UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
BACHARELADO EM EDUCACAO FIiSICA

WILLEY MENDES BRITO

EFEITOS DA PRIVACAO DO SONO NO DESEMPENHO DE ATLETAS: UMA
REVISAO INTEGRATIVA

Joao Pessoa
2022



WILLEY MENDES BRITO

EFEITOS DA PRIVACAO DO SONO NO

DESEMPENHO DE ATLETAS: UMA

REVISAO INTEGRATIVA

Trabalho de conclusédo de curso
apresentado a disciplina Seminario de
Monografia [l como requisito parcial para
a obtencdo do grau de Bacharel em
Educacdo Fisica, no Departamento de
Educacdo Fisica da Universidade
Federal da Paraiba.

Orientador: Me. Bruno Teixeira Barbosa

Jodo Pessoa

2022



FICHA CATALOGRAFICA

catalogagdo na publicacfo
Bagdo de Catalogagdo & Classificagdo

BA&2e Brito, Willey Mendes.
Efeitos da privagic do socoo no desempenho de
atletas: uma revisfo integrativa / Willey Mendes Brito.
- Jofg Pesgoa, 2022,
Ll E.

Orientagic: Bruno Teixeira Barbosa.
TCC [Braduac8c} - UFEE/CCE.

1. Desempecho atl&tico. 2. Privagdc do somoc. 3.
Treinamentc de Endurance. 4. Ecoc. I. Barbosa, Bruno

Teixeira. II. Titulo.

UFFE/CCE DO 796:159.963.25(043.2)

Elaborado por Jadson Viderss Pamplona - CRE-15: FROOO3ES/0




WILLEY MENDES BRITO

EFEITOS DA PRIVACAO DO SONO NO DESEMPENHO DE ATLETAS: UMA
REVISAO INTEGRATIVA

Trabalho de conclusédo de curso
apresentado a disciplina Seminario de
Monografia Il como requisito parcial para
a obtencdo do grau de Bacharel em
Educacdo Fisica, no Departamento de
Educacdo Fisica da Universidade
Federal da Paraiba.

Monografia aprovada em: 07 /12 /2022

Banca Examinadora

' JN .
Prof. Me. Bruno (feifeira Barbosa (UFPB)

Orientador
A /'

Prof. Dr. Gilmario Ricarte Batista (UFPB)
Membro

x

7 | /
é/x/&ﬁ{ ‘(cc ¢ Ll#

Profé. Dr2. Elaine Cappellazzo Souto (UFPB)

Membro

Jodo Pessoa

2022



DEDICATORIA

Dedico a meu pai, minha mé&e e meu irméo.



AGRADECIMENTOS
Agradeco primeiramente aos meus pais, Welington e Cristina, por todo o esforgo
e apoio que sempre me deram, buscando sempre o melhor.

Agradeco meu irméo, Welley, por sempre estar a disposi¢céo de ajudar e ser um
parceiro ao longo da vida.

Agradeco ao meu orientador, professor Bruno Teixeira, que apesar do tempo
restrito para realizagdo desse projeto, se colocou a disposi¢ao e ajudou em todos

0S momentos.

Agradeco meus amigos, Jodo Paulo, itallo e Edvaldo, por serem parceiros em

todos 0os momentos.

Agradeco a meus familiares paternos e maternos, que nunca fecharam suas

portas.

Agradeco aos meus colegas e professores, tanto no ensino basico quanto no

superior, ajudaram na constru¢ao do meu conhecimento.

Agradeco ao ensino publico e ao esporte.



“Eu, que n&o tenho nenhuma certeza,
sou mais certo ou menos certo?”

Fernando Pessoa



RESUMO

O sono é um estado vital e circadiano, importante para regeneracao e
homeostase do organismo, garantindo uma vida saudéavel. A privagédo do sono é
uma linha de investigacdo com objetivo de restringir parcialmente ou totalmente
esse estado buscando compreender seus efeitos na saude dos individuos.
Estudos anteriores evidenciaram que a privacdo do sono influencia o
desempenho fisico em diferentes grupos, porém analises exclusivamente com
esportistas foram pouco produzidas. Visando compreender os efeitos da perda
do sono em atletas, o presente estudo tem como objetivo revisar as pesquisas
em periodicos cientificos envolvendo variaveis aerdbicas, de endurance e
habilidades especificas do esporte com a privacdo do sono. Esse estudo é
caracterizado como revisao e teve como instrumento de busca as bases de
dados PubMed, SPORTDiscus e a literatura cinzenta dos estudos selecionados.
Foram incluidos estudos experimentais sobre privacdo do sono envolvendo
atletas e o desempenho aerdbico, endurance e habilidades especificas do
esporte. Apds filtracdo dos resultados, foram selecionados 22 artigos para leitura
na integra e analise dos seus resultados e metodologias. Constatou-se que 0s
diferentes tipos de privacdo do sono afetam o desempenho fisico aerdbico que
precisam de esforcos maximos e submaximo e de habilidades especificas do
esporte, principalmente as que envolvem maior demanda cognitiva e precisao.
Concluimos que sao necessarios estudos com maiores amostras, mais
femininas, assim como metodologias mais padronizadas e longitudinais, apesar

de avancos serem observados.

Palavras-chaves: Desempenho Atlético. Privagcdo do Sono. Treinamento de

Endurance. Sono.



ABSTRACT

Sleep is a vital and circadian state, important for regeneration and homeostasis
of the body, ensuring a healthy life. Sleep deprivation is a line of investigation
with the objective of partially or totally restricting this state, seeking to understand
its effects on the health of individuals. Previous studies have shown that sleep
deprivation influences physical performance in different groups, but analyzes
exclusively with athletes have not been produced much. Aiming to understand
the effects of sleep loss in athletes, the present study aims to review research in
scientific journals involving aerobic, endurance and sport-specific skills variables
with sleep deprivation. This study is characterized as a review and used the
PubMed and SPORTDiscus databases and the gray literature of the selected
studies as a search tool. Experimental studies on sleep deprivation involving
athletes and aerobic performance, endurance and sport-specific skills were
included. After filtering the results, 22 articles were selected for full reading and
analysis of their results and methodologies. It was found that the different types
of sleep deprivation affect aerobic physical performance that require maximum
and submaximal efforts and sport-specific skills, especially those involving
greater cognitive demand and accuracy. We conclude that studies with larger,
more female samples are needed, as well as more standardized and longitudinal

methodologies, although advances are observed.

Palavras-chaves: Athletic Performance. Sleep Deprivation. Endurance Training.

Sleep.
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1. INTRODUCAO

Considerado um processo ativo e de padrao circadiano, 0 sono é um
complexo estado vital que faz parte de diferentes espécies e seus processos
evolutivos, com func¢des e beneficios bem definidos, principalmente nos seres
humanos. Durante o0 sono, o organismo é capaz de promover a restauracao e
fortalecimento de diferentes sistemas fisiologicos, como o0 sistema imune e
enddcrino, restauracdo do metabolismo energético, além de beneficiar o
desenvolvimento cognitivo, nos processos de memorizacao, aprendizagem e
plasticidade sinaptica (FULLAGAR et al., 2015; SIEGEL, 2008).

Apesar da importancia do sono ser evidenciada na qualidade de vida,
estudos apontam uma queda na quantidade e qualidade de sono das populacdes
em geral. Nos Estados Unidos, entre 1985 e 2012 o numero de pessoas
dormindo menos que 6 horas aumentou consideravelmente (FORD et al., 2015),
enguanto no Brasil, dados da Pesquisa Nacional de Saude (PNS), apontam que
entre 2013 e 2019 o numero de pessoas que relataram problemas com o sono
aumentou de 28,9% para 35,1%. A PNS também aponta que entre 2013 e 2019,
ocorreu um aumento no uso de medicamentos para dormir, saindo de 7,6% para
8,5% (ARAUJO et al., 2022).

As mudancas comportamentais no sono ao longo dos anos também
influenciam outro grupo considerado suscetiveis a problemas na hora de dormir:
os atletas. Em um estudo com atletas olimpicos britanicos, Leeder et al. (2012)
observou que a laténcia do sono (tempo até dormir) e a eficiéncia do sono em
esportistas foram menores do que nédo-atletas com idades e géneros
semelhantes. Prevaléncias de distirbios do sono também aparentam ser
comuns em atletas de elite ao redor do mundo, com dados indicando 50%-78%
para algum disturbio e 22%-26% para disturbios graves do sono (WALSH et al.,
2020).

Ainda séo necessarios mais levantamentos para compreender a extensao
dos problemas de sono em atletas, entretanto diversos fatores esportivos e nao-
esportivos podem explicar a baixa qualidade do sono em atletas. A ansiedade
pré-competitiva, alta carga de treino, viagens, nao-familiaridade com o ambiente
de descanso, mudancas de fuso-horario, competicbes noturnas (p6s-18:00) e
treinos muito cedo (antes das 08:00), sdo aspectos comuns do cotidiano
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esportivo que podem influenciar o sono de esportistas (WALSH et al., 2020;
AMARAL et al., 2021). Fatores além do esporte também estao envolvidos, como
aspectos culturais e crenca (ramada), estilo de vida (alimentacdo e lazer),
deveres familiares e sociais, assim como caracteristicas individuais (idade,
cronotipo, género).

Para avaliar o impacto dos problemas da perda do sono em atletas, dois
procedimentos experimentais sdo geralmente utilizados: A privacdo parcial do
sono (restricédo parcial ou fragmentacéo do sono) e a privagao total do sono (noite
completa sem dormir) (WALSH et al., 2020; FULLAGAR et al., 2015). Apesar de
serem procedimentos cientificos e experimentais, tanto a privacdo parcial quanto
a privacéo total ocorrem no cotidiano de alguns esportistas. Em um estudo com
632 atletas aleméaes, Erlacher et al. (2011) reportou que aproximadamente 66%
dormem mal antes de uma competicdo ou jogo importante, com 43% deles
acordando mais cedo que o normal e 32% acordando no meio da noite.

