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Como a qualidade do sono interfere no desempenho dos atletas.

Mailon Alves de Andrade, Fisioterapia, Centro Universitario Integrado, Brasil.

Rafaela Vitoria Dos Santos Crocco, Fisioterapia, Centro Universitario Integrado,
Brasil.

Paula Freire Sanches de Morais ,Docente do Curso de Fisioterapia, Centro
Universitario Integrado, Brasil, paula.freire@grupointegrado.br

Elaine Cristina Costa Lopes, Docente do Curso de Fisioterapia, Centro
Universitario Integrado, Brasil, elaine.costa@grupointegrado.br

INTRODUCAO

O sono é um processo biolégico essencial para a manutengao da saude e do
funcionamento do organismo, desempenhando papel fundamental na regulagéo
fisiolégica, metabdlica e cognitiva. Durante o periodo de sono, ocorrem processos
importantes de recuperacédo fisica e adaptagcdo ao treinamento, incluindo a
regulacdo hormonal, com destaque para o cortisol e 0 hormdnio do crescimento,
diretamente relacionados a recuperagao muscular e ao desempenho esportivo
(Fullagar et al., 2015).

No contexto esportivo, especialmente em atletas de futebol de alto rendimento, a
qualidade do sono assume papel ainda mais relevante, uma vez que esses
individuos estdo submetidos a elevadas demandas fisicas, cognitivas e
competitivas. Entretanto, evidéncias indicam que € comum a presenca de
alteracdes na quantidade e qualidade do sono nesta populacdo, frequentemente
associadas a fatores como horarios irregulares de treinamento e competicao,
excitagcao pré-competitiva, uso excessivo de dispositivos eletronicos e demandas
de viagem, incluindo mudancgas de fuso horario (Kolling et al., 2019).

A privagdo ou inadequacéo do sono esta associada a prejuizos significativos no
desempenho esportivo, afetando ndo apenas aspectos fisicos, mas também
fungdes cognitivas essenciais, como atenc¢do, tempo de reagdo e tomada de
decisdo. Esses fatores podem comprometer a execucao de habilidades técnicas e
o desempenho em situagdes de jogo, tornando as respostas mais lentas e menos
precisas (Fullagar et al., 2015).

Além disso, a qualidade insuficiente do sono interfere diretamente nos processos
de recuperacao do organismo, contribuindo para o aumento da fadiga, maior risco
de lesbes e redugédo da capacidade de adaptagao ao treinamento (Kolling et al.,
2019). Nesse sentido, estratégias voltadas a otimizagdo do sono, como praticas de
higiene do sono e organizagao de rotinas, tém sido consideradas relevantes para a
manutencao do desempenho esportivo.
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Apesar das evidéncias sobre a influéncia do sono no desempenho, ainda se
observam lacunas na literatura quanto a compreensdo de seus impactos
especificos em atletas de modalidades coletivas, especialmente no futebol de alto
rendimento, no qual as exigéncias fisicas e cognitivas sdo elevadas.

Diante disso, o presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia da
qualidade do sono sobre o desempenho esportivo e a recuperagao em atletas de
futebol de alto rendimento, com base na literatura cientifica.

METODO

Trata-se de um estudo de revisdo narrativa da literatura, de carater descritivo, que
corresponde a uma etapa inicial do Trabalho de Conclusdo de Curso de
Fisioterapia, sendo este resumo expandido um recorte parcial do estudo que sera
desenvolvido e apresentado integralmente ao final do ano. A busca dos estudos foi
realizada nas bases de dados Scientific Electronic Library Online (SciELO),
PubMed e Biblioteca Virtual em Saude (BVS), utilizando como descritores os
seguintes termos combinados por meio de operadores booleanos Sono, Qualidade
do Sono, Atletas, Desempenho Atlético, Privacdo de Sono, Desempenho Esportivo.

Como critérios de inclusao, foram considerados artigos cientificos disponiveis na
integra, publicados nos ultimos 11 anos, nos idiomas portugués e inglés, que
abordassem diretamente a tematica proposta. Foram excluidos estudos
duplicados, artigos que n&o apresentavam relagdo com o objetivo da pesquisa, bem
como aqueles sem acesso ao texto completo de forma gratuita. Foram identificados
10 artigos nas bases de dados consultadas, dos quais 7 foram excluidos por ndo
atenderem aos critérios de inclusdo estabelecidos, resultando em um total de 2
estudos incluidos na analise.

REVISAO DE LITERATURA

A compreensao do sono como um processo bioloégico ativo e essencial tem sido
amplamente discutida na literatura cientifica, especialmente no contexto esportivo,
em que exerce papel central na recuperacgao fisioldgica e psicologica apds o esforgo
fisico. Durante o sono, ocorrem importantes processos restauradores, como a
liberacdo de hormdnios anabdlicos, a consolidacdo da memoria e a regulagao do
sistema imunoldgico, aspectos fundamentais para a manutengdo da saude e do
desempenho atlético (Vitale et al., 2019). Nesse sentido, o sono nao deve ser
entendido apenas como um periodo de repouso, mas como um componente
estratégico da preparagao esportiva.

