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Resumo

Objetivou-se investigar algumas questdes de sono, saude e treinamento de atletas de elite do Estado de
Santa Catarina - SC. Fizeram parte da amostra 452 atletas de modalidades coletivas e individuais que
responderam a um questionario com questdes relacionadas ao sono (duracéo e qualidade do sono, pesa-
delos e piora do sono antes da competicdo) e sobre sua percepcéo de saude. Além disso, foi investigado
se os atletas receberam, durante seus treinamentos, recomendacdes a respeito do seu sono. 48,5% dos
atletas apresentaram baixa duragdo do sono (< 8h). Aqueles que receberam instrucdes sobre sono no
treinamento apresentaram maior duracdo do sono (p < 0,001) e melhor qualidade de sono (p = 0,045).
Atletas que ndo tiveram instrugdes sobre o sono apresentaram 1,35 (IC95%1,02-1,78) vez mais preva-
|€ncia de baixa duracdo do sono. Além disso, a maioria dos atletas relatou que seu sono piora na véspera
de competicdes e jogos importantes. Uma boa qualidade do sono esteve associada com percepcdo mais
positiva de saude e aqueles atletas que receberam instrucdes sobre o sono durante seus treinamentos
apresentaram maior duragcao e melhor qualidade do sono. Recomenda-se assim, que as instrucdes sobre
sono passem a fazer parte das rotinas de treinamentos de atletas brasileiros, bem como se investigue

quais informacdes e estratégias sdo mais efetivas para a melhora do sono dos atletas.

PaLavras-cHave: Privacdo de sono; Atletas; Saude.

Introducao

O ciclo vigilia/sono é um ritmo biolégico e estd
ligado a intimeros eventos fundamentais para a so-
brevivéncia, bem como para um bom desempenho
motor e esportivo'?. Neste contexto, no caso dos
atletas, que utilizam seu corpo como ferramenta de
trabalho, faz-se necessdrio, além do planejamento
dos treinamentos especificos das modalidades, uma
organizacio dos periodos de recuperacio incluindo
rotina de noites bem dormidas®>.

O sono ¢ apontado como importante fator na
manutencio do grau de alerta e rendimento geral
do atleta visando o aproveitamento maximo de seu
potencial®®. Além disso, a competigdo sugere uma
série de mudangas no comportamento do atleta que
podem ser positivas ou negativas.

Relatos em estudos com atletas adultos e adoles-
centes mostraram que, durante a competi¢io, um

dos principais causadores do estresse ¢ a falta do
repouso e problemas com acomodagoes'®. Assim,
conhecer melhor o padrao do sono de quem pratica
atividade fisica, seja com foco na satide ou compe-
ticdo, bem como o efeito das atividades esportivas
neste padrio, pode contribuir para prescrigoes de
treinamento mais adequados. Mesmo que nio se
tenha pontos de corte identificando a quantidade
necessdria de sono para o bom rendimento do atle-
ta, até mesmo porque a quantidade ideal de sono ¢
individual, sabe-se que a privacio do sono diminui
o rendimento e que o sono estendido para além do
habitual pode melhorar a performance motora do
atleta®'"">. MaH et al.” sugere em seus estudos que
o sono estendido pode contribuir para um melhor
desempenho atlético, menor tempo de reagio, me-
lhor humor e vigor fisico e diminuigao da fadiga.
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Desta forma, a literatura aponta para a relevancia
do sono no desempenho esportivo e para o sucesso
das competi¢des atléticas. No entanto, é possivel
identificar importantes lacunas de conhecimento
cientifico a respeito do sono dos atletas. Destaca-se a
auséncia de estudos que investiguem os ritmos biolé-
gicos em atletas brasileiros, bem como se os mesmos

Método

Participaram da amostra 452 atletas (276 feminino
e 176 masculino). A populacio deste estudo foi for-
mada pelos atletas de elite, de diferentes modalidades
coletivas (voleibol, futsal, futebol de campo, handebol,
basquete) e individuais (atletismo, gindstica ritmica e
artistica, tiro), inscritos na maior competi¢ao polies-
portiva do Estado de Santa Catarina - SC, Brasil, que
ocorre anualmente. Tais equipes sao representativas de
diferentes regides do estado e foram os mais bem clas-
sificado em suas regides apds trés etapas competitivas
eliminatérias (municipal, micro-regional e regional).
Para o calculo amostral considerou-se o nimero de
atletas da ultima competicao (4720 atletas) e foi
utilizada a equacdo apresentada por RODRIGUES'®
considerando um erro amostral de 5%, indicando
um ndmero minimo de 356 atletas.

