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RESUMO

Através de questionamentos acerca do efeito do exercicio fisico na qualidade do sono
em adolescentes, surgiu a necessidade de identificar na literatura métodos de
avaliacao da qualidade do sono com a pratica de exercicios fisicos para melhora da
mesma neste publico-alvo. O presente estudo tem como obijetivo verificar, através de
uma revisao sistematica, o efeito do exercicio fisico sobre a qualidade do sono em
adolescentes. Métodos: Refere-se a uma revisdo sistematizada da literatura, onde a
pesquisa foi realizada nas bases de dados eletrénicas Scielo (Scientific Electronic
Library Online), Medline/Pubmed (National Library of Medicine National Institutes of
Health) e Web of Science, utilizando os seguintes descritores, na lingua portuguesa e

” “*

inglesa: “qualidade do sono”, “exercicio fisico”, “adolescente

treinamento aerobico”
e “treinamento de forga”, no periodo compreendido entre 1991 a 2020. Resultados:
Foram identificados 5 (cinco) artigos, que atendiam os critérios de inclusdo. Através
da interpretacdo dos dados obtidos nos estudos selecionados, foi possivel perceber
uma diferenca positiva na qualidade do sono, na performance diurna e em relagao a
concentracao, diminuigdo dos despertares noturnos, menor laténcia do inicio do sono
e aumento da capacidade de manter-se acordado ao longo do dia em adolescentes
que realizavam exercicios fisicos. Conclusao: As diversas modalidades praticadas e
a qualidade do sono em adolescentes estao diretamente relacionadas, evidenciando

sua eficiéncia de acordo com o aumento da frequéncia do exercicio.

Palavras-chave: sono; adolescente; exercicio fisico; qualidade do sono.



ABSTRACT

Through the questionings about the effect of physical exercise over sleep quality in
teenagers, it has surfaced the necessity to identify in the literature methods to better
evaluate the sleep quality when there was recurrent practice of physical exercises to
better the latter in this key demographic. This study aims to verify, through a systematic
review, the effects of physical exercise over sleep quality in teenagers. Methods:
Refers to a systematic review of the literature. The research was carried out in the
electronic databases Scielo (Scientific Electronic Library Online), Medline/Pubmed
(National Library of Medicine National Institutes of Health) and Web of Science, using

” ““

the following descriptors, in Portuguese and English: “sleep quality,” “physical

exercise”, “adolescent” “aerobic training” and “strength training”, in the period between
1991 to 2020. Results: Five (5) articles were identified, which met the inclusion criteria.
Through the interpretation of the data obtained in the selected studies, it was possible
to perceive a positive difference in the quality of sleep, daytime performance and
concentration, decreased nighttime awakenings, lower sleep onset latency and
increase in the capacity to stay awake in adolescents who performed some kind
physical activity. in which only one study presented a divergent result. Conclusion: The
different modalities practiced and the quality of sleep-in adolescents are directly
related, evidencing its efficiency according to the increase in the frequency of physical

exercise.

Keywords: sleep; adolescente; physical exercise; sleep quality.
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1 INTRODUGAO

A adolescéncia € o periodo em que costumam ocorrer as principais mudangas
na vida de um individuo, sejam elas sociais, bioldégicas ou emocionais. Dentre essas
principais mudancas, o adolescente passa desde a fase de maturacao até a sua plena
obtengcdo da condicdo de adulto perante a sociedade, obtendo independéncia,
responsabilidades, além do desejo de aumentar o seu contato com o mundo, pessoas,

executando atividades fora do seu ambito familiar.

