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Resumo

Introducéo: O sono ocupa uma grande parte do dia e cerca de um terco da vida do ser
humano, tendo sido altamente conservado ao longo da evolugcdo pelas espécies
animais, o que sugere ser uma funcao fisiolégica importante. Sendo uma necessidade
humana basica, o sono € um dos temas emergentes mais relevantes, pois ha evidéncias
robustas de que a sua privacdo e os seus disturbios afetam processos metabdlicos e
inflamatérios, com amplos impactos negativos na saude. O sono é geralmente
considerado como meio para repor energias despendidas durante o dia, sendo, portanto
restaurador. E uma das formas para estudar a funcéo do sono € através da relacao do
sono com o exercicio fisico e a privacdo deste pode afetar a performance desportiva

nomeadamente no futebol.

Objetivo: Este estudo tem como objetivo observar e analisar o padrdo, quantidade e
qualidade do sono em jogadores de futebol amador antecedendo um contexto

competitivo de dificuldade distinta, com recurso a actigrafia tri-axial.

Metodologia: Catorze atletas (N<15) de um clube de futebol da divisdo INATEL de
Aveiro foram avaliados durante 3 jogos de dificuldade teoricamente distinta. . Os dados
foram recolhidos através de trés instrumentos diferentes: um questionario do indice de
qualidade do sono de Pittsburg (PSQI), que foi respondido pelos atletas uma vez por
més; o diario de sono de Pittsburg que foi respondido 2 vezes, na manha do dia jogo
(sdbado) e na manha do dia seguinte ao jogo (domingo) e da colocacdo de um

acelerémetro durante duas noites (sexta e sabado).

Resultados: Em ambos os contextos os registos ndo revelaram diferencas significativas
no padrédo, qualidade e quantidade do sono, que possam ter sido afetadas pela
dificuldade do jogo. Podemos concluir assim que a dificuldade dos jogos néo influenciou
significativamente os jogadores de nivel amador da liga INATEL de Aveiro a nivel pré e

pds-competitivo.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Performance Desportiva; Acelerometria; Qualidade

de Sono; Restricdo de Sono



Summary

Introduction: Sleep occupies a large part of the day and about a third of human life,
having been highly conserved throughout evolution by animal species, which suggests
that it is an important physiological function. As a basic human need, sleep is one of the
most relevant emerging topics, as there is robust evidence that sleep deprivation and its
disturbances affect metabolic and inflammatory processes, with broad negative health
impacts. Sleep is generally regarded as a means of replenishing energy expended during
the day, and therefore restorative. And one of the ways to study the function of sleep is
through the relationship between sleep and physical exercise and its deprivation can

affect sports performance, namely in football.

Objective: This study aims to observe and analyze the pattern, quantity and quality of
sleep in amateur soccer players preceding a competitive context of different difficulty,

using tri-axial actigraphy.

Methodology: Fourteen athletes (N<15) from a football club in the INATEL division of
Aveiro were evaluated within 3 games with different difficulty, theoretically. The Data was
collected through three different instruments: one Pittsburgh Sleep Quality Index
guestionnaire, which was answered by athletes once a month; the daily Pittsburgh Sleep
Diary questionnaire that was answered twice, on the morning of the game day (Saturday)
and on the morning of the day after the game (Sunday) and through the placement of an

accelerometer for two nights (Friday and Saturday).

Results: In both contexts, the records did not reveal significant differences in the pattern,
quality and quantity of sleep, which could have been affected by the difficulty of the game.
We can thus conclude that the difficulty of the games did not significantly influence the

amateur level players of the INATEL de Aveiro league at pre and post-competitive levels.

Keywords: Physical exercise; Sports Performance; Accelerometry; Sleep Quality; Sleep

Restriction
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CAPITULO 1 - INTRODUCAO

O sono ocupa uma grande parte do dia e cerca de um terco da vida do ser
humano, tendo sido altamente conservado ao longo da evolucdo pelas espécies

animais, o que sugere ser uma funcéo fisiolégica importante .

Sendo uma necessidade humana bésica, o sono € um dos temas emergentes
mais relevantes, pois ha evidéncias robustas de que a sua privacao e os seus disturbios
afetam processos metabdlicos e inflamatorios, com amplos impactos negativos na

saude @

O sono é geralmente considerado como meio para repor energias despendidas
durante o dia, sendo, portanto uma estratégia restauradora. O conhecimento

generalizado da importancia do sono, tem vindo a ganhar credibilidade nos altimos anos

[3, 14, 15]