Em posse de autorizagio dos dérgaos oficiais
promotores da competicdo, as maiores delegacoes,
com maior nimero de modalidades inscritas, foram
procuradas sendo distribuidos 622 questiondrios aos
atletas, sendo com a taxa de resposta de 72,7%. ApSs
entrega dos questiondrios, pesquisadores supervi-
sionaram o preenchimento dos mesmos, os quais
foram respondidos de forma andnima.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e
Pesquisa da Universidade do Estado de Santa Catari-
na (n. 666.548). Os atletas que aceitaram participar
do estudo assinaram um Termo de Consentimento
Livre Esclarecido e os atletas menores de 18 anos assi-
naram também o termo de Assentimento, bem como
foi requerida a assinatura dos pais ou responsaveis, ou
do técnico responsivel quando necessdrio. A idade
minima para fazer parte da amostra foi de 14 anos.

Os atletas responderam a um questiondrio con-
tendo informacoes: dados pessoais (sexo e idade)

Foram analisadas as seguintes questoes relacio-
nadas ao sono:

- duragdo do sono: analisada a partir dos hordrios
de acordar e de dormir nos dias de semana'’. A par-
tir desta analise os atletas foram classificados como

estao recebendo alguma instrucio sobre o sono na
sua preparagdo. Assim, o objetivo desta pesquisa foi
investigar algumas questoes de sono (dura¢io e quali-
dade do sono), satide (percepgio subjetiva de saide) e
treinamento (instru¢ao sobre como deve ser seu sono
durante o treinamento e/ou antes das competigoes)
de atletas de elite do Estado de Santa Catarina - SC.

tendo baixa dura¢io do sono quando dormissem
menos que oito horas.

- qualidade do sono: analisada por meio do Indice
de Qualidade de Sono de Pitzsburgh (PSQI) for-
mado por questdes relacionadas ao sono de acordo
com os seguintes componentes'®'”: 1) qualidade
subjetiva do sono; 2) laténcia do sono; 3) duracio
do sono; 4) eficiéncia habitual do sono; 5) distur-
bios do sono; 6) uso de medicagao para dormir; 7)
sonoléncia diurna e distirbios durante o dia. Cada
componente possui pontuagdes especificas, sendo
o mdximo de 21 pontos. Escores superiores a cinco
indicam qualidade ruim de sono.

- sono e pesadelos na véspera de competi¢io: foram
analisadas por meio das seguintes perguntas: “vocé
costuma ter um sono pior na véspera de um jogo ou
competi¢ao importante comparado com uma noite
normal?” (sim/nao) e “vocé costuma ter pesadelos
na véspera de um jogo ou competi¢io importante?”
(sim/nao)".

Além disso, foi investigada a percepgio subjetiva
de saride dos atletas por meio da seguinte pergunta:
“Como vocé classifica seu estado de satde atual?”.
Para esta questio foi considerada percepgio positiva
de satde as respostas “excelente” e “boa” e percepgao
negativa de satide as respostas “regular” e “ruim”.

Por fim os atletas foram questionados se receberam
instrugoes sobre sono durante seus treinamento por meio
da seguinte questdo: “durante sua preparagio vocé
recebeu instrucoes de como deve ser seu sono durante
o treinamento e/ou antes das competigoes?” (sim; nao).