Dentre as mudancgas bioldgicas, o adolescente passa por modificagdes no ciclo
vigilia-sono (JENNI et al, 2005). Em geral ocorre o atraso de fase, o qual é
caracterizado por horarios de dormir e acordar mais tardios, que se intensificam
durante a adolescéncia (JENNI et al, 2005). Para Gallahue et al (2013), existe outra
mudang¢a que comega durante a fase inicial da adolescéncia, sendo os movimentos
especializados, divididos em movimentos aplicados (entre 10 a 13/14 anos de idade)
e permanentes (para o resto da vida). Esses movimentos consistem em movimentos
mais refinados, maduros e mais complexos, os quais sdo adaptados as exigéncias de
determinadas atividades (GALLAHUE et al, 2013). As alteragbes no padrdo e na
qualidade do sono durante a adolescéncia sao atribuidas as alteracdes fisiologicas,
ambientais, sociais e comportamentais ocorridas ao longo dessa fase da vida
(OLIVEIRA et al., 2018).

O sono é um estado fisioldgico, ciclico, caracterizado por uma diminui¢cao das
respostas ambientais e estagios fundamentais os quais se diferenciam de acordo com
a presenca ou auséncia de movimentos oculares rapidos (SCAMMELL, 2017). Estes
estagios sdo denominados de sono REM, do inglés Rapid eye Movement, em que ha
movimentos oculares rapidos e NREM, do inglés Non-rapid eye movement, sem
movimentos oculares rapidos, este se divide em cinco fases distintas, Numero 1,
Numero 2, Numero 3 e Numero 4 (SCAMMELL, 2017). Assim, que adormece, 0
individuo inicia a primeira fase do sono NREM e assim progride até a quarta fase,
quando entao, retorna até a fase 2 e entdo entra no sono REM (quinta fase), do qual
mais facilmente tém tendéncia a acordar ou voltar mais uma vez a fase 2 do sono
NREM. E considerado um ciclo de sono essa alternancia da primeira fase do sono de
ondas lentas até o final do sono REM, tendo assim uma duragao de 90 a 100 minutos

para cada ciclo. Entretanto, no decorrer do sono, a duragao de cada estagio do sono
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de ondas lentas e do sono paradoxal aumentam (ERNANDES et al, 2015). Ao final do
periodo de sono de, em torno de 8 horas, sendo flexivel para cada individuo,
provavelmente o individuo acordara de forma espontanea durante um periodo de sono
REM (ERNANDES et al, 2015).

A manutencdo de um equilibrio entre os diferentes estagios do sono é
necessaria para favorecer o padrao de sono normal, considerado como reparador, em
que ha sensacéo de descanso e bem-estar (FERNANDES, 2006). Em um contexto
fisiolégico do sono, podemos identificar também alguns horménios que auxiliam a
manutencgao e equilibrio da cronobiologia, como a melatonina. A melatonina (MEL), é
o principal hormoénio sintetizado pela glandula pineal e dentre as suas varias agdes ja
comprovadas, a cronobiolégica tem um grande destaque agindo na regulagdo dos
ritmos biolégicos (NETO, 2008). Neste contexto, estudos tém demonstrado que a ma
qualidade de sono pode levar a alteragdes fisioldgicas e comportamentais que podem
gerar prejuizos a saude, tais como: Transtorno Obsessivo Compulsivo (MINIKSAR et
al, 2021), hipertensao (JIANG et al., 2018), diabetes tipo 2 (DUTIL; CHAPUT, 2017),
obesidade (FONSECA, 2018; MILLER et al., 2018; MITCHELL et al., 2013), aumento
da ingestao caldrica (CHAPUT; DUTIL, 2016), e até mesmo déficit de memoria e
problemas de atencéao (LIU et al., 2008; MAK et al., 2012).

Como uma alternativa nao farmacéutica para a prevengao ou reducao dessas
doencgas, surge o exercicio fisico. A pratica de exercicios fisicos vem trazendo
diversos beneficios a saude e bem-estar de cada individuo, promovendo melhorias na
saude mental, fortalecimento 6sseo e muscular, além de aumento de energia e ganho
de massa magra através do anabolismo e redugdo de riscos a doengas cronicas.
Todavia, € evidente que a sua falta também pode trazer riscos a saude, aumentando
as chances de diversas disfungbes e patologias, como por exemplo: obesidade,
hipertensao, sedentarismo e diabetes (ARAUJO et al, 2013; GUEDES et al, 2003).
Entretanto, pouco se conhece em relacdo aos habitos de pratica de exercicio em
adolescentes, visto que os estudos em sua maioria ndo os tém como publico-alvo,
sendo preferivel adultos, idosos ou até mesmo criancas. Se levado em consideracao,
muitos dos fatores de risco para doencgas crbnicas podem ter seu inicio na
adolescéncia, sendo assim, modificacbes de habitos e comportamentos néao

