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Porque dormimos menos?? 



• Presente em mamíferos, aves e répteis; 

• Persistiu evolutivamente apesar de ser aparentemente 

uma desvantagem adaptativa comparado a outras 

funções; 

• Adaptações são feitas de forma a permitir o sono em 

diferentes ambientes e estilos de vida; 

• Regulado homeostaticamente (privação é seguida de 

rebote); 

• Mudanças fisiológicas graves são consequência de 

privação de sono prolongada. 
 

 

Siegel JM, 2005; Rechtschaffen A, 1998. 

Sono - Importância 
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  Transtornos associados ao sono: insônia, 
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  Lazer 





Privação de sono 

1 Adultos necessitam de pelo menos 7 horas de 

sono para ter boa saúde 

2 Crianças e adolescentes necessitam ainda 

mais 

3 Sono insuficiente é prevalente na sociedade 

atual 

4 EUA: 1/3 população dorme menos de 7 horas 

                15% dorme menos de 6 horas 

Watson et al, 2015; Paruthi et al, 2016 



•  Segundo The National Sleep Foundation 

 

Menos da metade dos Americanos (44%) tem uma boa 
noite de sono todas as noites. 

http://sleepfoundation.org/sites/default/files/RPT495a.pdf. 

Privação de sono 



O SONO DOS BRASILEIROS 











Porque dormimos menos??

• De acordo com o National Institute of Health/USA, 

débito de sono irá ocorrer: 

–  (a) se um indivíduo não tem sono suficiente (privação 

de sono); 

–  (b) se a qualidade ou quantidade do sono dimunir 

devido a doenças do sono e/ou a outros fatores,  

– (c) se seus hábitos de sono não estão sincronizados 

com o ritmo circadiano natural (dormir no momento 

errado do dia).  

http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/sdd/whatmakes.html. 









Imunológicos 

Cognitivos 

Metabólicos 

 
Efeitos 

da 
Privação de sono 

 











Efeitos compensatórios e/ou adaptativos: 
 Estratégias para manter a atividade em débito de sono 

 Comportamentos preservados 
 Comportamentos comprometidos 

 
Privação de sono 

 
Atividade e conectividade cerebral comprometida 

 



 
Privação de sono aguda ou crônica: 

comprometimento da atenção 
 
 

Prejuízos na performance 
(Dependente da forma e duração) 

 



Pessoas diferentes têm prejuízos 
diferentes decorrentes de um 

mesmo período e tipo de privação 
de sono 





Malhotra et al, 2017 



 
Influência na prática de esportes?? 

Atividade física? 
 



Malhotra et al, 2017 

 
Atletas profissionais privados ou restritos 

de sono 
 
 

Recuperação prejudicada 
 



Sono de curta duração, má qualidade ou em 
momentos inadequados 

 
Performance prejudicada, recuperação 

diminuída e maior risco de lesões 
 



Malhotra et al, 2017 

 
Menos do que 6hs de sono 

 
 

Mais lesões em atletas jovens 
 



Atletas -  distúrbios do sono são prevalentes 
 

 Insônia 
 Sono insuficiente 

 Jet lag 
 Apneia do sono 

 





 
Melhorar o sono dos atletas 

 
Maior rendimento e melhor performance 

 

 
 
 



 
Funções com variação circadiana 

importantes para os atletas 
 

 Alerta 
 Concentração 

 Força 
 Coordenação 

 

 
 
 





 
 
 

O CRONOTIPO 

 
  



Matutinidade x vespertinidade 



Categoria Escore 

Matutino extremo:  70-86 

Matutino moderado 59-69 

Indiferente 42-58 

Vespertino moderado 31-41 

Vespertino extremo 16-30 

Matutinidade x vespertinidade 



Distribuição na população 

Curva de Gauss 



Matutinos 

• Indivíduos que 
funcionam 
melhor pela 
manhã, acordam 
e dormem cedo. 

 

Vespertinos 

• Indivíduos que 
funcionam 
melhor à noite, 
acordam e 
dormem mais 
tarde. 