As consequéncias da privacao total e parcial do sono na performance de
atletas ja foram avaliadas anteriormente, com ambas mostrando repercussao no
desempenho. A privacdo parcial do sono j& demonstrou influenciar
negativamente alguns parametros da performance, como na poténcia média e
poténcia pico no teste de Wingate, apos 3-4 horas de restricdo de sono por dois
dias em estudantes de educacéo fisica (SOUISSI et al., 2008) e também em
judocas (SOUISSI et al.,, 2013). Testes submaximos de forca demonstram
impactos negativos pela restricdo do sono (REILLY et al., 1994), entretanto o
desempenho em endurance tem interpretacdo ainda limitada pela privacéo
parcial do sono (MEJRI et al., 2014; MOUGIN et al., 1991), apesar de indicadores
fisiolégicos e hormonais indicarem desequilibrios sob essas circunstancias
(MOUGIN et al.,1989; MOUGIN et al., 1991).

A privacdo total do sono também possui impactos consideraveis na
performance; Martin et al. (1981) demonstrou uma queda (36%) no tempo médio
até a exaustao na corrida em esteira a 80% do VO2max, ap0s 36 horas de privacéo
do sono. Skein et al. (2011) também encontrou prejuizos em testes de forca apos
30 horas de privagdo do sono em atletas de esportes coletivos, assim como
Takeuchi et al. (1985) registrou uma diminuicdo na altura do salto vertical apés

64 horas de privagédo do sono. Indicadores fisiologicos também s&o impactados
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pela privacdo do sono, como a frequéncia cardiaca média, percep¢ao subjetiva
de esforco e frequéncia respiratéria (SYMONS et al.,1988).

Apesar de diversas evidéncias apontarem consequéncias da privacao
total e parcial do sono na performance, diversos problemas na qualidade dos
estudos ainda sdo observados. Contradicbes na literatura, problemas
metodoldgicos, métodos invalidos de pesquisa, pouca padronizacdo dos
horéarios na coleta, além de métodos estatisticos pouco robustos demanda um
esforco e consenso pelos pesquisadores em definir metodologias mais
consistentes para a melhoria na qualidade das evidéncias (WALSH et al., 2020).
E necesséario também considerar o ano da publicacdo dos estudos, no qual
diversos sao anteriores aos anos 2000, principalmente os de endurance, além
de testes especificos de cada modalidade ainda serem pouco explorados, o que
pode abrir um campo de interpretacdo ainda maior sobre o impacto do na
performance (FULLAGAR et al., 2015).

Percebendo esses problemas e limitacdes na literatura, o presente estudo
tem como objetivo analisar os efeitos da privacdo total e parcial do sono no
desempenho de endurance e nas habilidades especificas dos esportes,
considerando o que ha de novidade sobre o tema e quais conclusfes mais
recentes sobre esses tépicos, percebendo que nos ultimos anos diversos testes
e tecnologias vém sendo incrementado nas modalidades esportivas. Dessa
forma, esperamos contribuir para profissionais ou pesquisadores um
entendimento mais conciso e coerente acerca do conhecimento produzido nos
altimos anos, colaborando para prescricdes e interpretaces mais precisas em

suas respectivas intervencgoes.
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1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Geral

Analisar os efeitos da privacdo do sono no desempenho endurance e nas

habilidades especificas do esporte em atletas.

1.1.2 Especificos

Analisar os diferentes tipos metodologias cientificas envolvendo a privacdo do

sono e o desempenho.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1. Caracteristicas tedricas e fisiolégicas do Sono

O habito do sono, em geral, segue um ritmo circadiano (periodos de 24
horas), tendo no ciclo claro-escuro (periodos de alta claridade e baixa claridade)
um de seus principais sincronizadores, apesar de ndo ser o unico. O ciclo claro-
escuro influencia diversas funcdes fisiologicas ao longo de um dia, como a
temperatura corporal, concentracdo sanguinea de horménios e presséao arterial,
além de influenciar outro comportamento circadiano especifico, denominado
ciclo sono-vigilia, associado aos periodos em que dormimos e ficamos
acordados (CURI et al., 2017).

O principal encarregado da temporizacao dos ritmos circadianos no corpo
humano € nucleo supraquiasmatico (NSQ), localizado na regido ventral do
hipotdlamo. O NSQ serve como oscilador central, recebendo diferentes
informacdes ambientais, desgastes fisicos, nutricionais, processando-as e
redistribuindo para as areas alvo (CURI et al., 2017; FULLAGAR et al., 2015).
Em sua estrutura, genes “relégios” induzem a sintese de enzimas e diferentes
proteinas ativadoras e repressoras, que atuam no ndcleo dos neurdnios da NSQ,
ocorrendo ciclos de predominancia de alguns genes e proteinas sobre outras,
gue determinardo a sincronizacdo das células do NSQ e consequentemente o
ritmo de frequéncia de disparo de potenciais de acao, que variam de acordo com
o ritmo circadiano (CURI et al., 2017).

Durante o dia, a frequéncia de disparo dos neurénios do NSQ é maior (6-
10 Hz de frequéncia) do que a noite (1 Hz de frequéncia), evidenciando a
importancia desse mecanismo no comportamento ritmico das outras areas do
corpo que recebem suas sinalizagdes (HALSON et al., 2017; CURI et al., 2017).
Uma das areas influenciadas pelos neurdnios do NSQ é a glandula pineal,
responsavel por identificar a duragdo de periodos de luz natural e estimular a
producdo de melatonina na auséncia de luminosidade (CURI et al., 2017;
CLAUSTRAT et al., 2015).

A partir das informagdes do NSQ, a glandula pineal secreta a melatonina
na corrente sanguinea de forma ritmica, com pico de sintese as 03:00-04:00
horas da madrugada e atuando em diversas areas do sistema nervoso central e

tecidos periféricos, modulando diferentes atividades que colaboram na
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sonoléncia, como a queda da temperatura corporal, regulacdo da presséo
arterial, vasodilatacbes, assim como atividades regenerativas e anabdlicas
relacionadas a multiplicacao celular, respostas imunes, regulacdo das defesas
antioxidantes, homeostase da glicose e metabolismo ésseo (CLAUSTRAT et al.,
2015; HALSON et al., 2017). Outra regido influenciada pelo NSQ € o hipotalamo,
principalmente na regido paraventricular, responsavel pela sintetizacdo do
hormonio liberador de corticotrofina, regulando as secrec¢des dos glicocorticoides
(HALSON et al. 2017; CURI et al., 2017).

Durante o sono, 0 corpo néo desliga e perde todas as suas funcoes,
ocorrendo na verdade dois periodos distintos, com caracteristicas particulares
em cada um deles: o sono REM (movimento rapido dos olhos) e o sono ndo REM
ou NREM (LUYSTER et al., 2012). Ambos diferem na movimentagao ocular,
tbnus muscular, ativacdo de regifes cerebrais, comunicacdo entre sistemas de
memoria e na profundidade, frequéncia e intensidade do sonho (FULLAGAR et
al., 2015).

O sono NREM é composto por quatro estagios (I-1V), sendo o estagio | a
passagem do estado de vigilia para o inicio da sonoléncia, e se tornando mais
profundo a cada estagio, com diminuicdo da frequéncia cardiaca, frequéncia
respiratéria, temperatura corporal e tbnus muscular (LUYSTER et al. 2012; CURI
et al., 2017). Apdés o estagio IV do sono NREM entramos no sono REM,
considerado um sono paradoxal, por ser profundo e com baixo tdnus muscular,
porém com uma atividade elétrica do cértex cerebral similar ao estado de vigilia
em alguns momentos, além uma rapida movimentacdo dos olhos maior que no
sono NREM (BLUMBERG et al., 2020).

A atividade elétrica cerebral ocorrida durante o sono REM é considerada
importante para diferentes fungdes cognitivas e neurologicas ao longo da vida.
No inicio da vida de mamiferos, o sono REM ¢é fundamental para o
desenvolvimento da atividade neuronal, sendo esse estado o mais prevalente
em recém-nascidos e diminuindo progressivamente ao passar dos anos
(BLUMBERG et al., 2020). Recentemente o REM vem sendo evidenciado como
importante para o processamento e consolidacdo da memdria dos individuos,
assim como em processos regenerativos e regulacédo dos estados de humor,
porém € uma area de estudo que ainda precisa ser aprofundada (BLUMBERG
etal., 2020; GIRARDEAU et al., 2021). Em geral, uma noite tipica de sono possui
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em média 4-6 ciclos de sono NREM e REM se alternando, com duracdo
aproximada de 90-110 minutos em cada (LUYSTER et al., 2012).

Durante os periodos de vigilia, sono REM e NREM, alguns hormonios e
neurénios com func¢des especificas atuam para promover regulacdes, estando
geralmente associados ao hipotalamo e tronco cerebral. Na area do tronco
cerebral e em células histaminérgicas do hipotalamo, ocorrem acdes excitatorias
no tdlamo, cortex cerebral e estruturas prosencefélicas, com intuito de realizar a
manutencgéo do estado de vigilia diariamente (ALOE et al., 2005; CURI et al.,
2017). Esse circuito € conhecido como vias ativadoras ascendentes, disparando
potenciais de acdo de forma padronizada antes do despertar e ao longo do dia
(HALSON et al., 2017; CURI et al. 2017). Nesse circuito os nucleos da rafe atuam
estimulando neurdnios serotoninérgicos, o locus cerelus libera a norepinefrina
enquanto o prosencéfalo basal libera horménios colinérgicos, promovendo um
estado de alerta nos individuos, induzindo-os a ficarem acordados (CURI et al.,
2017).

