Sono do jovem atleta de alto rendimento: analise da

comparacao de uma medida objetiva e uma subjetiva para

determinacao do padrao de sono

https:/idoi.org/10.11606/issn. 1981-4690.2022¢36193227 Vitor Hugo Guglielmi*/**

Marcos Winicius Rodrigues Lopes”
Eduardo Henrique Rosa Santos™
Wanderley Brilhante Junior™
Flavio Grava™

Mario Pedrazzoli®

Resumo

Atletas profissionais tendem a fazer a sua formacéo durante a adolescéncia, nesta fase da vida, o sono
tem suas particularidades e fatores como a maturacao biolégica e os horarios de compromissos sociais
estdo associados com a qualidade de sono do adolescente. O sono de qualidade esta relacionado
com alto desempenho e resisténcia a injurias na pratica do esporte. Desta forma é pertinente tentar
entender o sono do atleta adolescente. O objetivo do presente estudo foi avaliar o padrdo de sono e
comparar medidas objetivas e subjetivas do sono em jovens atletas de futebol. Participaram do estudo
62 atletas de alto rendimento de categorias de base, SUB17 e SUB20, de dois clubes de futebol do
estado de Sao Paulo. Para a coleta dos dados de sono foram utilizados o Questionario de Cronotipo
de Munique (MCTQ) e a actigrafia (ACT). Foram encontradas discrepancias entre as medidas objetivas
e subjetivas de sono, de forma geral, os atletas subestimam seus hordrios e a duracdo de seu sono
e apresentam bastante jetlag social, que é um indice de ruptura de ritmos bioldgicos. A observagao
dos nossos dados indica que os jovens atletas nao tém uma qualidade do sono adequada, estao
sujeitos a disrup¢ao da ritmicidade circadiana e apresentam uma auto-observacao pobre destes
aspectos do funcionamento dos seus corpos. Desta forma podemos concluir que tomar medidas
para a otimizacao do treinamento que incluam aspectos educacionais do sono tem o potencial de
melhorar o desempenho e evitar lesdes ao longo da carreira de jovens atletas. Uma medida clara
que emerge do presente estudo é que o atraso na hora do inicio do treino permitiria que os atletas
aumentassem a duragao do sono.

PaLavras-cHAVE: Futebol; Sono; Aptidao fisica; Cronotipo; JetLag social.

Introducao

Compreender os diversos fatores que influenciam
o desempenho dos atletas tem sido ttil para entender
como melhorar o desempenho e obter melhores
resultados individuais e coletivos. E amplamente
conhecido que aspectos psicoldgicos e fisiolégicos
como depressao e ansiedade causadas pela pratica
do esporte em alto nivel', a carga de treinamento

didria ¢ acumulado de um determinado esporte?
estao associados com a qualidade do desempenho
nos esportes, sendo levados em consideragao no
treinamento dos atletas’. No entanto, o aspecto
ritmico oscilatério das fungées psicoldgicas e
fisiolégicas permanece ainda muito pouco estudado®.
De fato, a drea emergente da cronobiologia tem
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mostrado que entender a expressio dos ritmos
biolégicos na prética esportiva tem o potencial de
tornar mais eficiente a preparagio dos atletas’.

Os ritmos didrios com duragao de 24h, conhecidos
como ritmos circadianos, sio parte da regulagio
fisioldgica do organismo’. Praticamente toda varidvel
fisiolégica se expressa com esta temporalidade
circadiana. Por exemplo, é conhecido que ocorrem
picos de desempenho em fun¢io da hora do dia,
picos do metabolismo energético, da complacéncia
muscular e momentos do dia nos quais hd facilitagao
da interagao entre actina-miosina’ Estes ritmos
circadianos sao ajustados por pistas ambientais,
principalmente o ciclo noite/dia, de forma que os
ritmos do corpo se expressam em consonancia com
os ritmos na natureza. A estrutura temporal social, ou
seja, os hordrios sociais, sio muitas vezes disruptores
da expressao dos ritmos do corpo e podem causar
a dessincroniza¢io dos ritmos circadianos levando
a desorganizagao temporal de varidveis fisiolégicas
associadas a0 bom desempenho esportivo.

