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Relagédo entre horas de sono e desempenho fisico em deficidentes.
Adrielly Nascimento Silva*, Andrea Maculano Esteves.

Resumo

Analisar o comportamento do sono pode trazer informacfes (teis para a preparacdo de um desportista e para seu
desempenho em competicBes nacionais e internacionais. O sono tem um papel restaurador e o exercicio fisico esta
associado a diversas alteracbes no seu padrdo. Deste modo, este estudo tem como objetivo analisar o efeito da
extensdo e privacdo do tempo de cama, no desempenho fisico de atletas de alto rendimento com deficiéncia fisica,
visual e intelectual. Para isso, foram avaliados 10 atletas de atletismo de uma equipe da cidade de Limeira. Foram
aplicados em um momento basal, extenséo e privacdo de sono os questionarios sobre qualidade de sono (Pittsburgh),
sonoléncia (Karolinska), além do diario do sono (7 dias). Para avaliagdo da relacdo entre horas de sono e desempenho
fisico, Foram realizados testes de esfor¢cos (simulagdo de prova oficial) no final de cada periodo (basal, extensao e
privagdo). Os resultados sugerem que o sono prolongado além do habitual pode contribuir para melhorar o

desempenho fisico e a qualidade de sono.
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Introdugéo

O sono tem um papel restaurador e 0 exercicio esta
associado a diversas alteracdes no seu padréo, podendo
relacionar o exercicio € 0 sono com a teoria de
restauracdo das funcdes (SANTOS; ALVAREZ, 2015).
Os prejuizos do sono podem ser encontrados tanto pela
sua restricdo ou pela sua fragmentacéo (LYZNICKI et al.,
1998). Estudos de Dinges et al. (1997) e Van Dongen et
al. (2003), documentam como a privagdo de sono é
prejudicial nas fun¢des cognitivas, sonoléncias e indices
de desempenho. Contrapondo, o estudo de Cheri et at.
(2011) ap6s a extensdo de sono, sdo encontradas
melhoras nos niveis de preciséo, velocidade de sprint e
tempo de reacéo.

Nesse contexto surge o questionamento: Qual seria o
efeito do tempo de sono sobre o rendimento fisico de
pessoas com deficiéncia? Deste modo, este estudo tem
como objetivo analisar o efeito da extenséo e privacéo do
tempo de sono, no desempenho fisico de atletas de alto
rendimento com deficiéncia fisica, visual e intelectual.

Resultados e Discusséo

Neste estudo, os atletas (atletismo) experimentaram
melhorias significativas em indices de desempenho fisico
(teste fisico) e melhorias na qualidade sono (laténcia,
eficiéncia de sono e tempo de cama) no momento de
extensd@o do sono. Para isso, os 10 atletas preencheram
o diario do sono por 1 semana, para determinar o tempo
de cama basal. A partir disso, os atletas passaram por 7
dias de extensédo de sono, onde aumentaram no horario
de deitar 1,5h de sono e outra semana de restricdo de
sono de 1,5h, ou seja, deitaram 1,5h ap6és o horéario
habitual. O horério de despertar se manteve igual.

De acordo com a tabela 1, podemos observar um
aumento no tempo total de sono durante o periodo de
extensdo de sono se comparado com o periodo basal e
de privacao. Durante a extensdo de sono se comparado
com a privagdo, os individuos demonstraram uma melhor
eficiéncia no sono e uma diminuicdo na laténcia. Foi
realizado um Delta em relacdo ao tempo nos testes de
campo. Os resultados demonstraram que os resultados

de extensdo em relagdo ao basal apresentaram uma
melhora no tempo de 3,52% e da privacdo em relacéo ao
basal uma piora no tempo de 0,13% (p=0,08, teste
t'Student).

Basal Extensé&o Privacdo
Diario do sono

Hora em que se deitaram 22:22 + 354 21:40 £ 01:10 22:49 + 00:33#
Hora em que dormiram 22:41 + 00:40 22:04 +£01:21 23:11 +00:36
Hora em que acordaram 7:03£01:14 06:59 + 01:19 07:00 + 01:07
Hora em que levantaram 7:16 £ 01:20 07:26 + 01:23 07:3+01:13
Duragéo do tempo de cama 08:46 + 00:55 09:44 + 00:55 08:19 + 01:06
Questionario de Pittsburgh
Laténcia (minutos) 31+17,80 23+9 155+6,7
Eficiéncia do Sono (%) 99,40 + 15,02 99,79+ 12,70 90,05 +10,14
Escore 5,80 +£1,96 4,70 £ 2,04 4,80 + 2,04
Sonoléncia (karolinska) 510+1,94 3,88+1,23 4,30+2,44

Tabela 1: Varidveis de sono nos 3 momentos
ANOVA ONE-WAY, #p=0,07

Conclusdes
O sono prolongado além do habitual pode contribuir para
melhorar o desempenho fisico e a qualidade de sono.
Essas melhorias ap6s a extensao do sono sugerem que
0 desempenho méaximo pode ocorrer quando temos
habitos saudaveis de sono.
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