Nas regides do hipotalamo anterior como o nucleo pré-éptico ventro-
lateral do hipotalamo, ocorrem as acfes de cunho inibitério ao circuito das vias
ativadoras ascendentes. Os neurbnios e células dessa regido atuam para dar
inicio e aprofundar o sono pela via GABAérgica e galaninérgica, inibindo os
sistemas aminérgicos, colinérgicos e as hipocretinas, permitindo o aparecimento
do sono NREM e posteriormente o0 REM, ao mesmo tempo promovendo
regulacbes da temperatura e do gasto energético (HALSON et al. 2017; ALOE
et al., 2005; CURI et al., 2017). As acdes do hipotalamo anterior perdem forca
gquando estamos prestes a despertar e ao longo do dia, com consequente
aumento das vias ativadoras ascendentes, demonstrando uma relacdo de
reciprocidade entre elas (ALOE et al., 2005; HALSON et al. 2017). Em ambas as
vias, 0 NSQ possui papel relevante, atuando como um oscilador central seja no
hipotalamo anterior quanto no locus ceralus, enviando sinais relevantes para
suas atuacdes (ALOE et al., 2005).

Compreende-se que o habito de dormir e despertar depende de uma
complexa rede interligada de forma sensorial, fisiolégica e neurolégica, com
sistemas de retroalimentacdo bem definidos e que necessitam de atencéo
especial para garantir um bom funcionamento, beneficiando o bem-estar. O

desprezo ou falta de cuidado com o sono pode promover consequéncias
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negativas na saude, ocasionando em doencgas, cansacgo e problemas crénicos
se nao tratados, dessa maneira compreender as caracteristicas desse estado €

fundamental para intervencfes mais precisas e uma vida mais confortavel.

2.2. Caracteristicas do sono em atletas

Apesar do sono ter importancia em diversos aspectos fisiologicos,
cognitivos e fatores associados a qualidade de vida, observa-se uma queda em
sua duracdo ao longo dos anos na populacdo em geral. Nos Estados Unidos,
Ford et al. (2015) demonstrou que entre 1985 e 2012 a duracdo do sono da
populacdo em média caiu, assim como ocorreu um aumento do numero de
pessoas dormindo menos do que 6 horas.

Tendéncias de mudangcas no comportamento do sono também pode ser
observada no Brasil, no qual Araujo et al. (2022) avaliou que entre 2013 e 2019,
o percentual de pessoas relatando problemas com o sono subiu de 28,9% para
35,1%. Mulheres, divorciados (as) e moradores de centros urbanos séo 0s
grupos mais sensiveis a problemas na hora de dormir, influenciados tanto por
fatores sociais, como uma alta demanda doméstica para mulheres, quanto
ambientais, como o barulho e a luminosidade vivida nos centros urbanos
(ARAUJO et al., 2022).

Atletas sdo outro grupo que aparentam estar suscetiveis a problemas no
sono e oscilacdes ao longo dos anos, o que causa preocupacao, considerando
gue o sono é essencial para a recuperacao fisica e psicoldgica, determinantes
para um bom desempenho desportivo (HALSON et al.,, 2017). Algumas
evidéncias apontam que em geral, atletas de elite tendem a ter uma quantidade
de sono menor do que o recomendado, assim como menor qualidade do sono
(SWINBOURNE et al., 2015).

Leeder et al. (2012) comparou diferentes marcadores do sono de 46
atletas olimpicos britanicos e ndo atletas de género e idade semelhantes,
utilizando actigrafia por 4 dias. Os resultados apontaram um tempo de sono
médio de 6h55min em atletas, comparado as 7hllmin em nao atletas, assim
como uma menor qualidade (eficiéncia do sono: 88,7 x 80,6), apesar de ndo ser

considerada ruim.
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Em estudo de Lastella et al. (2015) utilizando actigrafia, foi relatado que
atletas de nivel nacional e internacional australianos dormem em média 6h42min
por noite, resultado que néo se distancia do reportado por Leeder et al. (2012) e
seguindo uma tendéncia da duragcdo do sono menor do que 8 horas
recomendadas para a populacdo em geral (LASTELLA et al., 2015). Esse estudo
também relatou que atletas de esportes individuais dormem aproximadamente
30 minutos menos do que esporte coletivos, apontando que diferentes
modalidades podem influenciar a maneira de lidar com sono (LASTELLA et al,
2015).

Sargent et al. (2014a) também avaliou com actigrafia o sono de 70 atletas
de elite australianos durante duas semanas de treinamento, demonstrando que
88% dormem menos do que 8 horas por noite e 60% dormem menos do que 7
horas, dando suporte aos achados de Leeder et al. (2012). O estudo também
aprofundou a relac&o do sono e o cotidiano dos atletas, verificando que nos dias
anteriores ao treinamento, o tempo na cama e de sono foram menores do que
em dia de descanso.

Periodos de intensificacdo da carga de treino € outro aspecto que impacta
0 sono em atletas, como relatado por Sargent et al. (2014b), avaliando 7
nadadores de elite australianos em periodo de altas intensidades do treinamento
por 14 dias. Os resultados apontaram um sono médio de 5,4 horas nos dias
anteriores ao treinamento, enquanto em dias de descanso os valores aumentam
para 7,3 horas. Mais uma vez esses resultados indicaram que periodos pré-
treino, os atletas tendem a uma menor qualidade do sono do que periodos de
descanso programado.

Essa ansiedade pré-treino também acaba existindo no periodo pré-
competicdo, acontecimento que preocupa treinadores, considerando que uma
perda de desempenho pode ocorrer. Erlacher et al. (2011) questionou os habitos
do sono de 632 atletas alemées, no qual 65,8% relataram baixa qualidade do
sSono nas noites pré-competicdo, enquanto 79,7% indicaram problemas para
dormir, por conta da ansiedade e pensamento na competicao.

Em outro levantamento, Juliff et al. (2014) utilizou questionarios para
avaliar problemas com o0 sono pré-competicédo e jogos importantes de 283 atletas
australianos de elite. Nos resultados, 181 atletas (64%) afirmaram ter uma noite

de sono prejudicada antes de eventos competitivos importantes, sendo
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prevalente "problemas para adormecer” e “pensamentos sobre a competicao”.
Apesar de afirmarem ter problemas com o sono, 46% responderam que iSSO ndo
teria influéncia no seu desempenho competitivo, porém seria necessario testes
objetivos de desempenho para avaliar se essa percep¢ao estaria correta.

No estudo de Juliff et al. (2014) apesar de existir uma diferenca na
prevaléncia de problemas com o sono em esportes individuais e coletivos (71,2
x 61,4) ndo ocorreram diferencas estatisticas entre eles (p-valor: 0,158), achados
gue conflitam com os resultados de Lastella et al. (2015) e Erlancher et al. (2011),
gue relataram maiores dificuldades em esportes individuais. Essas contradicbes
ainda necessitam de esclarecimento para entender se de fato ha diferencas entre
as caracteristicas das modalidades no sono, definindo estratégias especificas
para cada caso (JULIFF et al., 2014).

Estudos utilizando dados objetivos sobre a influéncia da pré-competicao
no sono também foram produzidos. Lastella et al. (2014) com actigrafia, relatou
gue a duracao do sono de ciclistas de resisténcia foi menor na noite anterior da
competicao (6,5 horas) comparado ao sono cotidiano (7,4 horas). J& Chennaoui
et al. (2016) avaliou biomarcadores e indicadores do sono com actigrafia em
nadadores, durante uma competicdo de sete dias. Em seus resultados observou
gue nadadores com pior desempenho nas finais tiveram um tempo de sono, em
média, maior do que os bem sucedidos. Esse resultado vem acompanhado de
uma piora em diarios do sono que avaliaram o humor desses atletas, indicando
gue instrumentos subjetivos podem avaliar uma piora da qualidade do sono em
atletas durante periodos competitivos.

Os estudos apresentados nesse topico demonstram que atletas em geral
apresentam dificuldades em obter niveis recomendados de sono, assim como
influéncias externas impactam a qualidade do sono desse grupo, refletindo no
desempenho competitivo e consequentemente nos resultados obtidos. Apesar
desses achados, ainda sdo necessarios mais estudos descrevendo o sono de
atletas e suas rotinas, considerando que estratégias de avaliagdo em geral nao
utilizam instrumentos padré&o-ouro, por viabilidade e praticidade, assim como
contradicOes de dados ainda serem observadas. Dessa forma, intervencgdes para
educar os atletas na hora do sono poderdo ser melhor avaliadas pela comisséo

e 0S proprios praticantes.
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2.3. A privacédo do sono e o desempenho dos atletas

Considerando a importancia do sono em atletas, compreender sua perda
também se mostra necesséaria para uma leitura mais completa da influéncia
desse estado no desempenho. Diversos estudos foram realizados pretendendo
avaliar a influéncia da perda do sono no desempenho fisico e psicolégico de
atletas, preferencialmente utilizando o protocolo de privacdo do sono. As
intervencdes em privacdo do sono podem ser divididas em dois tipos: a privacao
total do sono e privacao parcial do sono (HALSON et al., 2017).

A privacao total do sono é o termo utilizado para descrever periodos de
vigilia estendida, no qual individuos passam mais do que 24 horas sem dormir
(HALSON et al., 2017). J& a privacao parcial do sono, também chamado de
restricdo do sono, possui diferentes tipos, ocorrendo quando o individuo tem
oportunidades para dormir, porém a duracdo € limitada comparado ao sono
cotidiano (CRAVEN et al., 2022). A privacéo parcial pode acontecer de maneira
precoce, quando o individuo é incentivado a ficar acordado e adormecer apenas
mais tarde; pode acontecer de forma tardia, quando o individuo é acordado antes
do horario cotidiano; também pode ocorrer de forma fragmentada, quando um
ou mais estimulos intermitentes para despertar do sono séo realizados
(CRAVEN et al, 2022).