O ciclo sono/vigilia é¢ um ritmo biolégico. O sono
nio é um momento passivo do corpo, nio é somente
uma fase de descanso, pelo contrério, durante o sono
o sistema nervoso estd funcionando ativamente,
novas redes neurais estao sendo formadas em funcio
do que foi vivido durante o dia®, por exemplo os
treinamentos de um atleta. Além disso, durante
0 sono, ocorrem processos metabdlicos, como a
secrecio do hormoénio do crescimento (GH), que
auxilia na regeneragdo dos tecidos musculares’.

Durante a adolescéncia, fatores como a
matura¢io bioldgica e compromissos sociais
(fatores ambientais) podem influenciar na qualidade
de sono do adolescente. Durante o processo de
maturagao bioldgica o individuo estd passando por
uma transformagio em seu corpo (crescimento
esquelético; alteracao da composicio corporal;
aumento de érgaos e desenvolvimentos dos
sistemas; desenvolvimento de caracteristicas sexuais
secunddrias; secre¢io hormonal; aprendizado e
memorizacio) e o sono estd diretamente relacionado
com estes processos'*'?. A Academia Americana de
Pediatria (AAP), a Sociedade de Pesquisa em Sono,
a Associagio Americana de Tecnologia do Sono e
a Academia de Medicina do Sono recomendam
o tempo de 8 a 10 horas de sono por noite para
os adolescentes (13 a 18 anos). No entanto, ¢
importante levar em considera¢do nao somente a
duragao do sono como também a qualidade de sono,
que pode ser analisada pela arquitetura do sono

adequada'®. A baixa qualidade de sono est4 ligada a

2 « Rev Bras Educ Fis Esporte, (Sao Paulo) 2022;36:e36193227

fadiga, sonoléncia diurna e altera¢des do humor. No
que tange aos atletas de futebol, o sono insuficiente
estd relacionado a diminui¢ao do desempenho
aerdbio e anaerébio bem como ao aumento do risco
de lesdo musculoesqueléticas e ao menor tempo de
recuperacio apds o treino ou a competi¢ao®.

Entre os instrumentos que podem ser utilizados
para monitoramento do sono em atletas de futebol,
os questiondrios e a actigrafia (ACT) sio os
métodos mais empregados devido a facilidade de
aplicagio em pesquisas de campo e confiabilidade
dos dados gerados™. A ACT ¢ um método de
registro de atividade e repouso baseada na coleta
de dados por meio de acelerdbmetros integrados
em dispositivos compactos ¢ leves semelhantes a
relégios e geralmente usados no punho'®. Por outro
lado, existem questiondrios utilizados para gerar
informacio sobre ritmo biolégicos e sono, o Munich
Chronotype Questionnaire (MCTQ) ¢ um dos
mais recentes e utilizados'/, ele é um questiondrio
curto que pergunta basicamente sobre hordrios de
dormir e acordar durante a semana e durante o final
de semana. Tanto o MCTQ quanto a actigrafia
oferecem medidas de sono e ritmos biol4gicos como
horérios de dormir e acordar, e a possibilidade de
computar o cronotipo e o Jet Lag Social (JLS).