Foram realizadas andlises descritivas (médias,
frequéncias e desvios padroes). Para a comparagao
das varidveis continuas utilizou-se o teste de Kruskal-
Wallis e para comparagio entre as proporgoes o teste
do Qui-Quadrado completada pela andlise do “Effect
size”. Com o objetivo de analisar as varidveis associadas
a baixa duracio de sono (menos de oito horas) e a baixa
qualidade do sono utilizou-se a andlise de regressao
de Poisson®. Para o modelo ajustado considerou-se



aqueles varidveis com p < 0,25 na andlise ndo ajusta-
da?!. Para todas as andlises considerou-se um nivel de

probabilidade de confianca de 5%.

Resultados

Os dados descritivos da amostra foram apresenta-
dos na TABELA 1. Os atletas investigados apresen-
taram, em média, 21,16(5,83) anos com média de
anos de prdtica da modalidade de nove anos e sete
meses. Homens e mulheres apresentam duragoes
do sono semelhantes (p = 0,863). No entanto, as
mulheres apresentaram maior prevaléncia de baixa
qualidade do sono (p = 0,008).

A baixa duragao do sono (menos que oito horas)
foi identificada em boa parcela dos atletas (48,5%)
nao sendo identificadas diferencas nesta varidvel
entre as faixas etdrias (p = 0,427). A prevaléncia

TABELA 1 - Caracteristicas da amostra.
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Utilizou-se o “software” do programa estatistico
The Statistical Package for the Social Sciences (SPSS)
for Windows versao 20.0

geral de baixa qualidade do sono foi identificada
em 38% da amostra. Ainda considerando a baixa
qualidade do sono identificou-se uma tendéncia dos
atletas com mais de 18 anos apresentarem maior
prevaléncia (41,7%) do que os de 14 a 18 anos
(33,7%) (p = 0,098).

A maior parte dos atletas percebeu sua satde
como excelente ou boa (89,6%) e recebeu instrucoes
sobre sono durante seus treinamentos (63,5%).
Ainda, a maior parte dos atletas afirmou dormir pior
que o habitual antes das competi¢es bem como a
presenca de pesadelos nestes periodos.

Varidveis — Sexo - p valor
Feminino (n =276) Masculino (n = 176)
Idade, anos 20,31(5,30) 22,48(6,36) < 0,001 *Dados apresentados
Faixa etdria, (anos)% zgor;gf'seﬁgs:t"l;;.pa'
14-18 53,9 (n = 65) 43,0 (n = 37) 0,034
Mais de 18 46,1 (n = 86) 57,0 (n=117)
Duragao do sono, h 7,92(1,36) 7,88(1,60) 0,863
Baixa duracio do sono, (< 8h) % 49,3 (n = 134) 47,3 (n=79) 0,690
Baixa qualidade do sono, % 42,9 (n=117) 30,2 (n =52) 0,008
Percepgao de satide, %
Excelente 32,1(n = 87) 42,2 (n=73) 0,080
Boa 57,9 (n = 157) 50,9 (n = 88)
Regular/ruim 10,0 (n = 27) 6,9 (n=12)
Instru¢do do sono durante o treinamento, %
Sim 63,5 (n = 174) 63,2 (n = 109) 0,951
Nio 36,5 (n=99) 36,8 (n = 64)
Pesadelo(s) durante a noite antes de uma competi¢io importante, %
Sim 73,5 (n =197) 83,1 (n = 143) 0,019
Nio 26,5 (n=71) 16,9 (n = 29)
Dormir pior durante a noite (s) antes de uma competigio importante ou jogo, %
Sim 65,0 (n=178) 57,2 (n =99) 0,101
Nio 35,0 (n = 96) 42,8 (n=74)
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Identificou-se que aqueles atletas que receberam
instrugdes sobre sono nos seus treinamentos
apresentaram maior duragdo do sono (p < 0,001) e
menor PSQI (p = 0,045) indicando melhor qualidade
do sono (FIGURAS 1 e 2). Com relacio a duracio do
sono este resultado foi semelhante quando estratificado
por sexo sendo a duragio do sono superior, tanto nos
homens (p = 0,001), como nas mulheres (p = 0,008).
J4 considerando o PSQI a tendéncia dos atletas que
tiveram instrugdes sobre o sono apresentarem melhores