No cenario esportivo de alto rendimento, observa-se uma elevada prevaléncia de
privagdo de sono entre atletas, frequentemente associada a rotinas intensas de
treinamento, competigdes, viagens frequentes e fatores psicolégicos, como
ansiedade pré-competitiva. Estudos indicam que muitos atletas dormem menos de
7 horas por noite, valor considerado inferior ao recomendado para essa populacéo,
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evidenciando a magnitude do problema (Bonnar et al., 2018). Essa restricao crénica
do sono nao se limita a sensacdo de fadiga, estando relacionada a alteragbes
fisiolégicas importantes, como a reducao da secregéo do horménio do crescimento
e 0 aumento dos niveis de cortisol, o que compromete processos fundamentais
como a sintese de glicogénio, a reparagao tecidual e a adaptacéo ao treinamento
(Vitale et al., 2019).

No que diz respeito ao desempenho fisico, a literatura aponta que a ma qualidade
e a curta duracdo do sono estdo associadas a reducao da forga muscular
submaxima, a diminuicdo da resisténcia e a queda no tempo até a exaustdo em
atividades de endurance (Bonnar et al., 2018). Embora a forga maxima possa ser
relativamente preservada em periodos curtos de restricdo de sono, a capacidade
de sustentar o esforgo fisico e a eficiéncia metabdlica tendem a apresentar declinio
progressivo em situagdes de privagao prolongada (Vitale et al., 2019). Esse quadro
torna-se ainda mais relevante em esportes que envolvem alta carga fisica e exigem
recuperacao rapida entre sessodes de treino e competicao, reforcando a importancia
do monitoramento sistematico do sono como parte do controle de carga.

Além dos impactos fisicos, os prejuizos cognitivos decorrentes da privagao do sono
também sdo amplamente documentados. A reducdo do tempo de reacgdo, o
comprometimento da tomada de decisdo e a diminuigdo da precisao técnica sao
fatores diretamente influenciados pela qualidade do sono, especialmente em
modalidades esportivas que demandam respostas rapidas e alto nivel de atengao
(Vitale et al., 2019). Nesse contexto, intervencgdes voltadas a extensdo do tempo de
sono tém se mostrado eficazes. Estudos demonstram que o aumento do periodo
de sono para aproximadamente 10 horas por noite pode resultar em melhorias
significativas no desempenho em sprints, na acuracia motora e na percepgao de
bem-estar dos atletas (Bonnar et al., 2018).

Dessa forma, observa-se que o sono exerce influéncia direta e multifatorial sobre o
desempenho esportivo, abrangendo tanto aspectos fisicos quanto cognitivos.
Considerando essa relevancia, estratégias como a implementacao de praticas de
higiene do sono, a educagdo dos atletas e o ajuste das rotinas de treinamento
tornam-se fundamentais. Essas intervengbes apresentam-se como medidas
acessiveis e eficazes, com potencial para otimizar o rendimento esportivo,
favorecer a recuperagao e contribuir para a prevencgao de lesées, consolidando o
sono como um pilar essencial na performance atlética.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Destaca-se que o presente estudo encontra-se em andamento, correspondendo
esta etapa a fase inicial de construgcdo do referencial tedrico, a qual sera
aprofundada e consolidada na versao final do Trabalho de Conclusao de Curso.
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Até o momento, a literatura evidencia que a qualidade e a quantidade do sono
configuram-se como fatores determinantes para o desempenho esportivo,
influenciando diretamente aspectos fisicos, cognitivos e o0s processos de
recuperacao em atletas.

Os achados demonstram que a privagao do sono compromete significativamente o
desempenho fisico, reduzindo variaveis como resisténcia, velocidade e tempo até
a exaustao, além de provocar alteragdes fisioldgicas relevantes, como aumento da
frequéncia cardiaca e maior consumo de oxigénio. Ressalta-se, ainda, que atletas
frequentemente ndo percebem a queda de rendimento associada a restrigdo do
sono, o que pode potencializar seus efeitos negativos (Charest; Grandner, 2022).

Adicionalmente, evidéncias indicam que tanto a qualidade quanto a duragao do
sono estéo diretamente relacionadas ao bem-estar geral dos atletas, influenciando
humor, niveis de energia e qualidade do treinamento. Observa-se que individuos
que mantém periodos de sono iguais ou superiores a 8 horas apresentam melhor
desempenho, menor fadiga e menor risco de lesdes e doencas, reforgando o papel
do sono como um dos principais pilares da recuperagdo (Simpson; Gibbs;
Matheson, 2017).

Como continuidade do estudo, serdo desenvolvidas etapas de analise pratica, com
a aplicacdo de questionarios em atletas de futebol de alto rendimento, com o
objetivo de avaliar a qualidade do sono e sua relagdo com o desempenho esportivo
e a recuperacgao. Destaca-se que essa etapa sera realizada mediante submisséo e
aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa, garantindo o cumprimento dos
principios éticos, a seguranca dos participantes e a confidencialidade das
informacodes. Espera-se, com isso, contribuir para a producédo de evidéncias que
subsidiem estratégias voltadas a otimizagado do sono e a melhoria do desempenho
esportivo.

PALAVRAS-CHAVE: Sono. Qualidade do Sono. Atletas. Desempenho Atlético.
Privacdo de Sono. Desempenho Esportivo.
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