O cronotipo ¢ uma espécie de preferéncia de
exercer atividades durante um certo momento
do dia, pela manha ou pela tarde, por exemplo.
Pessoas com cronotipo matutino preferem acordar
cedo e fazer atividades logo pela manha, os
vespertinos, ao contrdrio, detestam acordar cedo,
dormem tarde e tém preferéncia por realizar
atividades a partir da tarde e durante a noite'®. Os
instrumentos de cdlculo de cronotipo categorizam
ainda os cronotipos como intermedidrios; que
tém preferéncias intermedidrias entre matutinos
e vespertinos'®'?. O cronotipo vespertino é mais
comumente encontrado entre os adolescentes e,
de forma geral, pessoas vespertinas tém dificuldade
de seguir os hordrios dos compromissos sociais,
que geralmente comegam pela manha'’. Nos finais
de semana os vespertinos costumam exercer seus
horérios de preferéncia e dormem e acordam muito
mais tarde que durante a semana de trabalho.
Este fendmeno de troca de hordrios de exercer
atividades nos finais de semana em relagio a semana
¢ conhecido como JLS, é um fenémeno ligado a
grandes diferencas entre o hordrio de inicio e duragao
do sono da semana quando comparado com finais
de semana ou diferencas entre os dias de trabalho e
dias de folga. Esse fendmeno pode trazer impactos



negativos a sadde e estd ligado a obesidade e outras
doengas cardiometabdlicas e psiquidtricas"®'2. A
disrupg¢ao da ritmicidade circadiana indicada pelo
JLS, desacopla temporalmente processos fisiolégicos
associados a boa satde e ao bom desempenho
esportivo®*?!
obesidade, depressao, aumento de lesoes e perda de
desempenho em atletas®

, € tem como consequéncia possivel

Método
Sujeitos

Para este estudo participaram 62 atletas de futebol
do sexo masculino de categorias de base, com idade
entre 16 e 18 anos (17,3 + 1,1) do SUB17 e SUB20,
de dois clubes de futebol do estado de Sao Paulo. O
delineamento do estudo foi transversal. O critério
de selecao foi amostragem nio probabilistica de
conveniéncia, a amostra do estudo foi formada por
individuos que atenderam aos critérios de entrada na
pesquisa e o local de fécil acesso aos pesquisadores.
Foram recrutados todos os atletas que atenderam
aos critérios de inclusao e que aceitaram participar
da pesquisa. Os critérios de inclusdo estabelecidos
foram: atletas que participaram dos treinos regulares
e de competigoes nas categorias de base de equipes
de futebol de campo. Os atletas treinavam no
periodo matutino a partir das 8h até as 12h. Durante
o periodo da tarde, os atletas passam o dia sem
praticar qualquer atividade a nao ser que o clube
exija, 0 que nio ¢ frequente. O hordrio de estudos
¢ no periodo noturno com as aulas acabando por
volta das 23:30h.

Medidas de sono

Para a avaliagio da medida objetiva foi utilizado
um aparelho chamado Actimetro (CONDOR
Instruments, Sao Paulo, Brasil), semelhante a um
relégio de punho que tem como finalidade mensurar
atividade e repouso, temperatura periférica e
luminosidade ambiental, sua taxa de amostragem é
de 25Hz e intervalo de registro de 60s. Os dados de
sono/vigilia, exposi¢io a luminosidade e temperatura
periférica sao calculados a partir do software o
ActStudio (CONDOR Instruments, Sao Paulo,
Brasil). O Actimetro foi usado pelos atletas por
pelos menos 15 dias sendo que a dura¢do méxima

Sono do jovem atleta de alto rendimento

Sendo assim, diante da lacuna de dados sobre a
expressdo do sono e da ritmicidade circadiana no
futebol, o objetivo deste estudo é comparar o sono
de jovens atletas de alto rendimento esportivo por
meio de duas formas de coleta de dados de sono;
medidas subjetivas que refletem como o atleta
percebe o préprio sono e medidas objetivas que
independem da opinido do atleta.

de registro da coleta foi de 24 dias. Para a avaliagao
da medida subjetiva foi utilizado o Questiondrio de
Cronotipos Munique (MCTQ)". O MCTQ utiliza
o tempo real do sono para avaliar o cronotipo, a
partir do célculo do ponto médio do sono (o ponto
médio entre o inicio e o final do sono) corrigido
pela diferenca entre o valor do ponto médio nos
dias de treinos e dias de folga. O JerLag Social foi
calculado pelo valor em horas do deslocamento do
ponto médio do sono entre os dias de treinos e dias
de folga. As medidas de sono foram calculadas para
os dias de treinos/jogos (compromissos sociais como
viagens, jogos e aulas escolares) e para os dias sem
treinos que foram considerados os dias de folga (sem
compromissos sociais).