Sendo o sono um fator tdo importante para a performance dos atletas devera ser
maximizado o seu potencial. No entanto, muitos dos atletas sdo expostos a muitas

situacdes e condi¢des que os priva ou altera o padrdo normal do sono .,

Uma das melhores estratégias de recuperagéo € o sono. O sono de movimentos
oculares ndo réapidos (NREM), tem uma funcdo de recuperacdo da vigilia, fadiga,
restauro fisiolégico e recuperacao energética. O sono é considerado um forte preditor

de desempenho 1 21,

O sono REM é importante para fixar as memorias, processar as experiéncias e
0s conhecimentos adquiridos durante o dia. Além disso, o sono REM garante uma boa
noite de descanso e equilibrio geral do organismo, ajudando a prevenir doencas do

coracéo e problemas mentais e psicolégicos, como ansiedade e depresséao 122,

A privacdo de sono influéncia negativamente o desempenho dos atletas de
endurance assim como afeta, por exemplo, o tempo de reagdo que é um fator
fundamental na maioria dos desportos e sendo em casos como corrida de 100 metros

um dos fatores que dita 0 sucesso ou o insucesso 12 141,

O futebol amador é um tema muito pouco estudado e onde existem muitas
variantes que levam a uma pior performance do atleta, que sdo controlados no futebol
profissional, sendo uma das principais 0 sono ou a privacdo deste. Este estudo visa
observar e analisar o padréo do sono em jogadores de futebol amador antecedendo um

contexto competitivo de dificuldade distinta, com recurso a actigrafia tri-axial.



CAPITULO 2 — REVISAO DA LITERATURA

2.1. ARQUITETURA DO SONO

Enquanto o ser humano dorme, o seu cérebro passa por quatro fases do sono.
As fases 1 a 3 s@o o que é considerado o sono de movimento ndo rapido dos olhos
(NREM), também conhecido como sono tranquilo. A fase 4 é o sono REM, também

conhecido como sono ativo ou sono paradoxal 119,

Cada fase tem uma funcdo e um papel Unicos na manutengédo do desempenho
cognitivo geral do cérebro. Algumas fases também estdo associadas a reparos fisicos

gue o mantém saudavel e o deixam pronto para o dia seguinte 10,

Todo o ciclo do sono repete-se varias vezes por noite, com cada fase REM
sucessiva aumentando a duracéo e a profundidade do sono. E importante perceber que

0 sono nao progride através das quatro fases numa sequéncia perfeita.

O corpo passa por varios ciclos de sono durante uma noite, sendo que o primeiro
ciclo dura cerca de 90 minutos e depois a duracdo vai aumentando, até uma média de
100 minutos por ciclo. Um adulto geralmente tem entre 4 a 5 ciclos de sono por noite, 0

gue acaba por fazer as 8 horas de sono necessarias %,

O sono leve (fasel) comeca no momento em que se fecha os olhos e o corpo
comeca a ficar com sono, no entanto, ainda é possivel acordar facilmente com qualquer

som [13],

O sono leve (fase 2) é a fase na qual o corpo ja se encontra relaxado e a dormir,
mas a mente esta atenta e, por isso, a pessoa ainda consegue acordar facilmente com
barulhos externos. Esta fase dura cerca de 20 minutos e, em muitas pessoas, € a fase

na qual o corpo passa mais tempo ao longo de todos os ciclos de sono I,

O sono profundo (fase 3) é a fase na qual os musculos relaxam completamente
o corpo fica menos sensivel a estimulos externos, como movimentos ou barulhos. Nesta
fase a mente esté desligada e, por isso, também n&o existem sonhos. No entanto, esta
fase é muito importante para a reparacao corporal, pois 0 corpo vai tentar recuperar de

pequenas lesdes que foram surgindo durante o dia %,

O sono REM (fase 4) é a ultima fase do ciclo do sono, que dura cerca de 10
minutos e que normalmente comeca 90 minutos depois de adormecer. Nesta fase, 0s
olhos se movimentam muito rapidamente, o batimento cardiaco aumenta e 0os sonhos

aparecem 13,



2.2. SONO E PERFORMANCE

Como ja referido anteriormente, a privacdo de sono a um atleta afeta
negativamente a sua performance. O sono € essencial na recuperacdo de muitas
funcgbes fisicas e psicolégicas que caso ndo sejam recuperadas poderdo influenciar
negativamente fatores como o tempo de reacéo ou o nivel de fadiga do atleta, sabotando

assim a sua performance.

Vérios estudos anteriores em desportos coletivos demonstraram que 0 sucesso
competitivo em competi¢édo esta relacionado com o aumento da duracéo e da qualidade
do sono. Num estudo recente, 576 atletas de elite brasileiros foram solicitados a
descrever a sua qualidade de sono e humor imediatamente antes de uma competigdo
nacional ou internacional. Enquanto a maioria dos participantes classificou a sua
gqualidade do sono como normal ou boa, a ma qualidade do sono foi um preditor
independente de competicdo perdida, mesmo depois de levar em conta os efeitos da

raiva, vigor e tenséo 91,

Num segundo estudo com 42 atletas adultos de netball foram usados uma
combinacéo de actigrafia de pulso e diarios de sono antes e durante um torneio nacional
para avaliar a relac@o entre sono e sucesso competitivo. As duas equipas com a melhor
colocacdo no torneio demonstraram duracdo do sono significativamente maior e
classificagfes subjetivas da qualidade do sono em comparagdo com as duas ultimas
equipas, e uma forte correlacdo inversa (r = -0,62) foi identificada entre a duragé@o do

sono durante a competicdo e a final posicao do torneio (posi¢éo inferior sendo melhor)
[16]

Embora isso parega sugerir que a melhoria na duragéo e na qualidade do sono
estdo associadas a maiores possibilidades de sucesso competitivo, isso sé foi
investigado em desportos coletivos e pode haver uma variacdo consideravel nesse

efeito entre os individuos 4.