saudaveis, além de intervengdes com exercicios fisicos, podem se tornar uma grande
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aliada nessa fase da vida (ROMBALDI et al, 2016). E evidente que habitos saudaveis
de sono e a pratica de exercicio fisico sdo dois fatores fundamentais a saude das
pessoas. Segundo Foti et al, (2011) e Al-Hazzaa et al, (2014), tanto criangas quanto
adolescentes que apresentam um padrao de sono adequado e que praticam algum
exercicio fisico, apresentam uma maior periodicidade de comportamentos
considerados positivos a saude, como melhoria no foco, menor indice de doencgas
cronicas desenvolvidas nessa fase, além de uma boa consolidagdo da memoaria. Para
Valle (2009), a aprendizagem é uma atividade cognitiva que ocorre a partir da

consolidacido da memoaria e o sono tem fundamental importancia nesse processo.

Tendo isso em mente, seria possivel que a escola desenvolvesse e
promovesse atividades de conscientizagdo sobre a higiene do sono, podendo se
associar com as aulas de educacéo fisica? Quais beneficios tais praticas poderiam de
fato trazer aos estudantes? Para sanar tais duvidas, fez-se necessario uma busca

sobre os possiveis efeitos do exercicio fisico na qualidade do sono em adolescente.
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2 OBJETIVO

Realizar uma revisao sistematica para verificar os efeitos do exercicio fisico

sobre a qualidade do sono em adolescentes.
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3 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo Sistematica, cuja busca foi realizada no dia 16 de
margo de 2022, nas seguintes bases de dados: Pubmed/Medline, ScieLO, Web of
Science. Para tal, foram considerados artigos publicados entre 1991 a 2020, usados

0s seguintes descritores e estratégias de busca estdo descritos no Quadro 01.

Quadro 1 - Estratégia de busca.

“Sleep Quality” AND adolescent AND “Qualidade de sono” E adolescente E
Exercise Exercicio
“Sleep Quality” AND adolescent AND “Qualidade de sono” E adolescente E
“Resistance Training” “Treinamento de forga”
“Sleep Quality” AND adolescent AND “Qualidade de sono” E adolescente E
“Aerobic Training” “Treinamento Aerobio”

Fonte: A autora (2022).

A questao que orientou a busca pelos artigos nesta revisao foi: Qual o efeito do
exercicio fisico na qualidade do sono em adolescentes? A pergunta foi criada usando

a estratégia PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome).

As buscas nas bases de dados e selegdo dos artigos transversais e caso
controle foram realizadas por dois pesquisadores (D.L.S.S e G.R.V) as cegas. Dessa
maneira, os artigos foram agrupados em planilhas seguindo as etapas da selegao, no
qual primeiramente realizou-se a exclusao a partir da leitura dos titulos, segundo a
partir do resumo, e por fim apods a leitura do texto na integra. No caso de divergéncia,
uma terceira pesquisadora (M.J.L) foi acionada para decidir sobre a inclusdo ou nao

do artigo.

Como critério de inclusdao, foram considerados estudos que avaliaram a
qualidade do sono de adolescentes com idade entre 13 e 19 anos. Assim, os artigos
foram excluidos a partir dos seguintes critérios: Existéncia de patologias crénicas ou

aguda; disturbios alimentares; psicoldgicos; apneia.