indicadores de qualidade do sono foi identificada
apenas nas mulheres (p = 0,008), nio sendo observada
diferenca no sexo masculino (p = 0,946). Além disso,
aqueles atletas que receberam instru¢des sobre o
sono durante os treinamentos apresentaram menor
frequéncia de pesadelos (p = 0,001) na véspera de
competigdes importantes, tendéncia observada para
ambos os sexos. Quando esta andlise foi estratificada
pelas faixas etdrias esta associagao foi mais evidente
naqueles atletas maiores de 18 anos (p = 0,030).
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FIGURA 1 - Associacao entre a duragao do sono e as instrugdes do sono durante o treinamento.
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FIGURA 2 - Associacao entre pontuacdo do PSQI e as instrucoes do sono durante o treinamento.



Nas TABELAS 2 e 3 foram apresentadas andlises
de associagao considerando a baixa duragio e a baixa
qualidade do sono como varidveis dependentes. Con-
siderando a baixa duracio do sono foram identificadas
associagoes nas andlises bivariadas com as varidveis
qualidade do sono (p < 0,001) e instrugbes sobre 0 sono

Sono e treinamento em atletas de elite

durante os treinamentos (p = 0,001). Estas varidveis se
mantiveram associadas com a varidvel dependente na
andlise ajustada sendo que os atletas que ndo tiveram
instrugdes sobre o sono durante seus treinamentos apre-
sentaram 1,35 (IC95%1,02-1,78) vez mais prevaléncia
de baixa duragao do sono que aqueles que receberam.

TABELA 2 - Prevaléncias e razoes de prevaléncias (RP) considerando a baixa duragdo do sono como variavel

dependente.
. Anilise bruta* Andlise ajustada**
Varidveis Preva(}éncnas RP PR
0 (95% IC) p-valor (95% IC) p-valor
Idade, anos
14-18 45,2 1 0,426 Excluido -
Mais de 18 49,2 1,09(0,89-1,34)
Sexo
Masculino 52,7 1,04(0,86-1,25) 0,690 Excluido -
Feminino 50,7 1
Qualidade do sono
Boa 38,6 1 < 0,001 1 0,001
Ruim 63,7 1,65(1,37-2,00) 1,59(1,21-2,09)
Percepgio de satde
Positiva 47,2 1 0,208 1 0,696
Negativa 57,9 1,23(0,92-1,64) 1,09(0,70-1,71)
Instrugao sobre o sono durante o treinamento
Sim 42,4 1 0,001 1 0,033
Naio 59,5 1,41(1,17-1,71) 1,35(1,02-1,78)
Pesadelo antes de competigio/jogo importante
Sim 49,1 1,12(0,87-1,44) 0,363 Excluido -
Nio 43,9 1
Dormir pior antes de competi¢io ou jogo importante
Sim 46,3 1 0,290 Excluido -
Nao 51,5 1,11(0,92-1,35)

Considerando a baixa qualidade do sono como
varidvel dependente foram identificadas associagoes
na andlise nio ajustadas com as varidveis, sexo (p =
0,008), duragdo do sono (p < 0,001), percepgao de
satde (p = 0,004) e receber instrugdes sobre o sono
durante os treinamentos (p = 0,044). Na anilise

ajustada permaneceram associadas as varidvelis, sexo,
duragao do sono e percepcio de satide sendo que
aqueles atletas com percep¢io negativa de saide
apresentagio 1,58 (IC95% 1,01-2,48) vez mais
prevaléncia de baixa qualidade do sono que aqueles
que receberam instrugoes.