Num estudo feito por Venter et al. ! este relatou que 41% dos atletas de elite
sul-africanos indicaram que tém problemas para adormecer, enquanto 60%
experimentaram problemas para acordar de manhé, que em parte pode indicar privagao
de sono. Dados semelhantes sdo apresentados por Erlacher et al. ' com 79% dos
atletas alemaes de elite relatando problemas para adormecer antes de uma competicao

importante ou jogo, enquanto 32% experimentaram acordar noturno.



Estudos como os de Venter permitem-nos perceber que na realidade muitos
atletas tém problemas a adormecer e em casos mais extremos como, por exemplo, no
futebol amador onde muitos jogadores trabalham e podem ter que fazer turnos noturnos,

estes terdo uma grande desvantagem perante outros atletas.

2.3. INVESTIGACAO DO SONO NO FUTEBOL

Em 2014 Pedro Brito cujo objetivo foi descrever a qualidade subjetiva de
jogadores de futebol de elite durante um estagio no periodo pré-competitivo e perceber
a influéncia do tempo de exercicio na qualidade do sono. Este usou 13 jogadores (25 +
4 anos de idade) do sexo masculino, de uma equipa de futebol participante no
campeonato principal de Angola 4,

Durante 28 dias de estagio, 260 questionarios foram obtidos durante o pequeno-
almoco e analisados, 30.6% dos atletas relataram acordar pelo menos uma vez durante
a noite, dos 48,8% jogadores que relataram que se deitaram cansados, 34,2%

acordaram cansados e 16,9% acordaram durante a noite 11,

Concluiu assim que a probabilidade de um jogador que se deitar cansado
aumenta a probabilidade do jogador acordar cansado %,

Muitos atletas dormem mal devido ao stress, viagens e ansiedade de
competicdo. Um estudo feito em 2015 teve como objetivo investigar os efeitos da
privacdo de sono nas habilidades do futebol (juggling, dribles, controle de bola, chutes
continuos, sprint de 20 e 40m e sprint de 30m com mudanca de direcdo). Ao todo, 19
jogadores juniores de futebol do sexo masculino (14 — 19 anos) foram recrutados e
participaram de um estudo experimental cruzado balanceado compreendendo duas

condi¢des; sono habitual e privacdo de sono 24 horas 171,

Em ambas as condic¢des, o teste ocorreu entre 8h e 10h. A ordem dos testes foi
contrabalancada. Cada teste foi conduzido uma ou duas vezes em uma sequéncia
repetida trés vezes. Os resultados revelaram um efeito negativo da privagcédo de sono no
teste de chute continuo. No teste de sprint (30 metros com mudancas direcionais), uma
interacdo significativa da condigcéo teste-repeticdo foi encontrada, indicando uma curva
de aprendizado mais ingreme na condicao privada de sono do Teste 1 ao Teste 2 e uma
curva de aprendizado mais ingreme na condicdo testada do Teste 2 ao Teste 3.
Concluiu assim que a privacdo de sono leva a uma pior performance na execucao de

dois dos sete testes 171,



2.4. ACELEROMETRIA

A acelerometria € um método objetivo que permite quantificar a atividade fisica
(AF) habitual ou ndo habitual. No entanto, esta tecnologia também pode ser utilizada
para aceder a quantidade e qualidade do sono do utilizador ©.

Os acelerébmetros sdo dispositivos acoplados ao corpo que medem as
aceleracdes do segmento corporal ao qual o monitor estd conectado. O sinal é
geralmente filtrado e pré-processado pelo monitor para obter contagens de atividades,
ou seja, aceleracbes devido ao movimento corporal . O mais comum dos
acelerbmetros € serem utilizados como relégios, de pulso, desta forma séo faceis de
usar e criam menos desconforto em comparacdo a métodos como a polissonografia

onde sao utilizados elétrodos.

De forma a validar o modelo de acelerometria foram feitos estudos com para

validar a acelerometria como método para medir a quantidade e qualidade do sono.

No estudo realizado com obijetivo avaliar a concordancia entre Actigraphs usado
na cintura e/ou no pulso para pontuacdo do sono usando algoritmos existentes
desenvolvidos para colocacdo no pulso. Para estes estudos foram usadas sessenta e
duas crian¢as dinamarquesas com idade entre 10,3 e 60,6 anos (média de 6 desvio
padrdo) que usaram um acelerbmetro (Actigraph GT3X + Tri-Axis Accelerometer
Monitor) no quadril direito e no pulso ndo dominante por 7 dias e 8 noites continuos. A
sensibilidade, especificidade e precisado foram 98,8 — 99,7, 29,8 — 46,9 e 86,6 — 88,9%,

respetivamente.

O tempo total de sono e a eficiéncia do sono foram maiores quando avaliados
na cintura em comparagdo com o pulso (73,8 min, P <0,001; 12,6%, P <0,001,
respetivamente). Em concluséo, os autores verificaram que o monitor Actigraph usado
na cintura pode fornecer uma medida apropriada do tempo total de sono para fins de
classificacdo em estudos epidemiolégicos, mas no entanto, o medidor colocado no pulso

também apresenta uma eficicia e precisdo elevada .