Por meio de uma planilha, realizou-se uma sintese qualitativa dos artigos, na
qual os resultados foram agrupados e extraidos de acordo com as caracteristicas dos
estudos, tais como: objetivos, instrumentos utilizados, resultados (comportamentais)

e concluséao.
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Apesar de uma clara diferenca entre as modalidades praticadas pelos
adolescentes, nesta revisao foi observado apenas a comparagao da pratica ou nao

pratica de exercicio, independente da modalidade.



5 RESULTADOS

Na busca inicial realizada nas bases de dados através dos descritores foram
encontrados 542 artigos relacionados com a questdo orientadora da pesquisa,
entretanto desse total, 122 foram excluidos por serem duplicados. Partindo desse
principio, tornou-se necessaria uma analise mais especifica, aplicando os critérios de
exclusao por titulos e qualificando 79 artigos. Nestes artigos selecionados, foi
realizado a aplicagdo dos critérios de elegibilidade para a qualificacdo dos artigos
encontrados, foi realizada a leitura dos resumos e texto completo. Apds a aplicacao
de tais critérios, a sele¢ao culminou em 5 artigos elegiveis a serem incluidos em nossa

pesquisa. Na figura 1, é apresentado o fluxograma dos estudos que foram incluidos

na revisao.

Figura 1 - Fluxograma PRISMA dos estudos selecionados.

Artigos identificados apos pesquisa nas
bases de dados
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Fonte: A autora (2022).




Quadro 2 - Sintese dos dados encontrados com atletas.
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IDADE

As pontuacgdes
variavam de 1 a 11 em
seguida foi calculado o

valor total para cada
formulario.

Altas pontuagdes
indicavam uma boa
qualidade de sono
enquanto uma

A participagdao nas atividades
escolares foi verificada pelos
professores de educagéo fisica e
a quantidade de atividade em
horas foi calculada para cada
menina, para cada semana.

AUTOR/ANO n (média) SONO EXERCICIO/ ATIVIDADE FiSICA RESULTADOS
Brand etal, | n=434 17,2 e PSAQI (2x/dia 1 semana) | Registro autoadministrado; Em comparagdo com os controles, os atletas
2009. Gl =258 | anos e Laténcia do sono (min) | Quantidade de atividade fisica obtiveram melhores padrbes de sono, maior
GC =176 e Numero de despertares | (horas) praticada durante as aulas qualidade do sono, menor laténcia do inicio do
(h/min) de educacao fisica; sono, menos despertares apds o inicio do sono,
e Total de sono (h/min) Participagdo em modalidades menos cansago e aumento da concentragao
esportivas. durante o dia.
Os controles masculinos tiveram pontuagbes
desfavoraveis relacionadas ao sono e
funcionamento psicolégico.
Beltran-Valls n = 267 13,9 e Qualidade do Sono | Nivel de atividade fisica foi A qualidade e duragdo do sono n&o foram
et.al, 2017 GI=170 anos (PsAQl) registrado  por  acelerbmetro estatisticamente diferentes entre os atletas e
GC=97 e Duragao do Sono. GENEACctiv. nao-atletas.
Os valores de AF foram Adolescentes n&o-atletas ou inativos nao
dicotomizados em: apresentaram maior risco de ma qualidade do
Inativos (<60 min/d de AF sono ou curta duragdo do sono do que atletas ou
moderada e vigorosa,; pares ativos.
Ativos (260 min/d de AF moderada
e vigorosa).
Weydahl, n=14 16 a 18 | ¢ Formulario com 11 | Registro do Tipo, tempo e A qualidade do sono foi classificada durante trés
1991 Gl=6 anos. afirmagoes: marcar | intensidade de toda a atividade periodos até o outono, as meninas que
GC=8 concordo ou discordo. fisica em que participou. participaram de esportes competitivos mostraram

uma tendéncia de aumento da qualidade do sono
€ as nao participantes, de diminuigao.
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pontuagdo baixa, sono
ruim.

Brand
2009

et.al.

n=70
GI=36
GC=34

15,42
anos e
15,30
anos

PSQl;
Diario do sono
(Preenchido duas

vezes ao dia).