Para a andlise de duracio do sono nos dias de
treinamento e dias de folga foi feito um cilculo
com base nos hordrios que os atletas definiram no
MCTQ para o momento de inicio do sono e o
momento que acordam, ji na actigrafia (ACT) o
célculo foi feito a partir da andlise dos dados gerada
pelo software do actimetro.

Este estudo foi aprovado pelo comité de ética da
Escola de Artes, Ciéncias e Humanidades - EACH
USP, N° 65822317.0.0000.5390.

Andlise Estatistica

Os dados foram expressos por média + desvio
padrao (DP). Os dados subjetivos e objetivos
obtidos foram comparados usando o test “t” de
student para amostras dependentes. O nivel de
significincia foi p< 0,05. Os dados foram analisados
em fungao dos dias de treinos/jogos e dias de folga.
Para as comparagoes da duragio de sono foi utilizado
a ANOVA de uma via e o teste pos hoc de tukey.
O programa estatistico utilizado foi o software livre
BioEstat 5.3.
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Resultados

Ao todo foram analisados 62 atletas das categorias
de base. Durante os dias de treinos/jogos os atletas
tém uma rotina social temporizada principalmente
pelos hordrios escolares e pelos hordrios dos treinos
e dos jogos. Nos dias de folga (sem treinos, ou
jogos) os atletas supostamente nao tém restri¢oes
de hordrios por compromissos sociais, portanto
podem adotar hordrios de dormir e acordar em
funcao de escolhas préprias. Desta forma analisamos
os dados em funcio dos dias de treinos/jogos e dos

dias de folga.

Comparagdo dos hordrios de dormir e acordar medidos

pelo MCTQ e ACT

A comparagio dos hordrios de dormir e acordar
entre as varidveis subjetivas e objetivas nos dias
de treinos/jogos revelou diferengas significativas,
sendo que os atletas tém a percepcio, pela
resposta do questiondrio MCTQ, que dormem
aproximadamente 40 minutos mais cedo do
que apontam os dados objetivos da actigrafia
(00:27+00:47, e 23:44+00:40 FIGURAS 1A e 1B,
ACT e MCTQ respectivamente) e tém a percepgao
que acordam também mais cedo (07:30+00:58¢
06:54+00:49 , FIGURAS 1A ¢ 1B, ACT e MCTQ
respectivamente).

Nos dias de folga, a comparacio dos hordrios de
dormir e acordar revelam diferengas significativas para
os dois parimetros, é possivel observar que os atletas
dormem aproximadamente 30 minutos mais tarde do
que relatam (01:38+01:16 ¢ 01:02+01:00, FIGURAS
2A e 2B, ACT e MCTQ respectivamente) e que
acordam aproximadamente 45 minutos mais tarde do
que relatam (09:26£01:37 ¢ 10:12+.1:18, FIGURAS
2A 2B, ACT e MCTQ respectivamente). Embora os
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hordrios de dormir e acordar tenham sido diferentes
usando os dois instrumentos de coleta de dados, a
duracio do sono computada a partir dos hordrios
de dormir e acordar nao foram significativamente
diferentes nos dias de treinos/jogos (FIGURA 3). Nos
dias de folga observamos diminuicao significativa da
duracio do sono (de aproximadamente 80 minutos)
na actigrafia em relagio ao questiondrio MCTQ

(FIGURA 3).