 

Indiferentes 

• Indivíduos que 
funcionam de 
forma 
semelhante nos 
diferentes 
períodos do dia 

(Martins et al., 1996; Minati et al., 2006; Alam et al., 2008) 



Malhotra et al, 2017 

 
Atletas vespertinos (“Búhos”) 

 
Dificuldade em praticar atividades físicas ou de 

permanecerem alertas pela manhã 
 

 
 
 









Exercício em 
esteira:  

diminui prejuízo na 
memória de ratos 
privados de sono 

Humanos adultos: 
diminuição do 

prejuízos causados 
pela privação de 

sono 

Animais e humanos: 
exercício auxilia na 
sincronização de 

ritmos circadianos 

  Potencial 
Terapêutico 



 
Influências na prática de esportes 

 



Sono   comportamento reversível e cíclico, com 
características funcionais importantes, tais como: 

 

  

 Sistema imune Sistema endócrino Termorregulação 

Restauração física  
Metabolismo 

musculoesquelético  
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características funcionais importantes, tais como: 

 

  

 Sistema imune Sistema endócrino Termorregulação 

Restauração física  
Metabolismo 

musculoesquelético  

 (Porkka-Heiskanen, 2013; Cirelli, 2008; Mauro et al., 2004; Martins et al., 2001) 



Atletas com alterações nos perfis de sono, como 
redução no tempo total de sono, aumento nos 

números de despertares ou prejuízos na qualidade do 
sono podem apresentar diminuição no desempenho 

esportivo. 

 

 (Mauro et al., 2004; Martins et al., 2001; Minati, 2004) 



• Um dos benefícios da prática de atividade física é 

melhorar a qualidade de sono, porém no esporte de 

alto rendimento nem sempre isso é verdadeiro. 

 

 





 
 

 

Quando a sobrecarga do exercício é alta ocorre uma influência 

negativa direta sobre a qualidade do sono. 

(Martins et al., 2001) 



 
 

 

Quando a sobrecarga é aumentada até o nível ideal, existe uma 

melhor resposta na qualidade do sono. 

(Martins et al., 2001) 



Bom rendimento 

 

 Recuperação adequada 

 

         7 a 9h de sono 

 

          80 a 90% durante a noite 

 

Melhor restauração fisiológica e psicológica 



Entretanto, em exercícios demasiadamente intensos e 
de longa duração o sono noturno é dificultado pela 

síndrome de overtraining, a qual interfere 
diretamente nos parâmetros fisiológicos, tais como o 

padrão de sono. 

(Budgett, 1990) 





• Investigaram os efeitos da extensão do sono sobre o 
desempenho atlético, tempo de reação, humor e 
sonolência diurna de jogadores de basquete do sexo 
masculino. 

 

• Os atletas deveriam dormir duas horas a mais do que seu 
habitual. 

 

• Os resultados evidenciaram um melhor rendimento em 
algumas medidas de desempenho, indicando que o 
prolongamento do sono pode ser vantajoso para o 
alcance de uma boa performance. 





• Atletas de elite questionados quanto às suas 
principais causas de fadiga e cansaço, classificaram o 
sono como o problema mais influente 

 

 

• Apesar da importância do sono na otimização da 
recuperação e do desempenho atlético, ele é 
frequentemente abordado de forma inadequada e 
negligenciado por atletas 

 



 

 

Preferência quanto aos horários de sono-vigília, 
também poderia influenciar demasiadamente no 
desempenho esportivo, já que por vezes essas 
atividades ocorrem em horários nos quais os 
atletas estão menos alertas. 

(Plank et al., 2008)  



Cronotipo: 
 

Pode influenciar a performance durante as sessões de 

treinamento e competições, já que por vezes essas 

atividades ocorrem em horários nos quais os atletas 

estão menos dispostos. 

(Plank et al., 2008) 



Treinar e competir no período preferencial do cronotipo é 
uma boa estratégia para potencializar o desempenho, uma 
vez que as capacidades biomotoras são melhoradas 
quando alinhadas com o ritmo biológico. 

 

No entanto, competir em outro período, como também 
realizar viagens com mudança de fuso horário, podem 
prejudicar a performance. 

(Silva et al., 2012) 



As preparações física, psicológica e 
técnica em atletas são elementos 
fundamentais para a melhora do 
desempenho. 
 