GC - Indicaram n&o praticar
nenhuma atividade esportiva
regular, exceto aulas obrigatorias
de exercicios fisicos na escola.

A média de horas de exercicio fisico diferiu
significativamente entre o grupo Gl e o GC.

O aumento do sono favoravel e dimensoes
relacionadas ao sono correlacionaram-se
positivamente com o aumento da atividade fisica,
baixo cansago durante o dia e alta concentragéo
durante o dia.

Para adolescentes do sexo masculino
pertencentes ao Gl, o exercicio vigoroso levou a
padrdes positivos de qualidade do sono
subjetiva.

Esta melhora esta associada ao aumento do
desempenho diario e a horarios regulares de
sono durante toda a semana.

Legenda: Gl — Grupo Intervengao; GC — Grupo Controle; PSQI — Pittsburgh Sleep Quality Index;
Fonte: A autora (2022).

Quadro 3 - Sintese dos dados do estudo de intervengao com exercicio fisico.

AUTOR/ANO n ('2235) SONO EXERCICIO/ ATIVIDADE FiSICA RESULTADOS
14 a 19 Gl - Treinamento de forga 3 vezes
anos por semana, totalizando 12 e Gl aumentou a duragéo do sono e melhorou sua
semanas. 3 series de 10-12 qualidade;
repeticbes, com 1 minuto de e 67% dos adolescentes diminuiram os escores
Santiago et.al, | GI=18 PSQl descanso entre séries e médios do PSQI e ESS ao longo da intervencéo.
2020 GC=12 ESS exercicios. e Apresentou uma magnitude adequada para

GC - Nao realizaram nenhum tipo
de exercicio.

alterar a qualidade do sono (ES = 4,10),
sonoléncia diurna (ES = 3,08) e duracao total do
sono (ES = 3,60).

Legenda: Gl — Grupo Intervencao; GC — Grupo Controle; PSQI — Pittsburgh Sleep Quality Index; ESS — Epworth sleepiness scale; ES — Effect size.
Fonte: A autora (2022).




Os estudos foram publicados nos anos 1991 a 2020. A amostra era composta
por adolescentes atletas e ndo atletas com idades que variavam de 13 a 19 anos,
sendo um total de 815 participantes. O sono foi avaliado de forma subjetiva através
de questionarios e diarios do sono. A pratica de atividade fisica foi autoavaliada
através de questionario. Apenas um estudo realizou intervengdo com exercicios
fisicos. No quadro 02 e quadro 03 estdo apresentadas as principais informagdes dos
estudos incluidos como: Autores, ano de publicagédo, numeros de participantes, os
instrumentos utilizados para avaliar o sono e intervencao/pratica de exercicios e os

principais resultados.

Dos cinco estudos analisados, em quatro (BELTRAN-VALLS et al., 2017;
BRAND et al, 2009a; BRAND et al., 2009b; SANTIAGO et al., 2020), foi possivel
observar melhoras ou melhores parametros de sono tanto em adolescentes
sedentarios, quando submetidos a uma intervengao com exercicios fisicos, quanto em

atletas e adolescentes ativos, o qual serdo discutidos a seguir.
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6 DISCUSSAO

Através da interpretacdo dos dados obtidos nos estudos selecionados, foi
possivel perceber uma diferenga significativa da qualidade do sono em adolescentes
que realizavam alguma pratica de exercicio fisico, no qual apenas um estudo
apresentou um resultado divergente (BELTRAN-VALLS et al., 2017). As modalidades
praticadas pelos adolescentes foram voleibol, esqui, atletismo, esgrima, equitagao,
natagéo, artes marciais (judd, caraté e boxe) e hoquei no gelo (BRAND et al., 2009 A)
futebol (BRAND et al., 2009a; BRAND et al., 2009b) handebol (WEYDAHL, 1991),
além dos exercicios realizados durante as aulas de educagao fisica (WEYDAHL,
1991; BRAND et al., 2009a; BRAND et al., 2009b).