Tanto as caracteristicas da restricdo (parcial/total), o tipo (precoce, tardia
ou fragmentada) e o horario dos testes (manha ou tarde) impactam de diferentes
maneiras na quantidade e na qualidade do sono, assim como na performance
atlética (CRAVEN et al.,, 2022). Diversos estudos relataram a influéncia da
privacdo do sono em diferentes testes de desempenho de forgca, poténcia
aerobica, poténcia anaerdbica e habilidades especificas do esporte (FULLAGAR
et al., 2015) utilizando diferentes metodologias, como exercicios em diferentes
periodos do dia, dura¢gbes de privacdo do sono, prescricdes de exercicio além
de diferentes popula¢cdes (CRAVEN et al., 2022).

Apesar da diversidade de metodologias ser algo produtivo e benéfico,
alguns autores consideram que h& pouca definicdo e concordancia nas
estratégias de investigacdo, assim como métodos estatisticos pouco robustos
para detalhar os resultados, prejudicando a qualidade das evidéncias e
produzindo resultados contraditorios (WALSH et al., 2020).
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No desempenho aerdbico, tanto estudos de privacéo total quanto parcial
foram produzidos, com respostas especificas para cada tipo de intervencéao.
Oliver et al. (2009) relataram que a privacao total do sono por 30 horas em
praticantes recreacionais diminuiu a distancia méxima percorrida em uma corrida
em esteira com ritmo auto selecionado. Em outro estudo, Azboy et al. (2009) com
corredores e jogadores de voleibol, a privacao total do sono por 25-30 horas
diminuiu o tempo para exaustao em jogadores de voleibol, avaliados pelo teste
incremental em bicicleta. Apesar de evidéncias relatarem decréscimo no
desempenho aerdbico pela privacdo total, os resultados ndo podem ser
generalizados.

Racinais et al. (2004) realizando a privagao total do sono por 38 horas em
22 individuos e testando seus desempenhos no shuttle run de Léger, ndo
encontrou decréscimo no score, indicando a privacéo total pode ter impacto
limitado em determinadas populacbes e avaliacbes. Porém € necessario
considerar que diferentes metodologias expliquem as diferencas dos resultados
encontrados.

A privacdo parcial do sono, considerada mais comum na rotina dos
atletas, demonstrou resultados limitados no desempenho aerdbico, como
evidenciou Mejri et al. (2014), n&o encontrando diminuicdo na distancia
percorrida no YoYo intermittent recovery test Iv.1, apés restricdes no comeco e
fim da noite em 10 atletas de taekwondo. Mougin et al. (1991) também néao
verificou queda na intensidade maxima sustentada de ciclistas, no exercicio
sustentado em 75% do VO2max Seguido por teste incremental.

Entretanto, recentemente Chase et al. (2017) avaliou o efeito da privagao
parcial do sono no desempenho de ciclistas recreativos, apés um dia de
treinamento pesado. O grupo com sono restrito obteve um aumento no tempo do
teste de 3 km contra-reldgio no dia seguinte, indicando que apés um dia de treino
pesado, uma noite de sono ruim pode ser prejudicial ao desempenho no dia
posterior. O estudo de Chase et al. (2017), porém, ndo encontrou diferencas
significativas em variaveis fisiolégicas, assim como na percepc¢éo subjetiva de
esforco, dificultando a interpretagcdo dos motivos da queda de desempenho no
teste de 3km.

Em testes de desempenho anaerdbico, principalmente Wingate, tanto a

privacdo total quanto parcial demonstrando efeitos em algumas variaveis.
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Abedelmalek et al. (2013) verificou uma queda na poténcia pico e poténcia
meédia, quando sono foi restrito 4,5 horas por uma noite, em 12 futebolistas. Em
estudo com judocas, Souissi et al. (2013) também relatou queda na poténcia
média no Wingate, apés privacao parcial do sono por dois dias, sendo 3 horas
no inicio da noite em um dia e 3 no inicio da noite em outra. Variaveis fisiologicas
ndo demonstraram diferencas significativas, porém a percepcao subjetiva de
esforco aumentou nesses testes. Esse aumento da percepcdo do esforco e
gueda nos indicadores de poténcia podem indicar fadiga neuromuscular, com
possivel queda de estimulacdo no drive central, entretanto ainda s&o
necessarias mais evidéncias (FULLAGAR et al., 2015).

Poucos estudos foram realizados com atletas para privagéo total do sono
e desempenho anaerdbico, demonstrando resultados limitados. Symons et al.
(1988) aplicou 60 horas de privacéo total do sono em 11 voluntérios, porém nao
ocorreu queda nos indicadores de poténcia, assim como Taheri et al. (2011)
aplicou uma noite de privacdo do sono em 18 estudantes-atletas, sem mudancas
na poténcia média e pico.

Em testes avaliando forca muscular, resultados variados foram relatados.
Reilly et al. (1994) verificou que 3 horas de restricdo do sono por trés dias em
individuos saudaveis trouxe prejuizos no desempenho na rosca biceps
submaximo, porém ndo impactou o desempenho maximo. Os testes de supino
reto, leg press e levantamento terra também foram negativamente influenciados
nesse estudo. Segundo os autores, uma hipotese para um decréscimo no
desempenho submaximo seria por decréscimo na motivagéo, considerando que
o humor seria influenciado pela privacdo do sono, porém as influéncias
neurolégicas ndo podem ser descartadas.

Ja Soussi et al. (2013), em estudo com judocas citado anteriormente,
avaliou a contracdo maxima voluntaria dos flexores de cotovelo e o teste de
preensdo manual, observando uma queda no desempenho de ambas, apos
restricdo. HajSalem et al. (2013), entretanto, ndo observou queda no
desempenho no teste de preensdo manual em judocas, ap0s privacdes tardias
do sono e lutas da modalidade, contrariando resultados de Soussi et al. (2013).
Diversas razdes podem explicar diferencas de resultados, desde o momento do

dia que os testes foram realizados pos-privacdo (manhd x tarde), quanto a
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propria metodologia que realizou lutas simuladas no estudo de HajSalem et al.
(2013).

Estudos sobre privacdes totais do sono e desempenho em forga foram
realizados, porém evidéncias com atletas sdo escassas. Skein et al. (2011),
utilizando um protocolo de privacdo por 30 horas em 10 atletas de esportes
coletivos, detectou prejuizos ao desempenho na contracdo voluntaria maxima do
quadriceps e na ativagdo voluntaria. Em outros estudos envolvendo militares
(BULBULIAN et al., 1996) e individuos saudaveis (TAKEUCHI et al., 1985), foram
relatados decréscimos no torque pico da extensao e flexdo do joelho, queda na
forca isocinética da extenséo do joelho e diminuicdo na altura do salto vertical,
apos 30 e 64 horas de privacao total, respectivamente.

Entretanto, Symons et al. (1988) ndo encontrou com 11 voluntarios, queda
no desempenho de diferentes variaveis de forca (forca isométrica maxima,
torque médio, contracdo voluntaria maxima, taxa de desenvolvimento de forca),
apos 60 horas de privacao total. Os achados, apesar de resultados contraditorios
em alguns estudos, indicam que atividades submaximas de forca sdo mais
afetadas por restricbes e privacfes do sono, apesar de mais evidéncias serem
necessarias.

Habilidades especificas do esporte também foram estudadas apds
privacado do sono. Edwards et al. (2009) avaliou o desempenho no langamento
de dardo apds restricdo do sono de 3-4 horas em 60 voluntarios com diferentes
niveis de experiéncias. Os resultados demonstraram uma maior variabilidade de
pontuacao, menor pontuacdo média e aumento de erros ao alvo. Reyner et al.
(2013) avaliou a preciséo na realizagdo do saque em tenistas, realizando uma
restricdo precoce para o adormecimento, relatando uma queda no desempenho
posteriormente.

Em estudo Sinnerton et al. (1992), oito nadadores tiveram 0 sono restrito
por 2,5 horas em quatro noites, porém o tempo de volta na piscina nao foi
alterado, assim como alguns indicadores de for¢ca. Segundo Fullagar et al.
(2015), atividades com envolvimento de habilidades motoras finas, como no caso
do lancamento de dardo e do ténis, um maior esfor¢co da dimensdo cognitiva é
necessario, estando mais sensiveis a privacao parcial do sono, o que também
pode explicar eventuais conflitos nos resultados de testes especificos de

diferentes de modalidades.
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A hipotese do aspecto cognitivo ser influenciado pela privacdo do sono
tem respaldo por algum estudos. Jarraya et al. (2013) realizou a privacdo do
sono em goleiros de handebol por dois dias e verificou um aumento no tempo de
reacao assim como uma queda na atencéo seletiva e constante avaliado pelo
Stroop test. Grundgeiger et al. (2014) realizou a privagao total do sono em 60
estudantes universitarios e verificou uma queda no desempenho em dois testes
de memoria. Esses achados indicam que intervengfes na hora de dormir,
garantindo uma boa qualidade de sono, sao pertinentes para atletas antes de
competir, principalmente modalidades com alto nivel de tomada de decisdo
(FULLAGAR et al., 2015).

Observa-se que a perda de sono e sua privagdo tem repercussao em
diferentes capacidades fisicas e cognitivas, podendo prejudicar o desempenho
competitivo. Os treinadores e atletas devem estar atentos as particularidades
que cada forma de perda de sono pode ter no organismo, definindo estratégias
para evita-las e quando néo possivel, definir agbes para diminuir seus efeitos,

como cochilos ao longo do dia.
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3 ASPECTOS METODOLOGICOS

3.1 Caracterizacao da pesquisa

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa analitica do tipo revisao,
consistindo na avaliacdo critica das pesquisas recentes sobre os efeitos da
privacdo do sono no desempenho (THOMAS et al., 2012). Esse tipo de estudo,
segundo THOMAS et al. (2012) envolve a andlise, avaliacdo e integracdo da
literatura publicada, levando a achados relevantes das pesquisas primarias

realizadas até aquele momento.