CAPITULO 3 - METODOLOGIAS

3.1. OBJETIVO DO ESTUDO

O objetivo deste estudo é observar e analisar o padrdo, quantidade e qualidade
do sono em jogadores de futebol antecedendo um contexto competitivo de dificuldade

distinta, com recurso a actigrafia tri-axial.

3.2. DESENHO DO ESTUDO

Este estudo contou com uma amostra de catorze atletas (N <15) de um clube
de futebol da divisdo Inatel de Aveiro. Os dados foram recolhidos através de dois
instrumentos diferentes: um foi 0 questionario do indice de qualidade do sono de
Pittsburgh, que foi respondido pelos atletas uma vez por més; o segundo foi o diario do
sono de Pittsburg que foi respondido 2 dias da semana na manha do dia do jogo e na

manha apos o dia de jogo 181920,

Por fim, foi utilizada a acelerometria onde o0s jogadores usaram durante dois dias,
na noite pré-jogo (sexta-feira) e na noite pos-jogo (sabado), um acelerémetro (actigraph
gt3x) no pulso durante o sono com o objetivo de determinar com maior eficacia a

gqualidade e quantidade de sono.

Este estudo ocorreu durante trés semanas, durante as quais ocorreram trés
jogos, teoricamente, com diferentes niveis de dificuldade. Posteriormente foram
calculados os valores das diferentes variaveis de sono recolhidas, que serviram de

objeto de andlise comparativa para analisar a eventual variagdo do padrdo do sono.

O estudo segue as orientacdes éticas da declaracdo de Helsinquia, tendo sido

obtido por escrito o consentimento dos voluntarios.

Sendo o jogo 1 de dificuldade elevada, o jogo 2 de dificuldade baixa e o jogo 3

de dificuldade média em funcéo da posicao do opositor na tabela classificativa.

10



3.3. ANTROPOMETRIA

As medidas antropomeétricas medidas foram a estatura e o peso. Estas medidas

foram obtidas através de protocolos estandardizados e realizados por uma s6 pessoa.

A estatura foi medida com um estadiometro portétil (seca 206) com uma precisao
de 0,1cm e s atletas foram pesados numa balanca mecéanica portétil (Adler Balanca
Mecéanica Ad8512).

Para a medicdo da estatura o atleta removeu o calgcado e/ou qualquer
equipamento que poderia ter na cabeca, este ficou no meio do estadiébmetro com 0s pés
ligeiramente afastados e com a parte posterior a tocar na parede. Com a cabeca reta,

pescoco reto e cabega no plano de Frankfurt foi-lhe medida a estatura.

Para a medi¢éo do peso so foi pedido que retirassem o cal¢ado e qualquer peca

de roupa adicional como casacos e qualquer objeto que tivessem em posse.

3.4. AMOSTRA

O estudo contou com uma amostra composta por 14 atletas do sexo masculino
que atuaram na divisdo INATEL de Aveiro, na qual se sagraram campedes invictos da
series regular sendo posteriormente eliminados na sei-final dos play-offs de apuracéo

aos confrontos nacionais.

Os critérios de elegibilidade para a participacao do estudo foram as seguintes:
(1) néo se encontrar em fase de leséo ou de recuperacéo prolongada desta; (2) ser um

atleta regularmente convocado; (3) ser um atleta com assiduidade nos treinos/jogos.

A caracterizagdo da amostra conta com as variaveis: idade, estatura e
experiéncia Desportiva. Nesta foram identificados e calculados os valores o minimo, o

maximo, a média e o desvio padrédo (DP) como apresentados na tabela 1.

Tabela 1. Caracterizagdo da amostra

Variaveis Minimo Maximo Média + DP

Idade (anos) 22 40 27,86+5,09
Estatura (cm) 168 193 175,86+7,40
Experiéncia Desportiva (anos) 5 22 13,57+4,59

DP: Desvio Padrdo; cm: centimetros

11



3.5. TRATAMENTO ESTATISTICO

Este estudo teve como objetivo observar e analisar o padrdo, quantidade e
qualidade do sono em jogadores de futebol antecedendo um contexto competitivo de
dificuldade distinta. Sendo o primeiro jogo de dificuldade elevada, o segundo jogo de

dificuldade baixa e o terceiro jogo de dificuldade média.

Os dados foram analisados descritivamente através dos valores da média,
desvio padrdo, minimo e maximo, foi feita a analise da normalidade e homogeneidade
da distribuicdo através do teste Shapiro-Wilk (N<30) ndo se tendo verificado a
distribuicdo normal foram utilizados os testes ndo paramétricos de Wilcoxon, para
analise de varidveis emparelhadas e a ANOVA de Friedman de medidas repetidas com
um pés hoc ajustado de Bonferroni. Em todas as analises o valor de significancia
adotado foi p<0,05

3.6. PROCEDIMENTOS E INSTRUMENTACAO

A participacdo no estudo foi de caracter voluntério, o estudo foi explicado aos
sujeitos assim como o seu procedimento. A monitorizacdo do sono, qualidade e
quantidade foi recolhida através da distribuicdo um acelerometro (actigraph gt3x), dois
diarios dados aos 14 sujeitos no final do treino de quinta-feira e um questionario PSQI

realizado uma vez no més.