Observou-se que a pratica do exercicio fisico de maneira constante (i.e. ~ 23
vezes por semana) em atletas, numa intensidade de moderada a alta, apresentou uma
melhora superior a ndo pratica, tanto na qualidade do sono (WEYDAHL, 1991; BRAND
et al., 2009a; BRAND et al., 2009b), quanto na performance diurna e em relagao a
concentracao, diminuicdo dos despertares noturnos, menor laténcia do inicio do sono
e aumento da capacidade de manter-se acordado ao longo do dia (BRAND et al.,
2009a; BRAND et al., 2009b). Segundo Souza Neto (2008), a melatonina é capaz de
induzir sonoléncia durante o dia em humanos saudaveis e melhora a qualidade do
sono em individuos com insénia. E comprovado que o aumento dos niveis de MEL
esta fortemente relacionado ao aumento da sonoléncia e diminuicdo da temperatura

corporal, o que além de propiciar o sono, o facilita ainda mais.

Existe uma hipdtese termorregulatoria que apoia-se na evidéncia de que o
inicio do sono € disparado pela redugdo da temperatura corporal, a qual ocorre
circadianamente no inicio da noite (MARTINS; TUFIK, 2001). Portanto, o exercicio, ao
aumentar a temperatura corporal, criaria uma condigao facilitadora para esse “disparo”
do inicio do sono, ativando os processos de dissipacdo de calor controlados pelo
hipotalamo, assim como os mecanismos indutores do sono dessa mesma regidao. A
hipétese mais aceita € que a MEL induz o sono através da reducao da temperatura
corporal por meio de sua agao nos seus receptores existentes em vasos sanguineos
periféricos, o que resulta em vasodilatagcdo e consequente atividade nos centros do
sono do hipotalamo (SOUZA NETO, 2008)
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Quanto ao estudo de intervencao analisado, foi possivel observar variagdes no
tamanho do efeito, Effect Size (ES): quanto a uma maior duracéo (ES= 3,60) e a
qualidade do sono (ES = 4,10), além de diminuir a sonoléncia diurna (ES = 3,08) dos
adolescentes com queixas de ma qualidade de sono (SANTIAGO et al., 2020). E
possivel observar resultados semelhantes a esse quando analisado a relagao de sono
e exercicios na populagao adulta, Ropke et al. (2017) evidencia através de seu estudo
que a intervengdo com exercicios fisicos melhorou a percepg¢ao subjetiva e objetiva
da qualidade do sono, podendo ser utilizada como tratamento terapéutico isolado ou

como coadjuvante nos tratamentos dos disturbios do sono.

Quando o sono ¢ avaliado pelo padrao ouro, ou seja, por um teste padrao que
serve de comparacgao por parte de outros testes, com o intuito de avaliar a exatidao
dos mesmos, séo utilizados instrumentos caros e demorados, o que muitas vezes
dificulta essa analise, por isso utiliza-se a analise subjetiva através de questionarios.
A aplicagao de questionarios validados da categoria analisada é fundamental para
obter um maior respaldo de validacdo e qualidade da sua resposta. E de suma
importancia determinar o quéo rigorosamente os aspectos de validade e confiabilidade
foram abordados em um estudo para a garantia da qualidade dos instrumentos
utilizados e em sua implementagao pratica dos resultados dos estudos (SOUZA et al.,
2017). Para a avaliacdo da qualidade do sono, apenas o estudo conduzido por
WEYDAHL, 1991, nao utilizou o PSQI como principal ferramenta para obtencdo dos
resultados, porém seguiu o mesmo padréo de avaliagao através de um questionario,

que era semanalmente enviado para o pesquisador.