3.2 Base de dados

Para a analise da literatura foi desenvolvida uma estratégia de busca dos
artigos na base de dados PubMed, SPORTDiscus e na referéncia dos artigos

selecionados (literatura cinzenta).
3.3 Selecdo dos descritores

A estratégia de busca para a pesquisa dos artigos foi baseada nas
variaveis “privacdo do sono” (variavel independente), “desempenho
endurance/habilidades especificas do esporte” (variavel dependente) e “atletas”
(populacgéo). Os termos utilizados para variavel “privacéao do sono” foram “sleep
deprivation”, “sleep restriction”, “partial sleep deprivation”, “total sleep
deprivation” e “sleep loss”. Para a variaveis dependentes foram utilizados os

termos “endurance performance”, “endurance”, “aerobic performance” “sport-

specific skills”, “sport-specific performance”, “athletic performance” e “athletic
ability”. Os respectivos descritores foram selecionados com base nas

informacdes do MeSH e a Biblioteca Virtual de Saude (BVS).
3.4. Procedimentos metodoldgicos para a busca dos artigos

Apdés a definicdo dos termos, realizamos as combinacdes nos
instrumentos de busca das bases de dados com os descritores booleanos OR e
AND, constituindo na seguinte estratégia: ((“sleep deprivation”) OR (“sleep
restriction”) OR (“partial sleep restriction”) OR (“total sleep deprivation”) OR

(“sleep loss”)) AND ((“endurance performance”) OR (“endurance”) OR (“aerobic
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performance”) OR (“sport-specific skills”) OR (“sport-specific performance”) OR
(“athletic performance”) OR (“athletic ability”)). As buscas foram filtradas com
base em periddicos cientificos de lingua inglesa e avaliados por especialistas,
retornando um total de 289 resultados. ApGs a leitura do titulo e resumo, foram
escolhidos para andlise e leitura na integra os estudos experimentais, com
atletas profissionais, atletas estudantes ou nao profissionais com alto nivel de
treinamento como participantes, além de estarem relacionados ao objetivo da
pesquisa; e excluidos aqueles com participantes ndo envolvidos com praticas
esportivas ou apenas fisicamente ativos, estudos envolvendo intervencdes
farmacoldgicas ou suplementacdo alimentar sem grupo placebo, artigos
duplicados e aqueles que nao foram considerados de acordo com o tema da
revisdo. Nos casos em que a leitura do titulo e resumo nao fossem suficientes
para incluir ou excluir a pesquisa, o texto foi lido na integra. Foram selecionados
26 artigos ao final desse processo para a leitura na integra, posteriormente
excluindo 6 por envolverem esportistas recreativos de baixo desempenho e
envolvidos com suplementacgdo alimentar, 1 por teste clinico ndo especifico da
modalidade e 1 por ser estudo de caso. ApdOs a realizacéo da literatura cinzenta
foram adicionados 4 artigos nas analises, sendo 3 relacionadas as habilidades
especificas do esporte e um ao desempenho aerébico. Ao final foram totalizados
22 estudos para andlise dos resultados e discussao.

3.5. Aspectos éticos

Todas as referéncias das producdes cientificas utilizadas tiveram como base as
normas da Associa¢ao Brasileira de Normas e Técnicas (ABNT), assim como a
legitimidade das informacdes e preservacao intelectual da autoria foram zeladas
e respeitadas. Por se tratar de uma reviséo e ndo utilizar seres humanos em sua
coleta de dados, ndo se tornou necessaria a submissdo ao Comité de Bioética

em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude da UFPB.
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4 DISCUSSAO E RESULTADOS

Os estudos selecionados estao listados na Tabela 1, descrevendo o tipo
de privacdo do sono utilizada, os participantes, o protocolo de avaliacdo do
desempenho e o resultado nas variaveis avaliadas. Dividimos as analises em
quatro topicos para facilitar a visualizacdo dos efeitos especificos da privacéao
parcial e total do sono no desempenho das variaveis aerdbicas/endurance e
habilidades especificas dos esportes. Vale ressaltar que os estudos listados
buscaram envolver apenas atletas profissionais ou nao profissionais com alto
desempenho, restringindo diversos estudos classicos, ja que em sua maioria
envolvem apenas sujeitos fisicamente ativos sem descrever a pratica semanal

dos mesmos.



Tabela 1 — Estudos examinando o efeito da privacao do sono no desempenho aerébico/endurance e habilidades especificas do esporte

Autores (ano)

Sujeitos

Intervencédo

Protocolo utilizado

Variaveis avaliadas e resultados

Desempenho Aerdbico / Endurance

Spencer et al.
(2019a)

9 atletas
masculinos de
triathlon e ciclismo

3 noites consecutivas de
privagéo parcial (<30%
do sono cotidiano)

Desempenho contrarrelégio (60
min) em bicicleta ergométrica com
ritmo autodeterminado em dias
consecutivos

Comparado com outras condi¢des e
desempenho anterior:
Tempo contra-relégio (1); PSE (-)

Spencer et al.

13 atletas
masculinos de

Privacéo total do sono

Desempenho contrarrelégio (60
min) em bicicleta ergométrica com

Tempo contra-relégio (1); PSE (-); PSE/Freq.
Cardiaca (1); Freq. Cardiaca Pico (]); Freq.

(2019b) triathlon e ciclismo ritmo autodeterminado; variaveis | . yiaca Média (1); Poténcia Média (1);
fisioldgicas e subijetivas.
Comparado com condi¢cdes normais e
Ciaran et al. 11 atletas Privacéo total do sono Hoff Test e YoYo intermittent suplementados:
(2017) masculinos (24 horas) recovery test level 1 (YoYo IR1) Distancia maxima percorrida Hoff Test e
YoYo IR1 (-);
8 atletas Privacio parcial do sono 30 min em bicicleta estacionaria a
Mougin et al. : &ao pal 75% do VO2max, Seguido por carga Comparado a outras condi¢des:
masculinos de por duas noites . ! e
(2001) . de trabalho incremental até Taxa maxima de trabalho ()
endurance (precoce e tardia) ~
exaustao.
Daaloul et al. iwsagglﬁfgssnivel Privacdo parcial tardia Karate specific-test (KST) Comparado a outras condi¢des:
(2019) do sono (4 horas) P Tempo até exaustdo no KST (])

nacional
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Autores (ano) Sujeitos Intervencao Protocolo utilizado Variaveis avaliadas e resultados
20 min em bicicleta estacionaria & | Taxa méxima de trabalho (-); Freq. Cardiaca
Mougin et al. | 7 Ciclistas Privacéo parcial do sono | 75% do VO2max, seguido por carga | Média (1); Consumo pico de Oz (|); Consumo
(1991) masculinos (3 horas) de trabalho incremental (10W cada | de Oz durante atividade (-); Ventilagéo (1);
30s) até exaustao. Lactato Sanguineo (1)
Bicicleta ergométrica intensidade N
! P Y Comparado a outras condi¢des:
submax. (50-65% poténcia maxima ’ ~ . )
. 12 atletas L P X Tempo até exaustéo (|); PSE no tempo até
Temesi et al. . Privacéo total do sono aerodbica (PMA)) por 40 minutos e ~ . . .
masculinos de . . ~ exaustao (-); PSE no submax. (1); Freq.
(2013) oA por uma noite Teste até exaustdo comecando ; . . )
resisténcia Cardiaca média no submax. (-); Freq.
com 65% PMA e 5% de aumento a . . %
. Cardiaca no tempo até exaustao (|)
cada 5 minutos.

o 10 atletas Privacdo parcial do sono | Yo-Yo Intermittent Recovery Test Comparado a outras condi¢des:

Mejri et al. : . R P . ) .
(2014) masculinos precoce ou tardia (4 Levgl 1 variaveis fisiologicas e D_|stanC|a total percornq::_l (-); Freg. cardiaca
taekwondo horas) subjetivas pico (-); Lactato plasmatico (-); PSE (-)

o 10 atletas Privacdo parcial do sono | Yo-Yo Intermittent Recovery Test C.O”lpafado aoutras qondlgges: .
Mejri et al. masculinos recoce ou tardia (4 Level 1; variaveis fisiologicas e Distancia total percorrida (-); Freq. cardiaca
(2016) P N 9 pico (-); Concentragdo de lactato plasmético

taekwondo horas) subjetivas .
_ _ (-): PSE (-)
Corru_ja mtervglada com sprlnt_s POT | bistancia total percorrida (-); Distancia
. 10 atletas L 50 min. com ritmo autodeterminado ; P S ]
Skein et al. : Privac&o Total do sono N percorrida nos 10 min. finais e iniciais (|);
masculines de shuttle-run no campo sintético, . a s ] . o !
(2011) . (30 hrs) A - .. | Glicogénio (|); Freq. Cardiaca Média (|);
esportes coletivos buscando maior distancia possivel; . .
AR Freq. Cardiaca Pico (-).
variaveis fisiolégicas
o Privacdo parcial do sono | Poténcia pico por teste de exaustdo . . ]
Rae et al. 16 C|cl|§tas (4hrs) apds sesséo de (20 W/min até exaust&o ou ndo Poter'ma pico absoluta ({) e .relatlva (1); Freq.
masculinos . . RN Cardiaca max. (|) VO2zmax (-); taxa de trocas
(2017) . treino HIIT (18x1min na | manter 70 rpm); variaveis o
treinados PO S respiratérias (-)
Poténcia Pico) fisiologicas.
. . Comparado a outras condi¢es: Velocidade
. N . Teste de corrida 12 minutos em . e A . ’
Soussi et al. 20 corredores Privacéo parcial do sono ista: variaveis fisioloaicas e da corrida (|); Distancia da corrida (|); Freq.
(2020) masculinos (<4 hrs) pista, 9 Cardiaca média (]); Consumo Oz (|);

subjetivas

Ventilagdo por minuto (|); Lactato (-); PSE (1)