*analise bruta utilizando
o p-valor do teste do
Qui-quadrado.
**andlise ajustada con-
siderando as variaveis
com p<0,25naandlise
bruta.
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TABELA 3 - Prevaléncias e razoes de prevaléncias (RP) considerando a baixa qualidade do sono como variavel

dependente.
. Anilise bruta* Andlise ajustada**
Varidveis Preva;)léncms RP PR
0 (95% IC) p-valor (95% IC) p-valor
Idade, anos
14-18 33,7 1 0,098 1 0,122
Mais de 18 41,7 1,23(0,96-1,60) 1,29(0,93-1,80)
Sexo
Masculino 30,2 1 0,008 1 0,023
Feminino 42,9 1,42(1,08-1,84) 1,54(1,06-2,24)
Duragio do sono
< 8 horas 51,0 1,88(1,46-2,42) < 0,001 1 <0,001
8 horas ou mais 27,1 1 1,87(1,32-2,64)
Percepcio de satde
Positiva 35,7 1 0,004 1 0,044
Negativa 59,0 1,65(1,23-2,21) 1,58(1,01-2,48)
Instrugio sobre o sono durante o treinamento
Sim 34,4 1 0,044 1 0,410
Nao 44,1 1,28(1,01-1,63) 1,15(0,82-1,61)
Pesadelo antes de competigio/jogo importante
Sim 37,0 1,02(0,80-1,40) 0,713 Excluido -
Nao 36,0 1
Dormir pior antes de competi¢do / jogo importante
Sim 37,3 1,03(0,82-1,33) 0,714 Excluido -
Nao 36,1 1

Discussao

Este estudo buscou investigar, em atletas de elite
do Estado de Santa Catarina - SC, algumas questoes
de sono, satde e treinamento. Destaca-se que, por
se tratar de amostra representativa de atletas de
Santa Catarina e por ser um estudo exploratério,
visto as limitadas informacoes sobre sono de atletas
brasileiros, tais resultados podem servir para se tracar
um perfil destes atletas, bem como propor estraté-
gias, visando, tanto a promogao da satide, como a
melhoria do desempenho atlético. Aponta-se como
limitagoes a utilizagdo de questiondrios para identifi-
cacdo das varidveis relacionadas ao sono, a limitagio
geografica da coleta de dados e a ndo descrigao das
instrugoes sobre sono fornecidas pelos treinadores.

Identificou-se que mais de 70% dos atletas apresen-
tavam pesadelos antes de jogos e competi¢coes impor-
tantes, bem como, elevado percentual percebiam seu

sono pior nestes periodos, o que remete a necessidade
de maior observagio destas questdes considerando o
desempenho destes atletas. Este resultado é semelhante
a0 observado por ERLACHER et al.! em atletas da elite
olimpica alema, na qual a maioria relatou dormir pior
durante a noite anterior as competi¢des bem como
apresentava pesadelos, especialmente considerando as
mulheres. Além de questoes relacionadas aos pensa-
mentos sobre a competigio e nervosismo ERLACHER
et al.' destacam que ruidos nos alojamentos, o nivel
das competi¢oes ¢ a cobranca por resultados podem
exacerbar problemas com sono durante estes periodos.

A baixa duragio do sono (menos que oito horas) foi
identificada em boa parcela dos atletas (48,5%) nio
sendo identificadas diferengas nesta varidvel entre as
faixas etdrias (p = 0,427). A literatura ¢ restrita consi-
derando possiveis pontos de corte para baixa duragao



do sono para a populacio em geral e, em especial, para
atletas. O estudo de PEREIRA et al.??, com adolescentes
brasileiros, comparou as prevaléncias de baixa dura-
¢io do sono entre trabalhadores e nao trabalhadores.
A prevaléncia de baixa duragio do sono nos atletas
analisados foi semelhante 4 observada no grupo de
trabalhadores (52%) e superior aquela observada no
grupo de nio trabalhadores (36,2%) o que poderia
indicar que o treinamento esportivo interfere nas ro-
tinas didrias e de sono dos atletas de forma semelhante
a0 que acontece com as rotinas de trabalho.

