantes de artes marciais. Estas varidveis utilizadas de forma correta
podem afetar diretamente na qualidade de descanso, na confusdo, raiva, depresséo e vigor dos
praticantes de artes marciais, ou seja, afetando diretamente sua qualidade de vida. Quanto
menos descansado o atleta se sente, maior sua depressdo, raiva e confusdo; quanto mais
descansado o atleta, maior o seu vigor. Em relacdo a qualidade do sono, houve uma associacéo
com a confusdo, vigor e depressdo, quanto pior a qualidade do sono, maior a confuséo e
depressao, e quanto melhor a qualidade maior é seu vigor.

E importante observar que cada praticante de artes marciais é Ginico, e a quantidade ideal
de sono pode variar de pessoa para pessoa. Além disso, 0s requisitos de sono podem aumentar
durante periodos intensos de treinamento ou competicdo, exigindo uma atencdo especial a
recuperacdo. Em suma, garantir um sono adequado € fundamental para otimizar o desempenho

atlético, a recuperacdo e a saude geral dos praticantes de artes marciais. Incorporar habitos de
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sono saudaveis pode contribuir significativamente para alcancar os objetivos atléticos e manter
um estilo de vida equilibrado. Ja o humor desempenha um papel multifacetado no rendimento
esportivo de praticantes de artes marciais. Cultivar um estado emocional positivo, apoiado por
uma abordagem equilibrada a saide mental, pode contribuir para um desempenho esportivo
mais consistente e gratificante.

Por fim, é importante ressaltar que a orientacéo e conhecimento advindos dessa pesquisa
tornam-se aliados para futuras pesquisas associando a outras variaveis que podem vier a
influéncia positivamente ou negativamente os praticantes de artes marciais no que tange sono
e humor. Importante também observar que existe uma necessidade para estudos voltados para
artes marciais especificas. De forma que futuros estudos possam abarcar uma variedade maior
de artes marciais. Colaborando assim com o conhecimento das mesmas e suas influéncia s na

qualidade de vida de seus praticantes.
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