Intervencédo

Protocolo utilizado

Variaveis avaliadas e resultados

Autores (ano) Sujeitos
Mamiya et al. | 11 atletas
(2021) masculinos

Privagéo parcial precoce
do sono (restricdo de
60% do sono cotidiano)
apos dia de treinamento

Teste submaximo de 20 min. em
75% VO2max; Teste até exaustao em
85% VO:2max; variaveis fisioldgicas e
subjetivas

Comparado a outras condic¢des:

Tempo até exaustdo (|); Consumo de Oz (-),
Saida de COz2 (1); Freq. Cardiaca média (-);
VO:zmax (-); taxa de trocas respiratorias (1);
Ventilagdo por minuto (-); PSE (-)

Habilidades especificas do Esporte

19 jogadores

Filipas et al. masculino de Privacéo parcial do sono 60 arremessos livres Comparado a outras condicdes:
(2021) b (<5hrs) N° de acertos (|)
asquete
Blumert et al. 9 Ievantadc_)r(_as de Privacéo total do sono Séries de Snatchs, Clean and jerk Comparado a ou~tras (;ondlgogs: "
peso colegiais Volume da sessao (-); Intensidade da sesséo
(2007) X (24hrs) e Front Squat
masculinos (-) e 1IRM ()
Pallesen et al. %Jgnfggeasdr?wr:ssculinos Privacéo total do sono Testes de embaixadas; drible; Testes de embaixada (-); drible (-); controle
(2017) Jde futebol (24 horas) controle de bola; chutes continuos de bola (-); chutes continuos (|)
Nishida et al. 11 golfistas Privacdo parcial tardia Teste de putting (10 tentativas) as . Coa
(2022) masculinos do sono de 4-5 horas 7,11 e 15 horas. Desalinhamento lateral (1) € distancia (7).
. 12 jovens L . . . Comparado a outras condic¢des:
Vitale et al. oaadores Privacdo parcial do sono | 40 saques ambidestros; 30 Precis&o do saque (})
(2021) 109 (<5 horas por noite) forehands/backhands q

masculinos de ténis

Precisdo forehand () e backhand (|)
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Autores (ano)

Sujeitos

Intervencao

Protocolo utilizado

Variaveis avaliadas e resultados

Reyner et al.
(2013)

28 tenistas (14
homens e 14
mulheres)

Privacédo parcial do sono
(2 - 2,5 horas por noite)

40 saques em um alvo

Comparado a outras condi¢des:
- N° de acertos ()

Hefzollesan et
al. (2013)

22 jogadores
estudantes de
futebol

Privacé@o Total do Sono
(36 horas)

Teste de Drible Mohr Christine

Tempo para completar o circuito (1)

Hefzollesan et

18 jogadores
estudantes de

Privacdo Total do Sono

Teste de Chute e Teste de Passe

N° acertos chutes (|) e passes (|)

al. (2012) futebol (36 horas) Mohr Christine
Cook et al. i%ggﬁﬁiis de Privacdo parcial do sono | Teste de habilidade do passe no g?erzizzz;‘dgsiglggﬁigggg %’?S:
(2011) (3-5 horas por noite) rugby P

rugby

Precisédo passe ndo-dominante (|)

PSE: Percepc¢éo Subjetiva de Esforco; VO2max: Consumo Maximo de Oxigénio; 1RM: Uma Repeticdo Maxima; HIIT: Treinamento intervalado de alta

intensidade
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4.1. Privacao parcial do sono e o desempenho endurance e aerdbico

As pesquisas selecionadas evidenciam que a privacéo parcial do sono tem
impacto em diferentes variaveis do desempenho em atletas, principalmente em
ambientes mais laboratoriais e clinicos. Em avalia¢cdes envolvendo testes de
campo, Vvaridveis do desempenho aerdbico aparentam ter prejuizos
principalmente no periodo apés o meio-dia. Mejri et al. (2013) utilizou o YoYo
intermittent recovery test level 1 em 10 lutadores de taekwondo sob trés
condi¢cbes experimentais (privacédo parcial precoce, tardia e sono normal) para
verificar se ocorreram diferencas na distancia total percorrida e variaveis
fisiologicas, porém os resultados ndo demonstraram diferencas significativas.
Entretanto, os mesmos autores realizaram outro estudo (MEJRI et al., 2016) com
10 lutadores de taekwondo privados parcialmente do sono em condi¢gbes
semelhantes com a pesquisa anterior, realizaram o YoYo IR1 no inicio da noite
do dia seguinte, diferentemente da primeira pesquisa que realizou avaliacdo pela
manha.

Os resultados de Mejri et al. (2016) relataram uma queda na distancia total
percorrida quando privados parcialmente do sono, com decréscimo maior nos
privados do sono tardiamente. Esses resultados indicam que o desempenho
fisico pode sofrer prejuizos mais acentuados da privacdo do sono quando o
esforco fisico for realizado mais tarde ao longo de um dia. Isso pode ocorrer em
consequéncia de um desgaste ou estresse acumulado ao longo do dia. Também
foi registrado um menor acumulo de lactato no grupo privado tardiamente e
nenhuma diferenca significativa na PSE e frequéncia cardiaca pico entre as
diferentes condicoes.

Em outro estudo envolvendo testes de campo, Souissi et al. (2020) avaliou
o desempenho no teste de corrida de 12 minutos em pista apds privagéo parcial
do sono em 20 corredores, relatando oscilagbes negativas na distancia total
percorrida por quem estava com o sono restringido. Além da distancia, a
velocidade média foi significantemente menor nos minutos 4, 6, 8 e 12, indicando
gue o pace pode ser influenciado por noites prejudicadas do sono. O estudo de
Souissi et al. também realizou seus testes no periodo da tarde, reforcando a
hipétese de Mejri et al. (2016).
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As variaveis fisiologicas também foram influenciadas pela privacao do sono
no estudo de Souissi et al. (2020), com menor frequéncia cardiaca média,
consumo de Oz e ventilagdo por minuto quando comparado ao grupo controle. A
Percepcédo Subjetiva do Esforco (PSE) obteve diferencas significativas entre
grupos, no estudo de Souissi et al. (2020), diferentemente dos achados de Mejri
et al. (2013) e Mejri et al. (2016) que nao relatou diferencas. Os valores de lactato
sanguineo nao tiveram diferencas significativas entre grupos, concordando com
Mejri et al. (2013) mas contradizendo Mejri et al. (2016).

Alguns fatores podem ser supostos para explicar contradicdes nos
resultados, sendo uma a especificidade dos testes. O estudo de Souissi et al.
(2020) utilizou o teste de 12 minutos para avaliar o desempenho, prética
semelhante ao cotidiano da amostra, composta por corredores, enquanto Mejri
et al. (2013) e Mejri et al. (2016) utilizaram um teste de corrida intermitente. A
pratica de corridas de alta intensidade por médias ou longa distancias nao é tao
comum na rotina de lutadores que realizam acdes de alta intensidade por
periodos curtos de tempo e isso pode limitar a motivacdo no teste de esforco
maximo e consequentemente no desempenho.

Em outro estudo com testes de campo, Daaloul et al. (2019) utilizou Karate
Specific Test (KST), especifico para avaliar o desempenho aerébico no karaté,
apos privar parcialmente o sono de caratecas e avaliando o tempo até exaustao.
Foi demonstrado um desempenho menor na condicdo de privacdo do sono
comparado ao sono normal, com cochilo ou sono privado com cochilo. A
vantagem desse estudo € a utilizacdo de um teste de esforco especifico para
avaliar desempenho aerdbico na modalidade, diferente do estudo de Meiri et al.
(2013) e Mejri et al. (2016). Isso pode dar amparo a hip6tese que avaliagées nao-
especificas podem limitar a anélise da privacao do sono no desempenho de cada
modalidade. Convém considerar que o estudo de Daaloul et al. (2019) também
realizou os testes no periodo da tarde, novamente apoiando os achados de Mejri
et al. (2016).

E interessante considerar que no estudo de Daaloul et al. (2019), a
privacdo do sono foi comparada com grupos que realizaram cochilos e relatou
diferencas vantajosas significativamente no tempo até exaustdo no KST, mas
também em analises subjetivas e cognitivas, indicando que essa estratégia

diminua o impacto da privagao parcial do sono no organismo de atletas.
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As pesquisas envolvendo ambientais laboratoriais e a privacéo parcial do
sono demonstrou repercussao deletéria em algumas variaveis do desempenho
endurance/aerobico em atletas. Evidéncias relatam queda do tempo até
exaustdo em bicicletas ergométricas (MAMIYA et al., 2021), aumento no tempo
contrarrelogio (SPENCER et al., 2019a) e queda na taxa maxima de trabalho e
poténcia de saida (SPENCER et al., 2019a; MOUGIN et al., 2001; RAE et al.,
2017).

Avaliando o tempo contrarrel6gio em alguns testes, Spencer et al. (2019a)
privou parcialmente o sono de 9 atletas de endurance ao longo de trés dias,
sendo submetidos a testes contrarreldégio em bicicleta ergométrica diariamente.
Os dados apresentaram um aumento diario no tempo para concluir o teste, assim
como maior variabilidade nos tempos comparados ao sono normal e sono
estendido. J4 a poténcia média de saida teve um decréscimo ao longo dos dias,
concordando com a piora do tempo contrarrel6gio. A PSE ao longo dos dias nédo
foi alterada no estudo de Spencer et al. (2019a), apesar do decréscimo em outras
variaveis.