O acelerémetro foi colocado na noite de sexta-feira antes do dia de jogo (sabado)
e também sabado a noite, os diarios foram respondidos 5 min depois do sujeito acordar

de forma a nao influenciar na resposta da qualidade de sono.

A realizacdo dos diarios do sono de Pittsburg foi explicada e estes foram
fornecidos também em conjunto com os acelerémetros no ultimo treino antecedente ao

jogo.

O PSQI foi fornecido aos atletas em formato digital, sendo estes digitalizados e

enviados para o atleta.

Apos a recolha dos acelerémetros este foram conectados a um computador,
onde a data foi extraida e analisada através do programa ActiLife onde o programa

deteta 0 sono através de um algoritmo de Cole-Kripke.
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Sendo que este algoritmo néo € totalmente extado, a ajuda dos diarios do sono
de Pittsburg forneceram uma preciosa ajuda visto que os atletas responderam a que
horas se deitaram, acordaram, desligaram as luzes e quanto tempo demoraram a

adormecer.

Apébs a definicdo dos periodos de sono € exportado um documento em formato

de pdf que nos permite verificar os dados relativos a acelerometria.

O calculo dos resultados do inquérito PSQI foi feito através de um indice de
instrugcdes de pontuacao e referencias 19,

No fim, os dados relativos a acelerometria, ao PSQI e aos diarios de sono de
Pittsburg, foram todos extraidos para um excell e colocados, no programa editor de
dados IBM SPSS Statistics, nas respetivas variaveis de forma a serem analisados,
testados e extraidos posteriormente.
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CAPITULO 4 — RESULTADOS

Nas seguintes tabelas serdo expostos os dados retirados, testados e formatados dos trés instrumentos utilizados para medir o padréo,

quantidade e qualidade do sono. Dados estes que foram submetidos a testes indicados posteriormente.

4.1. DADOS RELATIVOS AO DIARIO DO SONO DE PITTSBURG

Tabela 2. Estatistica Descritiva dos Pardmetros do Didrio do sono de Pittsburg do Jogo 1

Jogol
Noite 1 Noite 2
Variaveis N Minimo Maximo Média + DP N Minimo Maximo Meédia + DP p
Qualidade do sono 13 1 4 3,15+0,99 12 0 4 2,83%+1,19 ns
Humor ao acordar 14 0 4 2,64+1,34 12 2 4 3,25+0,87 ns
Estadode alertaao ), 0 4 1,15¢1,28 12 0 4 1,58+1,31 ns

acordar
ns: ndo significativo; DP: Desvio Padrdo
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Tabela 3. Estatistica Descritiva dos Pardmetros do Didrio do sono de Pittsburg do Jogo 2

Jogo 2
Noite 1 Noite 2
Variaveis N Minimo Maximo Média+ DP N Minimo Maximo Média = DP p
Qualidade do 13 1 4 2,9241,04 12 1 4 341,21 ns
sono
Humor ao 13 2 4 340,91 12 0 4 2,58+1,38 ns
acordar
Estado de alerta 13 0 4 1,62+1,33 12 0 4 1,58+1,44 ns
ao acordar
ns: ndo significativo; DP: Desvio Padrdo
Tabela 4. Estatistica Descritiva dos Pard@metros do Didrio do sono Pittsburg do Jogo 3
Jogo 3
Noite 1 Noite 2
Variaveis N Minimo Maximo Média + DP N Minimo Maximo Média + DP p
Qualidade do 11 2 4 3,18+0,87 9 2 4 3,22+0,67 ns
sono
Humor ao 11 2 4 3,36+0,67 9 2 4 310,71 0,08
acordar
Estado de alerta 11 0 3 1,82+1,25 9 0 3 1,78+1,39 ns
ao acordar

ns: ndo significativo; DP: Desvio Padrdo
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ApOs a andlise dos diérios (tabela 2,3 e 4) observou-se que os atletas
apresentaram valores semelhantes nas seis noites dos trés jogos. No jogo 1, 2 e 3 ndo
foram observadas diferencgas significativas em todas as variaveis (“Qualidade do sono”,
“Humor ao acordar” e “Estado alerta ao acordar”). No entanto no jogo 3 foi observado
na variavel “Humor ao acordar’ um valor na marginalidade da significancia (z=1,73;
p=0,08).

Nos diarios apresentados aos atletas foram feitas diversas questfes para além
das apresentadas nas tabelas 2, 3 e 4. Nos valores relativamente as variaveis “Numero
de sestas”, “Minutos até adormecer”, “Numero de vezes que acordou”, “Tempo
acordado” e “Razdo de acordar” foram observados valores que poderdao auxiliar na

interpretacéo dos outros dados.