Considerando a duragao média do sono nos atletas
de Santa Catarina (7,90 horas) ¢ possivel identificar
diferencas considerando estudos publicados com
atletas estrangeiros. No estudo de BranD et al.?, com
atletas adolescentes, foi observada uma duragio média
de 8,60 horas de sono. J4 o estudo de LEEDER et al.??
em atletas de nivel olimpico foi observada uma mé-
dia de sono de 6,91 horas. Em atletas universitarios
MaH et al.? observaram uma média de duragio de
sono de 7,83 horas. Assim, parece que a duragio do
sono no atleta poderia estar ligada ao seu nivel de
desempenho, sendo identificada menor duragio nos
atletas de elite em relagao aos demais. Apesar disso, é
preciso estudos que fornecam mais dados que indi-
quem possiveis recomendagoes de duragao do sono
para atletas, o efeito destas duracdes no desempenho
atlético, bem como a organizagio do volume, inten-
sidade e hordrios dos treinamentos.

Percebe-se que receber instrugoes sobre o sono estd
associado com duragao e qualidades do sono mais
adequadas, entretanto, neste estudo, nio foi verifica-
do quais as instrucoes que foram dadas e como e qual
momento do treinamento elas chegaram ao atleta.

Na anélise de associagdo, na qual se considerou a
baixa duragio do sono como varidvel dependente,
identificaram-se associagoes, na andlise ajustada, da
varidvel dependente com a baixa qualidade de sono (p
<0,001) e com a varidvel “receber instrucoes sobre o
sono durante o treinamento” (p = 0,001). Especifica-
mente em relacio a associacio com instrugio sobre o
sono, percebe-se que, de fato, é importante orientar os
atletas em relagio as estratégias e rotinas, que podem
se constituir em mudancas de hébitos que permitam
um sono eficiente e com duragio adequada.

A literatura ¢ restrita considerando tais recomen-
dagbes bem como estratégias prdticas para melhorar
o sono dos atletas. Apesar disso, a partir do estudo
de F1ETZE et al.'?, com sono de bailarinos do Ballet
Nacional de Berlim, foi criada uma sala de cochilos
visando a recupera¢io do déficits de sono. Assim,
além de instrugoes, faz-se necessério a criagio de um
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conjunto de estratégias que permita que os atletas
tenham possibilidades reais de adequar suas necessida-
des de sono as demandas e hordrios de treinamentos.
Neste contexto MaH et al.? investigaram o efeito
da extensio do sono (dormir mais de que de cos-
tume) no rendimento de atletas de basquete. Neste
estudo os atletas receberam a instrucio de dormir
duas horas a mais que seu habitual. Como resultado
verificou-se rendimento superior em algumas medi-
das de desempenho como a precisdo no arremesso
da bola ao cesto o que sugere que os atletas estavam
tendo uma duragdo de sono aquém de suas necessi-
dades. Além disso, AzBoy e Kayaisiz'' investigando
atletas de voleibol e atletismo, verificaram que a
privagao do sono diminuiu a eficiéncia cognitiva e
a motiva¢do para o treinamento gerando aumento
no cansaco, diminui¢io da motivacao e da atencio
e pior desempenho em teste de tempo de reagio.
Jd as prevaléncias de baixa qualidade do sono nos
atletas de SC (42,9% para as mulheres e 30,2% para
os homens) foi inferior A observada no estudo de
PEREIRA et al.** em mUsicos de orquestras (71,4%)
e no estudo de MARTINT et al.”® com estudantes uni-
versitdrios (51,75%). Além disso, duracio do sono e
qualidade do sono nao sao, necessariamente, varidveis
associadas. As associagdes entre baixa duragio de
sono e pior qualidade de sono observadas nos atletas
também foram identificadas no estudo de MARTINI
et al.. Assim, considerando que, em tese, os atletas
possuam uma melhor qualidade do sono comparado
aos grupos acima citados ¢ possivel discutir a hipé-
tese que o treinamento fisico possa influenciar na
expressao do seu ciclo vigilia/sono, modificando, por
exemplo, o nadir da temperatura corporal®.
Investigando a associa¢ao entre a varidvel
qualidade de sono e percepg¢ao de satide nos atletas de
SC, observou-se que os atletas com pior qualidade de
sono tiveram uma percep¢ao de satide mais negativa
(p = 0,030). Este resultado corrobora os achados de
Fonseca etal.”” que identificaram que trabalhadores
relataram que a prevaléncia de percep¢io negativa
de satde foi significativamente superior naqueles
sujeitos com percepgao negativa de sono. Também
com um grupo de trabalhadores, neste caso em
musicos de orquestras, PEREIRA et al.** identificaram
que uma melhor qualidade de sono apresentou
associagdo significativa com melhor qualidade de
vida bem como percepc¢ao de geral satide.
Especificamente com atletas a literatura é restrita
ao descrever tais relagoes, mas jéd foram identifi-
cadas em estudo com dangarinos profissionais'?,
associagoes significativas entre qualidade do sono e
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qualidade de vida relacionada a satide. Além disso,
na populagio em geral, conforme observado por
GEIGER et al.”®, uma percep¢io negativa de sadde
estd associada com a percepgao de sono insufi-
ciente. Entende-se, desta forma, que um sono de
qualidade seja necessdrio, ndo somente com vistas
ao desempenho atlético, mas para a preservagao
da satde geral do atleta que, muitas vezes, precisa
conviver com questdes que podem piorar sua qua-
lidade de vida como lesées, pressio por resultados
e condicoes ruins de trabalho e treinamento. Além
disso, outro fator importante a ser investigados em
futuros estudos com o sono do atleta é a ansiedade,
especialmente na pré-competicio.