Além de Spencer et al. (2019a), Mougin et al. (2001) verificou uma menor
taxa maxima de trabalho na bicicleta ergométrica em ciclistas apos privacéo
tardia ou precoce do sono comparado a condi¢cdo controle ou medicamentado.
Em outro estudo do mesmo autor (MOUGIN et al., 1991) com 7 ciclistas, ndo
foram encontradas diferencas significativas na taxa maxima de trabalho entre os
privados de sono e a condi¢do controle e medicamentado.

Variaveis fisiologicas demonstraram resultados variados de acordo com o
protocolo de exercicio utilizado, além do método estatistico utilizado para avaliar.
Mougin et al. (1991) em protocolo submaximo, seguido por teste até exaustdo
relatou aumentos na freq. cardiaca média, queda no consumo do Oz durante a
atividade, aumento da ventilacdo e aumentos no lactato sanguineo. Esses
achados vao de encontro com Souissi et al. (2020) que relatou queda na freq.
cardiaca média, no consumo de Oz durante a atividade e na ventilacdo por
minuto. Essas diferencas podem ser explicadas pelo ambiente onde cada estudo
foi realizado, no qual Mougin et al. (1991) utilizou ambiente controlado em
laboratorio e Souissi et al. (2020) uma pista de atletismo.

Dois estudos avaliaram as consequéncias da utilizagéo da privagéo parcial

do sono apés um dia de exercicio. Rae et al. (2017) realizaram uma sessao de
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treinamento intervalado de alta intensidade (18x1min no pico de poténcia com
2min de descanso ativo entre séries) em uma amostra de 16 ciclistas, seguido
por uma noite de privacdo parcial do sono e avaliagdo do pico de poténcia
absoluta e relativa no dia seguinte. Houve uma queda na poténcia pico absoluta
e relativa comparado ao dia anterior em privados do sono, comparado a condicéo
controle, indicando que a privacao prejudica a restauracéo fisica dos atletas para
o dia seguinte.

Mamiya et al. (2021) realizou uma sessao de treinamento consistindo em
corrida continua em atletas por 90 min. a 75% do VO2max seguido por 10x10 drop
jumps. Os pesquisadores dividiram os atletas em sono parcialmente privado
(40% do cotidiano) e a condi¢cdo controle, comparando os resultados no dia
seguinte. Avaliaram o tempo até exaustdo e o desempenho fisioldgico durante
20 min. de corrida a 75% do VOzmax. O tempo até exaustdo caiu
significativamente em quem estava privado do sono, enquanto no teste
submaximo as variaveis fisioldgicas sé demonstraram diferencas na relacéo de
trocas respiratdrias e na taxa de saida de COa.

Os estudos de Rae et al. (2017) e Mamiya et al. (2021) demonstram que
uma boa noite de sono é essencial para recuperacdo de variaveis aerdbicas no
dia seguinte ao treinamento, 0 que pode ser importante para diversas
modalidades, principalmente aquelas cuja competicdo ocorre em dias
consecutivas e necessita de um bom desempenho aerdbico como natacao, futsal
e basquete. Outra observacédo € a diferenca de horario dos testes de Rae et al.
(2017) (inicio da noite) e Mamiya et al. (2021) (manh&), confrontando a hipotese
de desempenho afetado apenas na parte da tarde, sendo necessarios estudos
mais especificos sobre esse fendémeno.

Compreende-se que a privacao do sono tem influéncia no desempenho
aerdbico/endurance de atletas, especialmente nos testes contrarreldgio,
distancia maxima percorrida, pace e tempo até exaustdo, assim como em
variaveis fisioloégicas associados a essa capacidade. A PSE é aparentemente
pouco sensivel em esforcos maximos, porém demonstra ser influenciada em
esfor¢cos subméaximo.

E evidente que apds um dia de treinamento, o desempenho fisico é
consideravelmente influenciado por um sono parcialmente privado e algumas

medidas que podem ser tomadas para diminuir o efeito, como o caso do cochilo
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diurno. Ainda carece de pesquisas avaliando o desempenho pré e pos-privacéo
parcial do sono, tendo em conta que a maioria dos estudos realizam apenas a
comparacao com outras condi¢des, restringindo analises sobre a oscilagdo do
desempenho por determinado tempo.

4.2. Privagao total do sono e o desempenho em endurance e aerobico

Poucos estudos avaliaram a privagdo total do sono em atletas,
provavelmente pela maior dificuldade de permanecer mais do que 24 horas
acordado, principalmente na rotina de atletas, comparado a restricdo parcial
(WALSH et al., 2020). Todavia, tanto estudos envolvendo testes de campo
quanto em laboratérios foram realizados, demonstrando a implicacdo desse
fenbmeno no desempenho aerébico/endurance.

Dois estudos foram realizados envolvendo teste de campo. Ciaran et al.
(2017) avaliou 11 atletas amadores competitivos, sob trés condicfes separadas
por uma semana (privacdo total do sono com placebo, privagdo +
suplementacdo, sono normal). Os pesquisadores realizaram dois testes de
campo aerdbicos (Hoff test e 0 YoYo IR1) no periodo da manha, para avaliar os
efeitos das intervengdes nas variaveis hormonais e fisiolégicas. Quem estava
privado do sono ndo apresentou diferencas significativas na distancia total
percorrida, comparado a outras condi¢des, no Hoff test nem no YoYo IR1.

Skein et al. (2011) avaliou os efeitos da privacao total do sono no pace de
11 atletas e variaveis metabdlicas e fisiolégicas. Ap6s a privacdo, 0s sujeitos
realizaram um protocolo de corridas intermitentes de alta intensidade em formato
shuttle-run por 50 min. com ritmo autodeterminado, permitido 1 min. de descanso
a cada 10 min. A distancia total percorrida e a média do tempo de cada 10
minutos foram mensuradas para verificar o desempenho aerdbico e de pace.
N&o foram encontradas diferencas significativas na distancia total percorrida e
nem nas atividades submaximas que avaliam o pace, entre a condi¢cdo controle
e em diferentes dias. Porém, a distancia nos 10 minutos finais foi
estatisticamente menor para quem estava privado do sono comparado aos néao
privados.

Nesse estudo, a frequéncia cardiaca média e a PSE também néo tiveram
diferencas entre condi¢cdes. Os niveis de glicogénio diminuiram em todos os

grupos, porém um dos grupos privados do sono teve reducdo significativa
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comparado aos outros. Os resultados sugerem uma maior atengao aos aspectos
nutricionais em estados totais de privacdo do sono assim como um desgaste
acumulado em esforgos de longa duragdo com média e alta intensidade.

Outros dois estudos avaliaram, em ambientes mais controlados, a
repercussao da privacédo total do sono no desempenho aerdbico/endurance.
Temesi et al. (2013) avaliou o desempenho em testes submaximos e
incrementais até a exaustado apos privacao do sono em ciclistas. Na comparacéo
entre quem estava com priva¢do do sono e o controle, o tempo até exaustdo foi
menor nos restringidos e a PSE foi significantemente maior nos esforcos
submaximos.

No tempo até exaustdo a PSE ndo apresentou diferencas entre grupos,
enquanto a frequéncia cardiaca média também n&o demonstrou diferencas no
desempenho submaximo. Outro aspecto é a frequéncia cardiaca no tempo até
exaustdo, sendo maior em média no grupo controle do que no privado do sono.
Isso pode significar que o grupo privado do sono tenha dificuldades em alcancar
altos niveis de esfor¢os, porém ainda séo necessarias mais evidéncias sobre o
tema.

Spencer et al. (2019b) realizou a privacdo total do sono em atletas de
thriatlon e ciclismo, avaliando as respostas fisiolégicas e desempenho
comparado a uma condicao controle e entre dias. Os protocolos de avaliagéo
utilizados foram o desempenho contrarrelégio e exercicio submaximo na
bicicleta ergométrica. Os resultados relataram que o desempenho contrarrelégio
do grupo experimental foi menor do que o grupo controle e comparado ao dia
proprio desempenho no dia anterior. Os valores da poténcia média, frequéncia
cardiaca média e frequéncia cardiaca pico também seguiram tendéncia
semelhante.

A vantagem do estudo de Spencer et al. (2019b) € a comparagcdo com
uma condic¢éo controle, mas também com o préprio desempenho no dia anterior,
permitindo interpretar a oscilacdo diaria frente a privacdo do sono no
desempenho. Esse estudo concorda com os achados de Skein et al. (2011) e
Temesi et al. (2013) sobre a PSE n&o variar apos a privacao do sono em esforgos
gue necessitem de uma maior eficiéncia no tempo. Apesar disso, a PSE parece

ser sensivel a esforgos submaximos, quando o sono é completamente privado.
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Os estudos envolvendo privacao total do sono demonstraram influenciar
o desempenho, principalmente em ambiente mais controlados e realizados em
laboratorios, porém em testes de campo as evidéncias ainda sdo insuficientes
para generalizar as conclusdes. A privagdo total € algo pouco comum na rotina
dos atletas, segundo alguns autores, porém ainda se demonstra necessario

evidéncias para entender como esse fenbmeno afeta o0 desempenho.
4.3. Privacao parcial do sono e habilidades especificas do esporte

O impacto da privacdo parcial do sono foi relatado nas habilidades
especificas do esporte, particularmente no basquete (FILIPAS et al., 2021), golfe
(NISHIDA et al.,2022), ténis (REYNER et al., 2013; VITALE et al., 2021) e rugby
(COOK et al., 2011).