Na variavel “Numero de sestas” nas seis noites, onde responderam 72 sujeitos,
foram realizadas apenas cinco sestas. A variavel “ Minutos até adormecer” revelou que
em média nas seis noites os sujeitos demoravam 15,57 minutos até adormecer. Nas
variaveis “Numero de vezes que acordou”, “Tempo acordado” e “Razao de acordar” que
estdo interligadas, observou-se que em média os atletas acordaram 0,56 vezes, 0 que
indica um baixo nimero de despertares, onde ficavam em média 3 minutos acordados.
Das 42 vezes que os atletas acordaram 8 das vezes foi para ir a casa de banho, 13
delas foi por ouvir barulhos, 10 foram devido a desconforto fisico e 11 delas foram sem

nenhuma causa

16



4.2. INDICE DA QUALIDADE DE SONO DE PITTSBURG (PSQI)

Tabela 5. Indice de qualidade do sono de Pittsburg

Variaveis N Minimo Maximo % Vilida
Boa 6 2 5 75
Pobre 2 6 6 25
N total 8 - - -

Soma das componentes> 5 (Pobre); Soma das componentes <5 (Boa)

Na tabela 5 estéo registados os valores retirados apos o célculo da soma de
todas as componentes. Os valores indicaram que dos 8 atletas que responderam 6 deles
apresentaram uma boa qualidade de sono no més dos jogos e 2 deles apresentaram
uma pobre qualidade de sono.
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4.3. DADOS RELATIVOS A ACELEROMETRIA

Tabela 6. Estatistica Descritiva dos pardmetros do sono no Jogo 1

Jogo 1
Noite 1 Noite 2
Variaveis N Minimo Maximo Médiat DP N Minimo Maximo Médiat DP P
Hora de dormir 12 22:21 04:29 00:40£01:59 12 22:50 08:44 02:56x03:10 0,026
Hora de acordar 12 5:22 12:53 8:2712:14 12 7:30 14:58 10:45+2:02 0,01
Laténcia (minutos) 12 5 30 10,58+7,34 12 0 35 8,92+8,97 0.09
Eficiéncia (%) 10 85,07 95,11 90,69+13,42 10 77,03 96,76 88,44+16,44 ns
Tempo total na 12 403 543 467,58+4039 12 209 697  470,5:147,43 ns
cama (minutos)
Tempo total de 12 369 487  424+36,97 12 161 628  420,75+139,32 ns
sono (minutos)
WASO (minutos) 12 18 61 33+12,19 12 10 110 40,83+£28,18 ns
Despertares (n2) 12 8 22 15,75+3,77 12 5 39 16,42+9,89 ns
Tempo médio de
despertar 12 1,06 4,36 2,17+0,87 12 1,11 4,22 2,49+0,97 ns
(minutos)

ns: ndo significativo; WASO: Tempo Acordado depois de ter adormecido; DP: Desvio Padréo



Tabela 7. Estatistica Descritiva dos pardmetros do sono no Jogo 2

Jogo 2
Noite 1 Noite 2
Variaveis N Minimo Maximo Médiax DP N Minimo Maximo Médiax DP P
Hora de dormir 12 22:00 08:56 01:51+03:06 11 00:43 07:10 03:58+01:35 0,013
Hora de acordar 12 4:21 12:41 9:12+2:31 11 7:34 14:15 11:10+2:00 0,028
Laténcia (minutos) 12 5 27 8,3316,01 11 1 18 7,27+4,41 ns
Eficiéncia (%) 8 76,92 97,80 86,74+8,46 8 79,91 99,08 90,93+6,59 ns
Tempo total na cama 12 107 565 434,08+159,6 11 214 545  432,64+94,29 ns
(minutos)

Tempo total de sono (minutos) 12 85 493 385,58+147,99 11 171 474 396,18+85,72 ns
WASO (minutos) 12 3 88 40,17+27,51 11 3 91 29,182+24,37 ns
Despertares (n2) 12 2 33 16,0849,42 11 2 37 13,91+10,50 ns

Tempo médio de despertar ) ¢, 5,00 2,50+1,02 11 1,25 5,50 2,17+1,18 ns

(minutos)

ns: ndo significativo; WASO: Tempo Acordado depois de ter adormecido; DP: Desvio Padrdo
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Tabela 8. Estatistica Descritiva dos pardmetros do sono no Jogo 3

Jogo 3
Noite 1 Noite 2
Variaveis N Minimo Maximo Meédia = DP N Minimo Maximo Meédia = DP
Hora de dormir 11 23:06  16:42  02:05:05:07 11 23:00  06:51  02:15402:25
Hora de acordar 11 526  19:00  10:03+3:30 11 7:14  13:06  9:54+1:41
Laténcia (minutos) 11 0 15 6,18+4,60 11 0 13 6,453,05
Eficiéncia (%) 7 80,61 92,22  86,98+4,42 8 79,10 9435  86,9345,31
Tempo total na cama 11 138 591  477,64+129,05 11 186 578 456,82+134,10
(minutos)
Tempo total de sono 11 85 545  418,27+129,10 11 149 534  399,10+124,23
(minutos)
WASO (minutos) 11 30 87 53,18+17,13 11 22 100  51,27+25,43
Despertares (n2) 11 11 27 19,55+4,32 11 7 37 20,3648,42
Tempo médio de
11 1,76 4,82 2,84+1,11 11 1,54 4,29 2,59+0,81

despertar (minutos)

ns: ndo significativo; WASO: Tempo Acordado depois de ter adormecido; DP: Desvio Padrdo
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4.3.1. Monotorizacao dos parametros do sono