Comparagio do tempo total de sono medidos pelo
MCTQ e pela ACT

A comparagio da dura¢io do sono entre os dias
de treinos/jogos e os dias de folga pela actigrafia e
pelo questiondrio MCTQ revelam um aumento
significativo da duragio do sono nos dias de folga
(FIGURA 3). A duragio do sono nos dias de
treinos/jogos medidos pela ACT foide 7.1 + 0.9h e
medido pelo MCTQ foide 7.2 + 1.1h. A duragao do
sono nos dias de folga medidos pela actigrafia foi de
7.9 £ 1.4h e medido pelo MCTQ foide 9.2 + 1.2h.
No entanto, ¢ interessante notar que a magnitude
do aumento da dura¢io do sono é bem diferente
na actigrafia com relagao ao MCTQ, enquanto na
actigrafia, nos dias de folga, hd um aumento da
duragio do sono aproximadamente 40 minutos,
pelo MCTQ o aumento ¢ de aproximadamente 120
minutos (FIGURA 3). Foram observadas diferencas
significativas (t= -3,7; p>0,05) da duracio de sono
na comparagio entre os valores medidos pela ACT
e MCTQ nos dias de folga. Na comparagio da
duragio de sono entre os dias de treinos/jogos e dias
de folga, para os mesmos instrumentos de coleta
(ACT e MCTQ), foram observadas diferencas
significativas (t= -9,7; p>0,05).



ACT
oz
A) z 1 B)
2 : 2
£l
L 4
19 5 1
18 = = 2 2 . [ 1®
17 7 17
16 ]
15 ]
1 10
| ERPIE |

Sono do jovem atleta de alto rendimento

MCTQ

n Wy
2

.[}crmir

§ Acordar

-
-

FIGURA 1 - Horarios de dormir e acordar nos dias de treinos/jogos pela actigrafia (A) e pelo questionario MCTQ (B).

Cronotipos, sono e JLS

A andlise da composicio dos cronotipos na amostra
revela que grande parte dos atletas ¢ vespertino
(82,3%), neste grupo a duragio do sono nos dias de
treinos/jogos é a mesma que no grupo de atletas com
cronotipo intermedidrio, no entanto nos dias de folga
os atletas vespertinos tendem a dormir em média 42
minutos a mais, nestes atletas o JLS é muito maior que
nos atletas com o cronotipo intermedidrio (TABELA
1). Na amostra encontramos um dnico atleta
matutino e inesperadamente ele também apresenta
jetlag social (TABELA 1). O JLS do sujeito matutino
¢ provavelmente devido ao tempo de deslocamento
no transporte urbano entre residéncia e local de
treino, que era de aproximadamente duas horas na
época da coleta dos dados, o que gera a necessidade
de acordar mais cedo para chegar no treino no
hordrio marcado e tem como consequéncia dormir
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mais tarde nos dias treinos/jogos o porqué demora
para chegar em casa. A comparagao dos valores do
JLS entre os intermedidrios e os vespertinos revelou
diferenca significativa (t=-4.4358; p< 0,0001). Os
valores médios do JLS para os intermedidrios e os
vespertinos sao apresentados na TABELA 1. Com
relacdo a duracido do sono, foram encontradas
diferencas significativas da duracio do sono dos
intermedidrios na comparagio entre os dias de jogo/
treino e os dias de folga (F=31.5326; p<0.05). Foram
encontradas diferencas significativas da duragao de
sono dos vespertinos entre os dias de treino/jogo e
os dias de folga (F=31.5326; p<0.01). Nao foram
observadas diferencas significativas da duragio de
sono dos dias de treinos/jogos na comparagio entre os
intermedidrios e os vespertinos. Nao foram observadas
diferencas significativas da duracio de sono dos dias
de folga na comparagio entre os intermedidrios e os
vespertinos (TABELA 1).