Importante destacar nesta discussao que o exercicio
fisico seja ele competitivo ou para a satide, pode mo-
dificar a estrutura do sono bem como sua eficiéncia
e laténcia e que o tipo e hordrios de treinamento
precisam ser considerados nesta discussao como
constatado nos estudos de WiLLiams et al.?’, DRIVER
et al.*® e HONER e PorTER?!. Neste contexto em seu

Abstract

estudo de revisao sobre o sono e exercicio MARTINS et
al.** discutem que conhecer melhor o padrao do sono
de quem pratica exercicio fisico é necessdrio pois tal
associacdo pode ser determinando para a melhoria do
desempenho motor bem como protegio de sintomas
de estresse e ansiedade durante os treinamentos.

De forma geral os resultados das andlises de sono
dos atletas de elite do Estado de Santa Catarina
remetem a altas prevaléncias de baixa qualidade do
sono nos atletas investigados. Além disso, a maioria
dos atletas relatou que seu sono piora na véspera de
competicdes e jogos importante. Uma boa quali-
dade do sono esteve associada com percepgao mais
positiva de satde e aqueles atletas que receberam
instrugdes sobre o sono durante seus treinamentos
apresentaram maior duragio e melhor qualidade
do sono. Recomenda-se, desta forma, que as ins-
trugbes sobre sono passem a fazer parte das rotinas
de treinamentos de atletas brasileiros, bem como se
investigue quais informagoes e estratégias sio mais
efetivas para melhora do sono dos atletas.

Sleep in elite athletes in the State of Santa Catarina, Brazil.

This study aimed to investigate some questions about sleep, health and training of elite athletes from the
State of Santa Catarina. A sample was constituted of 452 athletes of collective and individual sports who
responded to a questionnaire with questions about sleep (duration and quality, nightmares and worsening
of sleep before the competition) on their health perception. Furthermore, it was investigated if the athletes
received, during their trainings, recommendations regarding their sleep. 48.5% of athletes presented
low sleep duration (< 8h). Those who received instructions about the sleep in training presented higher
sleep duration (p < 0.001) and higher sleep quality (p = 0.045). Athletes that didn't have instructions
about sleep presented 1.35 times (CI95% 1.02-1.78) more prevalence of low sleep duration. Furthermore,
most athletes reported that their sleep gets worse on the eve of competitions and important games.
A good sleep quality was associated with positive health perception, and those athletes who received
instructions about their sleep during their trainings presented higher duration and better sleep quality.
It is recommended that instructions about sleep become part of training routines of Brazilian athletes,
well as investigate which information and strategies are more effective to improve the sleep of athletes.

Kev Worps: Sleep deprivation; Athletes; Health.
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