Na tabela 6 estdo apresentados os valores referentes aos parametros do sono
controlados na noite anterior (noite 1) e na noite do jogo 1 (noite 2). Verificam-se
diferencas com significado estatistico na variavel “Hora de dormir “ (z=-2,22; p=0,026).
Verificam-se também na variavel “Hora de acordar”, (z=-2,49; p= 0,01). Além destas é
de notar o valor na marginalidade da significancia na variavel “ Laténcia” (z=-1,69; p=

0,09). Nas restantes variaveis os valores ndo mostram diferencas.

Na tabela 7 estdo apresentados os valores referentes aos parametros do sono
controlados na noite anterior (noite 1) e na noite do jogo 2 (noite 2). Verificam-se
diferengas com significado estatistico na variavel “Hora de dormir “ (z=-2,50; p=0,013) e

também na variavel “Hora de acordar”, (z=-2,19; p= 0,028).

Na tabela 8 néo se verifica diferencas com significado estatistico em nenhuma

das variaveis.

ApoOs a realizacdo de uma ANOVA de Friedman com um pos hoc relativamente
aos parametros do sono dos trés jogos, na noite 1 constatou-se diferencas significativas
nas variaveis: “Eficiéncia” (z=6; p=0,05), o jogo 2 e 3 (z=-2,25; p=0,014); na variavel
“WASO” (z=12,67; p=0,02) entre 0 jogo 1 e 2 (z=-2,12; p= 0,034) e entre 0 jogo 1 e 3
(z=-3,54; p=0,0); na variavel “Despertares” (z=6,22; p=0,045) entre o jogo 1 e 3 (z=-2,36;
p=0,018) e entre o0 jogo 1 e 2 apresenta um valor na marginalidade da significancia (f=-
1,89; p=0,059).

Na noite 2, s6 a variavel “WASQO”, ou seja, o tempo acordado depois de
adormecer, (z=6; p=0,05) entre o jogo 2 e 3 (z=-2,41; p=0,016) é que apresentaram

diferencgas significativas.
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CAPITULO 5 — DISCUSSAO

5.1. QUALIDADE DO SONO

Na observacdo dos resultados dos questionarios do diario de sono, estes
indicam que os atletas em média dos trés jogos (m=3,05) os atletas tiveram uma
percecdo de boa qualidade de sono, que em média (m=2,97) os atletas acordaram com
um bom humor mas, no entanto, acordaram com um mau estado alerta (m=1,58) ou

seja, acordaram bastante sonolentos.

Os resultados relativos aos questionarios de sono revelaram um namero
bastante baixo de sestas onde maioria das sestas ocorreram no domingo, o que é
justificavel com a frequéncia de saida noturnas na noite 2, que por consequente levam
a um tempo menor de sono e que podera estar interligado com uma sesta tardia no

domingo.

Os resultados dos diarios também revelaram uma falta de percecéo dos atletas
sobre 0s minutos que demoram até adormecer que € o mesmo que a laténcia visivel
nos resultados dos dados retirados dos acelerémetros. Os atletas responderam que em
média demoram 15 min até adormecer enquanto a variavel “Laténcia” apresentou uma

média de 8 min.

Estes valores de laténcia revelam uma dificuldade em adormecer por parte dos
atletas o que vai em conta com o estudo feito por Venter et al. ®'e o estudo feito por

Erlacher et al 18,

Por fim, os resultados do diario de sono relativamente as variaveis “Numero de
vezes que acordou”, “Tempo acordado” e “Razao de acordar” apresentaram resultados
gue indicam um baixo numero de despertares durante a noite, um baixo nimero de
minutos acordados e nenhuma das justificacdes foi severamente predominante sobre

as outras para revelar uma causa recorrente no acordar noturno.

Valores estes interessantes quando comparados com os valores retirados dos
acelerometros que indicam que em média os atletas despertaram 17 vezes, sendo que
se mantiveram acordados em média 2 min e 30 segundos, colocando assim uma média

de 36 minutos acordados por noite (WASO).
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5.2. PADRAO E QUANTIDADE DO SONO

Como observado na tabela 5 com os valores referentes as noites do jogo 1,
existem diferencas significativas na variavel “Hora de dormir’, sendo que a noite 1
(prévia ao jogo) apresenta valores com uma hora media de dormir mais baixa. Estes
valores podem ser justificados com o facto de sabado a noite (noite 2) ser um dia de
saida noturna para maior parte dos atletas, devido & falta de jogo como na noite 1 e/ou

falta de trabalho.

No jogo 1 a variavel “Hora de acordar” também apresentou diferencas
significativas, sendo que a noite 1 (manha do dia do jogo) teve um valor de média mais
baixo que o valor médio da noite 2 (manhd do dia pés jogo). Estes valores sao
justificados no facto de o jogo ser ao inicio da tarde (15:00) com a concentracdo em
média uma hora mais cedo, por consequente os atletas terdo de almocgar mais cedo e,

por isso, acordar mais cedo.