Filipas et al. (2021) avaliou a influéncia da privacéo parcial de até 5 horas
no desempenho de jogadores de basquete em 60 tiros livres consecutivos e
comparou com resultados de um grupo controle, grupo fadiga mental e grupo
fadiga mental + privagéo parcial do sono. Os resultados demonstraram melhor
desempenho do grupo controle comparado aos outros grupos, porém o grupo
privado do sono teve resultados semelhantes aos grupos fadigados mentalmente
e fadigados mentalmente + privacao do sono.

Pode-se interpretar dessa pesquisa que tanto a privacao do sono quanto
a fadiga mental impactam negativamente na performance do tiro livre, porém a
fadiga mental combinada com a privacdo do sono ndo demonstra efeitos
potencializados. Seria interessante estudos comparando a variacdo dos
resultados pré e pés privacdo do sono, ja que a comparacdo dos grupos
isoladamente restringe uma analise mais ampla. Esses resultados podem sugerir
gue a fadiga mental tem o mesmo impacto que a privacao parcial do sono, porém
€ necessario estudos para comprovar essa hipotese.

Em estudo de Cook et al. (2011), jogadores de elite do rugby tiveram o
sono parcialmente restrito e comparados a condi¢des utilizando suplementagéo.
O objetivo do estudo era verificar se o desempenho dos jogadores era
prejudicado em um teste de habilidade do passe no rugby. Os resultados
demonstraram que o sono restrito teve performance significantemente menor
gque a condi¢céo nao-privada do sono, tanto no desempenho do lado dominante,

guanto no ndo-dominante.
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O estudo de Cook et al. (2011) também avaliou a performance do sono
privado + suplementacdo aguda de cafeina comparado a condicbes normais,
relatando uma melhoria consideravel no desempenho do teste. Esse estudo
demonstra que a precisdo de atletas do rugby € prejudicada em um teste
especifico da modalidade envolvido com precisdo e que a suplementacao de
cafeina pode reduzir os efeitos do sono prejudicado no desempenho.

Nishida et al. (2022) estudou o desempenho no putting de golfistas apds
privagdo parcial do sono, ao longo de um dia. Os golfistas realizaram 10
tentativas consecutivas as 7 da manh@, 11 da manhé e 15 da tarde, avaliando o
desalinhamento lateral e de distancia. O desalinhamento lateral, foi maior em
todos os horarios para quem estava privado do sono, enquanto o
desalinhamento em distancia foi um pouco maior no grupo privado do sono, mas
teve pouca variacao entre os horarios.

Em estudo com jovens tenistas, Vitale et al. (2021) examinou as
consequéncias da privacao parcial (<5 horas na noite) na precisdo do saque
ambidestro e nas agdes de backhand e forehand, comparado ao grupo com sono
normal. O grupo com sono privado teve desempenho inferior em todos os testes
envolvidos com a precisdo, demonstrando que a privacdo do sono pode ser
consideravelmente prejudicial para o desempenho de tenistas.

Esses achados sobre queda no desempenho do saque concordam com
achados de Reyner et al. (2013), que privou parcialmente o sono de tenistas e
relatou uma menor precisdo no saque comparado a um grupo controle. Reyner
et al. também verificou que o grupo privado do sono teve desempenho um pouco
menor que um grupo privado com suplementacdo de cafeina, indicando
novamente que essa medida pode diminuir os efeitos da privagao.

E interessante observar que os dois estudos envolveram tenistas com
idades e géneros diferentes, dando fortes indicios que as habilidades no ténis
podem sofrer consideravel influéncia da privacdo do sono. Observa-se que 0s
outros estudos citados envolveram acdes que necessitam de precisdo e
concentracdo elevadas, fortalecendo o entendimento que nas habilidades

especificas das modalidades, o desempenho é consideravelmente prejudicado.
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4.4. Privacao total do sono e habilidades especificas do esporte

Poucos estudos foram listados observando os efeitos da privacéo total do
sono nas habilidades especificas das modalidades, restringindo-se apenas ao
futebol (PALLESEN et al., 2017; HEFZOLLESAN et al. 2013; HEFZOLLESAN et
al. 2012) e levantamento de peso (BLUMERT et al., 2007).

Heffzollesan et al. (2012) e Heffzollesan et al. (2013) realizaram estudos
com jogadores de futebol universitarios privados do sono por 36 horas, avaliando
o desempenho nos teste de passe, chute e drible de Mohr Christine, antes e
depois da privacdo. As trés habilidades tiveram um decréscimo consideravel no
desempenho, com queda mais evidente na precisdo do chute; o teste de drible
tanto na realizac&o horaria como anti-horaria teve prejuizos no desempenho.

A queda na precisdo do chute é preocupante, considerando que o0
momento da finalizacdo é determinante para vencer, enquanto no passe pode
ser determinante em acdes de contra-ataque, tanto cedendo oportunidades ao
adversario quanto impedindo um avanco da propria equipe.

Pallesen et al. (2017) também estudou algumas habilidades especificas do
esporte apds privacdo total do sono no futebol. 19 atletas vivenciaram duas
condi¢des: uma noite privada totalmente do sono e outra normal, e tiveram seus
desempenhos no teste de malabarismo (embaixada) com a bola, drible, controle
da bola e chutes continuos, comparados. Os testes, realizados no periodo da
manha, ndo demonstraram diferencas significativas na maioria dos resultados,
apenas no chute continuo. Isso pode ocorrer por que esse era o unico teste que
requeria um maior nivel de preciséo, o que pode concordar com os achados em
outras modalidades.

O estudo de Pallesen et al. (2017) contraria o achado de Heffzollesan et al.
(2013), que verificou um aumento no tempo em testes de drible pds-privagédo do
sono, apesar dos dois testes serem diferentes. Os estudos de Heffzollesan et al.
nao relataram o horario que os testes foram realizados, dificultando realizar
comparacoes das situacdes e interpretar com mais profundidade

Blumbert et al. (2007) avaliou o desempenho em uma sessao de
levantamento de peso em duas condi¢cbes: sono totalmente privado e sono
normal. A sessdo de treinamento envolvia a realizacdo dos exercicios Snatch,

Clean and Jerk e Agachamento Frontal, pelo periodo da manha, avaliando o
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volume da sessao, a intensidade e o teste de uma repeticdo maxima. Nao foram
encontradas diferencas significativas entre as condi¢des. As razdes para esse
desempenho nédo ser afetado sdo controversas, porém pode acontecer em razédo
do esforco durar pouco tempo, demandando menos esforco da capacidade

cognitiva.
4.5. Consideracdes sobre os estudos

Os estudos analisados demonstram que tanto a privagao parcial do sono
guanto a total influenciam na rotina de atletas, especialmente em esforcos mais
longos, como no tempo até exaustdo, contrarrelégio e submaximos de longa
duracdo. A habilidades especificas do esporte também demonstraram sofrer
influéncia dos diferentes tipos de privagdo do sono, ressaltando principalmente
0s testes que necessitam de um componente de precisdo. Isso concorda com a
entendimento proposto por Fullagar et al. (2015), afirmando que praticas de
demandem uma maior dimensao cognitiva provavelmente terdo uma queda no
desempenho.

Variaveis fisiologicas também foram influenciadas pela privacédo do sono,
entretanto suas respostas ainda sdo sensiveis a diferentes tipos de protocolos e
métodos estatisticos de andlise. A PSE é uma variavel que parece sofrer mais
influéncia em testes subméaximos do que maximos ou de alto esforco.

Os estudos ainda precisam avancar na analise da repercusséao da privacao
do sono em testes pré e pos privacdo do sono e comparar seus resultados,
considerando que muitos estudos apenas realizam a comparagdo com outros
grupos e condi¢des, limitam a interpretacao a partir de linhas de base, permitindo
compreender o tamanho do efeito da privacdo de maneira longitudinal.

Ainda se torna necessario estudos comparando se o0s horarios de testagem
influenciam de fato nos resultados das pesquisas, tendo em conta que estudos
realizados no periodo matutino também demonstram decréscimo no
desempenho, enquanto algumas no vespertino nao apresentam piora,
contrariando as hipéteses e pesquisas citadas anteriormente.

O tamanho da amostra nos estudos ainda € pequeno, muitas vezes nao
ultrapassando 20 atletas, o que limita a robustez dos resultados pesquisados.
Ainda sobre a amostra, surpreende negativamente os estudos serem compostos

predominantemente por homens (aproximadamente 260 comparado a 14
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mulheres). Estudos futuros precisam considerar essa populacdo em seus
participantes, considerando que acabam limitando a extrapolacdo dos
resultados. Sugere-se também estudos com paratletas no futuro, apesar de néo
serem populacao alvo nesse estudo, ndo tomamos conhecimento de nenhum
estudo de privacdo do sono envolvendo esse grupo, além de estudos

descrevendo o sono desses atletas também sao limitados.
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5 CONCLUSOES

A privacéo do sono é fator limitante em diversas variaveis do desempenho
aerobico e de endurance, principalmente em esforgcos que requerem alta
intensidade e longas duragbes submaximas. Em habilidades especificas do
esporte, fica evidente que atividades dependentes da precisdo e cogni¢cdo séo
influenciadas negativamente. Algumas medidas parecem inibir os efeitos da
privacdo, como suplementacdo de cafeina e cochilos diurnos, porém mais
estudos sdo necesséarios. Ha avancos na metodologia dos estudos sobre
privacdo do sono no desempenho, entretanto ainda sdo necessarios estudos
com amostras maiores, além de estudos mais longitudinais para apoiar achados
de comparacdo com outras condicdes e grupos. Para o futuro, estudos
envolvendo mulheres ainda séo bastante limitados comparados a homens,
limitando a extrapolacdo dos resultados; estudos com paratletas também sao
sugeridos, por ndo termos conhecimento de estudos envolvendo privacdo do

SONO € esse grupo.
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