MCTQ
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FIGURA 2 - Hor4arios de dormir e acordar nos dias de folga pela actigrafia (A) e pelo questionario MCTQ (B).

As figuras séo
histogramas circulares
mostrados de acordo
com a hora do relégio,
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distribuicdes dos
horéarios de acordar
(barra cinza clara) e
dormir (barra cinza
escura), os valores s&o
representados como
distancias do centro, os
ntimeros sobre a linha
didmetro representam
0 nimero de sujeitos.
Alinha tracejada
representa a média.

os dados de actigrafia
revelam um atraso

no inicio do sono em
comparagdo com
MCTQ (Ax B cinza
escuro, t=5,3 e p<0,05)
€ um atraso no horario
de acordar (Ax B cinza
claro, t=3,5 e p<0,05).
Os valores absolutos
estdo expressos na
segdo resultados
como média + desvio
padr&o.

As figuras séo
histogramas circulares
mostrados de acordo
com a hora do relégio,
histogramas cujas
frequéncias das
distribuicdes dos
horéarios de acordar
(barra cinza clara)

e dormir (barra

cinza escura) s&o
mostrados como
distancias do centro.
Alinha tracejada
representa a média.
Os dados da actigrafia
revelam diferengas
significativas nos
horarios de dormir (Ax
B cinza escuro, t=24;
p<0,05) es de acordar
(AxB cinza claro, t
=-2,7ep<0,05). Os
valores absolutos estao
€Xpressos na se¢ao
resultados como média
+ desvio padréo.
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Os valores séo
€Xpressos como
média+desvio padréo.
* Indica diferenca
significativa da duragéo
do sono quando
comparado a actigrafia
com MCTQ nos dias
de folga;

#Indica diferenca
significativa quando
comparado os dias
treino/jogo com dias de
folga a partir do mesmo
instrumento de coleta;
[ACT (treinofjogo) x
ACT (folga), t=-3,7;
p>0,05] ou [MCTQ
(treinofjogo) x MCTQ
(folga), t=-9,7; p<0,05].

* Indica diferenga
significativa do JetLag
Social na comparagéo
entre os Intermediarios
€ 0s vespertinos

Teste t student (t=-
4.4358; p<0,0001).
#Indica diferenga
significativa da
duragéo do sono na
comparagao entre 0s
dias de treino/jogo e
dias de folga.

Teste ANOVA
(F=31.5326);
Intermediarios
(p<0.05) e
vespertinos (p< 0.01).
Desvio Padréo (DP).

ACT (treino/jogo)

MCTQ (treinofjogo)

ACT (folga) 1

MCTQ (folga) 4

0.0 2.5

5.0 7.5 10.0
Duracgéao do sono (horas)

FIGURA 3 - Duracdo do sono medido pela actigrafia (ACT) ou pelo questionario MCTQ nos dias de treinos/jogos e nos
dias de folga; ACT (treino/jogo) e MCTQ (treino/jogo) e nos dias de folga; ACT (folga) e MCTQ (folga).

TABELA 1 - Cronotipo, durac¢ao do sono e jetlag social.

Comoipo rinav | Durie oS Durado do S lgn et St

Matutino 1(1.6%) 55 10,5 2,0

Intermedidrio 10 (16.1%) 7,2+0,96 8,6+1,06" 0,95+0,87

Vespertino 51 (82.3%) 7,2+ 1,08 9,3+1,17% 2,57 +1,08"
Discussao

O objetivo deste estudo foi comparar medidas
subjetivas (questiondrio do MCTQ) e medidas
objetivas (actigrafia) de sono em atletas. Os
principais resultados observados foram diferencas
significativas entre o hordrio de inicio e final do
sono medidas pelo MCTQ e pela actigrafia nos
dias de treinos/jogos e nos dias de folga. Além disso,
o tempo total de sono foi maior nos dias de folga
comparado aos dias de treino/jogos.