Por fim, no jogo 1 a variavel “Laténcia” apresenta valores na marginalidade da
significancia, sendo que os valores na noite 1 foram em média mais elevados do que 0s
da noite 2, valores justificaveis com a dificuldade do jogo levando a uma maior

dificuldade a adormecer por parte dos atletas.

Na tabela 6, com os valores referentes as noites do jogo 2, foram encontradas
diferencas significativas na variavel “ Hora de dormir” e na variavel “Hora de acordar”
onde ambos tém uma média mais elevada na noite 2. Estes valores partilham da mesma

justificacdo que no jogo 1.

Na tabela 7, que apresenta os valores referentes as noites do jogo 3, ndo foram
encontradas diferencas significativas em nenhuma das varidveis, o que pode ser
explicado pelo facto de ser um jogo que apesar da média dificuldade, devido a
sequéncia de vitérias e a garantia do 1° lugar classificativo, os atletas poderéo néao ter

levado competitivamente.

Os resultados revelaram que os atletas na noite 1 do jogo 2 apresentaram um
numero mais elevado de “WASO” (minutos acordado depois de adormecer) que no jogo
1 e um valor mais elevado do mesmo no jogo 3 em relag&o ao jogo 2. Assim como, um

valor mais elevado de despertares de jogo para jogo.

Estes valores podem ser justificados através de um padrao que se foi verificando
ao longo da noite 1 ao longo dos trés jogos que é um padréo onde os atletas foram-se
deitando mais tarde, acordando mais tarde, tendo mais tempo de sono, despertando

mais vezes durante a noite e sendo assim estar mais tempo acordado durante a noite.
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Este padrédo pode ser explicado com o facto da série de vitorias da equipa que
levou a uma garantia do 1° lugar classificativo precocemente, o que podera ter levado
os atletas a um maior numero de saidas noturnas na noite pré-jogo, embora mais
controladas que na noite pds-jogo, devido a uma sensac¢éo de garantia classificativa da

equipa.

Na noite 2, s6 a variavel “WASQO” entre o0 jogo 2 e 3 é que apresentaram
diferencas significativas o que pode ser explicado pelas saidas noturnas dos atletas na

noite 2 com o consumo de alcool frequente.
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CAPITULO 6 — CONCLUSAO

Em analise a qualidade do sono referida pelos atletas nos diarios do sono de
Pittsburg, verificou-se uma qualidade de sono boa em ambos o0s contextos (pré e pés-
competitivo), aliados a um bom humor ao acordar em ambos 0s contextos e a um

acordar sonolento também em ambos os contextos.

Em relacdo ao indice de qualidade do sono de Pittsburg que ocorreu no més dos
jogos, este também apresentou uma taxa elevada que indicaram uma boa qualidade de

sono por parte dos atletas.

Quanto & arquitetura do sono, 0s registos indicam que os atletas mantiveram
uma guantidade boa de sono, em média dentro do intervalo 7-8 horas por noite. Os
atletas mantiveram este registo mesmo com o registo dos valores de hora de deitar e

hora de acordar serem mais tardios na noite 2 (pds-jogo).

Foi notdrio, num no contexto pré-competitivo (noite 1), um padréo de aumento
das horas a que os atletas iam dormir e acordavam, padrao esse que pode ser explicado
pela facilidade competitiva existente na série, onde esta equipa foi campea
precocemente, levando assim a uma menor competitividade e cumprimento de horérios

de sono dos atletas.

Ja num contexto pds-competitivo (noite 2), foram registados valores significativos
no horario de dormir e de acordar, pois a noite 2 € uma noite onde os atletas utilizam
para se divertir saindo a bares e ingerindo frequentemente alcool. Nesta noite os
restantes valores mantiveram-se préximos entre jogos nao se alterando

significativamente.

Em ambos os contextos os registos ndo revelaram diferengas significativas no
padréo, qualidade e quantidade do sono, que possam ter sido afetadas pela dificuldade

do jogo.

Podemos concluir assim que a dificuldade dos jogos néo influenciou
significativamente os jogadores de nivel amador da liga INATEL de Aveiro a nivel pré e

pds-competitivo.
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CAPITULO 7 — LIMITACOES DO ESTUDO

Este estudo experimental apresentou um elevado namero de limitagdes a nivel
técnico, nomeadamente: (1) a distribuicdo dos acelerémetros que ocorria no treino
anterior ao jogo, onde a falta de assiduidade pds em risco a sua entrega, (2) a falta da
colocacgédo dos acelerémetros antes de dormir devido a problemas extrinsecos como sair
a noite e ficar alcoolizado, doente ou esquecimento, (3) a perda dos diarios por parte
dos sujeitos, (4) o mal funcionamento de alguns acelerémetros e o (5) insucesso na

sensibilizac&o do preenchimento de um PSQI mensal.
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ANEXOS

Figura 1. Didrio de sono de Pittsburg

Figura 2. Acelerémetro (Actigraph GT3X)
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