 

 

Além disso, a aclimatação e 
ambientação ao local ou momento 
das competições também podem 
ser fatores importantes para o 
rendimento esportivo. 

(Mellalieu, 2008; Coswig, 2016; Heath, 2013; Del Vecchio, 2013; Lovering, 2016; Dalziel, 2015) 



AVALIAÇÃO DA QUALIDADE DO SONO E DO 
CRONOTIPO EM ATLETAS DE JIU-JITSU. 

 

 

Roberto Rodrigues Bezerra 

 



O jiu-jitsu brasileiro é uma 

arte marcial de auto-defesa 

cujo o objetivo é fazer com 

que o adversário desista do 

combate por técnicas de 

pressão, estrangulamento ou 

fechaduras articulares. 

(Reis et al., 2015; Andreato et al., 2017) 



Algumas habilidades como concentração, equilíbrio e 

agilidade, aproveitando a fraqueza dos adversários são 

importantes no jiu-jitsu.  

 

 

 

 

 

 

(Rohlfs et al., 2008; Silva et al., 2012) 

Necessidade de aclimatação e a ambientação ao local 
das competições: fatores importantes para o alto 
rendimento em esportes de lutas.  



OBJETIVOS 

• Principal: 

– Caracterizar o perfil de cronotipo e de sono dos 

atletas de jiu-jitsu. 
 

• Secundários: 

– Analisar a relação entre o cronotipo e a qualidade 

de sono dos atletas de Jiu-jitsu; 

– Verificar a qualidade do sono desses atletas 

próximo a competição. 



 

Atletas de jiu-jitsu que possuam 
cronotipos matutinos ou vespertinos 
apresentam perfis de sono diferentes 
no momento pré-competitivo quando 
comparados ao momento 
competitivo, o que poderá impactar 
diretamente no desempenho 
esportivo. 

HIPÓTESE 



MÉTODOS 
 

• Contexto 

      - Participaram atletas de Jiu-jitsu 

      - Abordados em dois momentos distintos 

  - Basal e Pré-competitivo 

(A segunda abordagem ocorreu até 3 dias após a competição 
anterior) 

 



• Participantes 

 

Critérios de elegibilidade:  

             - Atletas do sexo masculino  

             - Idade igual ou superior a 18 anos 

             - Ser praticante da modalidade no mínimo há um ano 

  

Critérios de Exclusão  

 - Uso de medicamento controlado; 

       - Atletas que possuam alguma alteração de ordem     

               psíquica 

 



• Variáveis avaliadas 

 

– Características pessoais e esportivas 

– Cronotipo 

– Qualidade do sono 



Caracteristicas pessoais e esportivas 

 

Composto por 22 questões cujo objetivo é analisar nesses atletas 
algumas variáveis que possam estar relacionadas à qualidade do 
sono. 

 



Cronotipo 

 

- Avaliado pelo Questionário Horne e Ostberg, sendo composto 
por 19 questões que abordam o bem-estar pessoal em relação a 
atividades diárias e seus horários preferenciais para realizá-las. 

 



Qualidade do sono 

 

- O questionário Pittsburgh apresenta 19 itens, cujo objetivo consiste 
em avaliar a qualidade do sono através de um recordatório do 
último mês 

 

- Pontuação: 0-3 para cada questão e ≥5 indica má qualidade de sono 

 

(Bertolazi, 2008) 



RESULTADOS 



Diminuição dos 
relatos de sono 

de boa qualidade 



Sono piora 
com a idade 



Indiferente  
com menos 
sono de boa 

qualidade 



 

Letícia Oscar Ribas 
 

PERFIL DE CRONOTIPO E DE SONO EM 

ATLETAS DE ARTES MARCIAIS MISTAS 

(MIXED MARTIAL ARTS - MMA) 

 
 



• O MMA (Mixed Martial Arts) é um 

esporte recente e intenso, que 

combina técnicas de boxe, muay thai, 

karatê, jiu-jitsu, tae kwon do, kick-

boxing, luta olimpica e judô.  

 

• As lutas são compostas de três a cinco 

rounds, os quais duram 5 minutos 

com intervalos de 1 minuto. 