A partir dos nossos resultados foi possivel observar
que os atletas subestimam o seu hordrio de dormir e
acordar nos dias de treinos/jogos. Nos dias de folga
observamos uma leve diferenca nesse padrio, eles
subestimam o hordrio de dormir e superestimam
horério de acordar, como se estivessem dormindo
muito mais, ou seja, embora este equivoco
perceptivo nio resulte em diferengas no célculo da
duragao do sono nos dias de treinos/jogos, nos dias
de folga o cdlculo resulta numa duragio do sono, a
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partir do questiondrio, muito maior que a medida
objetiva feita pela actigrafia. A duragio do sono foi
maior nos dias de folga do que nos dias de treino,
tanto medido na actigrafia como medido pelo
questiondrio MCTQ. Além disso observamos que a
maioria absoluta dos atletas é vespertino e que essa
maioria apresenta maior jetlag social. Nos dias de
folga, os atletas possuem tempo livre para escolher
os horérios de dormir e acordar de acordo com a
necessidade e preferéncias. Por isso o tempo total
de sono nos dias de folga foi maior comparado ao
tempo total de sono nos dias de treino/jogos.

A observagao dos nossos dados revela que hd uma
certa discrepancia nos hordrios de sono quando
comparados os dados objetivos da actigrafia com
as respostas do questiondrio MCTQ. H4 estudos
que mostram que esta discrepancia acontece em
adolescentes™®” e em ultima instdncia demonstra
que o adolescente nao ¢ ciente da privacgio de sono



que sofre ao longo da semana. Nos finais de semana
ou nos dias de folga é comum compensar as horas
perdidas de sono por conta de obrigagoes sociais”,
como pudemos observar nos atletas do presente
estudo, embora os dados de actigrafia mostrem que
eles nao compensem tanto assim.

Parte dos nossos resultados estd, em esséncia, ligada
a questdo da adolescéncia, esta fase da vida é marcada
por mudangas dramdticas no sono e nos ritmos
circadianos. Os adolescentes mais velhos, como é o caso
dos atletas no presente estudo, tém grande resisténcia
a pressio de sono, sentem facilidade de se manterem
acordados até tarde, tém uma preferéncia maior por
atividades noturnas'®??%. Por outro lado, e como
consequéncia deste padrio de sono de inicio tardio,
os adolescentes t¢m tendéncia a sentir sonoléncia e
dificuldade de concentragio nas primeiras horas da
manh'29—31
que regulam os sistemas de sono/vigilia é fator
importante na determinagio do tempo e quantidade
de sono durante a adolescéncia'®®. Os atletas que
participaram do nosso estudo sio adolescentes entre
16 e 18 anos que estdo na fase final da adolescéncia e
apresentam estes padroes de sono tardio e encurtado
pelas demandas dos hordrios de treino pela manha,
dormem em média aproximadamente 7 horas, menos
do que ¢ recomendado para a idade na literatura
cientifica®®. A maioria deles ¢ vespertino, e apresenta
JLS alto, o que indica a presenca de disrupgao de
ritmos biolégicos circadianos.

Para além das caracteristicas simplesmente
ligadas a adolescéncia, o sono de qualidade e
duracio adequados estd associado a virios aspectos
da prdtica esportiva, entre eles por exemplo, a
eficiéncia do desempenho e a recuperagio pds
atividade fisica intensa®. A privagio do sono tem um
impacto significativo em vdrios sistemas fisiolgicos,
como o sistema cardiorrespiratério, Nnervoso ¢
endbcrino®. A extensdo do sono traz beneficios
no desempenho esportivo, como o sono afeta a
resisténcia cardiorrespiratéria®*?®’, o desempenho
neuromotor’®, o humor?, o foco® e o metabolismo?,
é pertinente pensar que o desempenho esportivo serd
amplamente afetado pelo sono se for encurtado ou
de ma qualidade, além disso a md qualidade do sono

. A maturagio dos processos biolégicos
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tem o potencial de deixar os atletas mais suscetiveis a
lesdes musculoesqueléticas e até mesmo diminuir a
eficdcia do tratamento para recuperagio de lesoes™*!.
Os atletas no presente estudo apresentam um sono
encurtado relativo ao esperado pela sua idade, e diante
do exposto acima, estdo, portanto, em risco.

O JLS ¢ indicador de disrup¢io da ritmicidade
circadiana. Os atletas do presente estudo apresentam
valoresaltos paraeste indicador. O JLS estd negativamente
associado ao desempenho cardiorrespiratério, um
aumento de 1 hora no JLS foi associado a uma
diminuicio de 0,72 ml / kg / min no VO2max*.

De forma geral, estudos tém mostrado que o sono
¢ prejudicado em atletas®®*. O atleta adolescente
tem ainda um fato adicional que esta época da vida
apresenta peculiaridades no sono que o tornam de dificil
adaptaciio a temporalidade social na qual os treinos estao
inseridos. Alguns estudos tém mostrado que educar o
atleta e informar a comissdo técnica sobre fisiologia e
regulacio do sono, assim como aplicar protocolos para
otimizacio do sono podem ser eficientes para melhorar
este aspecto da vida dos atletas*“.

Uma limita¢io do estudo é a amostragem
transversal, por conveniéncia e com n limitado. No
entanto, por outro lado, ele traz a possibilidade de
andlise do sono em atletas de futebol de campo,
utilizando instrumentos de medida objetiva e subjetiva
consolidados na cronobiologia e que t¢ém o potencial
de acrescentar a preparagio fisica no esporte.

A comparagao dos instrumentos de medida de
sono objetivos e subjetivos permitiu demonstrar
que estes instrumentos revelam diferentes
resultados sendo que de forma geral a ACT
como medida objetiva revela que os atletas nio
tém uma qualidade do sono adequada, estdo
sujeitos a disrupgao da ritmicidade circadiana e
apresentam uma auto-observac¢io pobre destes
aspectos do funcionamento dos seus corpos
relatada no questiondrio. Incluir medidas para a
otimizagao que inclui aspectos educacionais do
sono na preparagio destes atletas tem o potencial
de melhorar o desempenho e evitar lesdes. Uma
medida clara que emerge do presente estudo é que
o atraso na hora do inicio do treino permitiria que
os atletas aumentassem a duragio do sono.
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Abstract

Sleep of young elite football players: analysis of comparation between subjective measure and
objective measure for sleep pattern determination.

Professional athletes tend to train during adolescence, at this stage of life, sleep has its particularities
and factors such as biological maturation and times of social engagements are associated with the
quality of sleep in adolescents. Quality sleep is related to high performance and resistance to injuries
in the practice of sports. Thus, it is pertinent to try to understand the sleep of the adolescent athlete.
The aim of the present study was to assess the sleep pattern and compare objective and subjective
sleep measures in young soccer players. Sixty-two high-performance athletes from youth categories,
SUB17 and SUB20, from two football clubs in the state of Sdo Paulo, participated in the study. To collect
sleep data, the Munich Chronotype Questionnaire (MCTQ) and actigraphy were used. Discrepancies
were found between objective and subjective measures of sleep, in general, athletes underestimate
their hours and duration of sleep and present a lot of social jetlag, which is an index of disruption of
biological rhythms. The observation of our data indicates that young athletes do not have adequate
sleep quality, are subject to disruption of circadian rhythms and have poor self-observation of these
aspects of their body's functioning. Thus, we can conclude that taking measures to optimize training
that include educational aspects of sleep has the potential to improve performance and prevent
injuries throughout the career of young athletes. A clear measure that emerges from the present
study is that delaying the start of training would allow athletes to increase their sleep duration.

Kevworps: Football; Sleep; Physical fitness; Chronotype; Social Jetlag.
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