• No Brasil, inspirado nas competições de vale-tudo, 

ele surge na década de 30.  

 

• Os irmãos Carlos e Hélio Gracie, que lutavam Jiu-

Jitsu, começaram a desafiar lutadores de outras 

modalidades, para se mostrarem superiores a outras 

artes marciais. 



• Na década de 90, Rorion Gracie, filho de Hélio, 
juntamente com produtores de Hollywood e um 
canal de pay-per-view lançaram o UFC (Ultimate 
Fighting Championship), uma organização de MMA 
que produz eventos ao redor do mundo. 

 

• Desde sua criação a prática da modalidade e seus 
espectadores só vem aumentando. 



JUSTIFICATIVA 

A maioria das equipes de MMA planejam e 
executam seus treinamentos no período da 
manhã e/ou tarde, raramente próximos aos 
horários das competições noturnas. 

 

Deste modo, identificar os perfis de sono e 
de cronotipo de atletas dessa modalidade são 
importantes, para que a comissão técnica 
possa compreender e aumentar a qualidade 
de treinamento, das competições e reduzir os 
possíveis prejuízos à saúde.  

(Dalziel, 2015) 



OBJETIVOS 

• Geral: 

– Caracterizar o perfil de cronotipo e de sono dos atletas de 

MMA que treinam no Sport Clube Corinthians Paulista, em 

dois períodos diferentes de preparação. 

 

 

• Específico: 

– Comparar a qualidade e quantidade de sono dos lutadores 

de MMA, no Período Preparatório (PP) e no Período 

Competitivo (PC). 
 



Participantes do estudo: 

•23 Atletas de MMA 

• Sexo masculino 

•Atletas profissionais 

• Sport Clube Corinthians Paulista  

•Maiores de 18 anos. 

 



• Contexto do estudo: 

 

– Realizado no local de treino, na cidade de São Paulo; 

– Todos participantes assinaram o TCLE; 

– Ficha de Triagem; 

– Avaliação Pré-Luta; 

– Questionário Horne e Ostberg; 

– Questionário Pittsburgh (Período Preparatório e no 
Período Competitivo). 

 

 



RESULTADOS 









         Ausência de  
  Definitivamente           

Vespertino 
 
 
 

     Maior incidência 
    de Indiferente 

(60,86%) 

MELLO et al. (2002) 
 

BORGES & STABILLE 
(2013)  

MELLO et al. (2002) 
 

ALEXANDRE et al. (2010)  



 Cronotipo e o momento do dia em que era praticado o esporte, e 
encontraram uma melhor performance na hora correspondente à 
sua preferência circadiana, indicando que o turno de uma 
competição é susceptível a favorecer atletas conforme seu 
cronotipo. 

 

 Em nosso estudo, observamos uma maior frequência de atletas 
com cronotipo Indiferente, o que não nos permitiu fazer uma 
associação entre as preferências e o desempenho dos atletas.  







• No presente estudo apenas 30,43% dos atletas obtiveram 
um bom padrão de sono no Período Preparatório. 

 

• O restante deles possuía uma má qualidade de sono, 
podendo ser consequência de overtraining, tendo em 
vista a alta demanda dos treinamentos de MMA e pelo 
alto número de treinos por semana (mínimo de 5 vezes e 
máximo de 14 na equipe avaliada), sem possuírem uma 
recuperação adequada. 









• De acordo com os resultados do presente estudo 
observou-se a predominância do perfil de cronotipo 
Indiferente entre os atletas e uma má qualidade de 
sono. 

 

• O exercício físico e o sono adequado, são 
importantes para a recuperação física e mental, logo 
para uma melhor qualidade de vida, mostrando a 
importância do sono para atletas em qualquer fase 
de desempenho.  

 



Presença de 
distúrbio de 

sono 

Má 
qualidade de 

sono 

Défict no 
desempenho 

esportivo 

Prejuízo na 
recuperação 

do atleta 

Nestes casos deve-se 
recorrer a métodos de 

higiene de sono, exames e 
consultas com médicos 

especialistas na área 

(Martins et al., 2001) 



Malhotra et al, 2017 

DURAÇÃO QUALIDADE 
TEMPO DE 

SONO 