Dentre algumas limitagdes que esta revisao pode apresentar ha a utilizagao de
numero restrito de bases de dados, Pubmed/Medline, ScieLO, Web of Science; e a
escolha por limitar os artigos segundo os idiomas portugués e inglés. Entretanto é
valido ressaltar que as bases de dados selecionadas sao robustas e que as
publicagdes de maior relevancia encontram-se no idioma inglés. Observou-se também
a necessidade de que mais estudos de intervengao sejam realizados com esse
publico-alvo, dando énfase as lacunas existentes na literatura acerca do tema em
questdo. Por outro lado, a revisdo incluiu estudos com adolescentes atletas e
sedentarios, e contribui substancialmente por elucidar a pratica regular de atividades

fisicas como um possivel fator para melhorar diversos parametros de sono.
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Em contrapartida, ainda sdo escassos os estudos com esse publico-alvo, o que
dificulta uma analise mais detalhada sobre os beneficios ou possiveis maleficios.
Sabendo dos beneficios psicomotores e cognitivos que uma boa qualidade do sono
traz, € imprescindivel que mais intervengdes sejam feitas com adolescentes dentro e
fora do ambito escolar, promovendo melhorias a curto e longo prazo. Seria
interessante que a escola desenvolvesse projetos concomitantemente a disciplina de
educacéo fisica, promovendo atividades de conscientizagao sobre a higiene do sono
associadas a pratica de exercicios fisicos, trazendo beneficios tanto para a saude dos
estudantes, como também ao seu desempenho escolar. Faz-se necessario também,
que mais estudos sejam realizados, padronizando a metodologia utilizada para a

verificagdo dos niveis de atividade fisica, a fim de obter resultados mais precisos.



22

7 CONCLUSAO

Através dessa revisao tornou-se possivel verificar que as diversas modalidades
de exercicios fisicos praticadas e a qualidade do sono em adolescentes estao
diretamente relacionadas, evidenciando sua eficiéncia de acordo com o aumento da
frequéncia do exercicio, comparado aqueles que nao o praticam, respeitando os

limites fisiolégicos individuais.



23

REFERENCIAS

AL-HAZZAA, H. M. et al. Lifestyle correlates of self-reported sleep duration among
Saudi adolescents: a multicentre school-based cross-sectional study. Child: care,
health and development, Oxford, v. 40, n. 4, p. 533-542, 2014.

BELTRAN-VALLS, M. R. et al. Regular practice of competitive sports does not impair
sleep in adolescents: DADOS study. Pediatric exercise science, Champaign-EUA,
v. 30, n. 2, p. 229-236, 2018.

BRAND, S. et al. ‘Football Is Good for Your Sleep’ Favorable Sleep Patterns and
Psychological Functioning of Adolescent Male Intense Football Players Compared to
Controls. Journal of Health Psychology, London, v. 14, n. 8, p. 1144-1155, 2009.

BRAND, S. et al. High Exercise Levels Are Related to Favorable Sleep Patterns and
Psychological Functioning in Adolescents: A Comparison of Athletes and Controls.
Journal of Adolescent Health, New York, v. 46, p. 133-141, 2009.

CHAPUT, J. P. et al. Lack of sleep as a contributor to obesity in adolescents: impacts
on eating and activity behaviors. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, London, v. 13, n. 1, p. 103, 2016.

ARAUJO, R. L. Q. et al. A pratica de exercicio fisico no controle e prevengao da
sindrome metabolica. EFDeportes.com, Revista Digital, Buenos Aires, v. 18, n.
186, 2013.

DUTIL, C. et al. Inadequate sleep as a contributor to type 2 diabetes in children and
adolescents. Nutrition & diabetes, Houndmills-UK, v. 7, n. 5, p. €266-€266, 2017.

ERNANDES, B. C. et al. Neurobiologia do sono e privagdo do sono em académicos
de medicina. In: KONKIEWITZ, E. C. (Coord.). Blog Neurociéncia em debate. [S.
I.]: Ciéncia e Cognicao, 2015.

FERNANDES, R. M. F. O sono normal. Medicina, Ribeirdo Preto, v. 39, n. 2, p. 157-
168, 2006.

FONSECA, E. V. S. Ambiente, padrao alimentar e estilo de vida: um estudo
comparativo entre estudantes de ensino médio da rede publica federal do municipio
de Vitéria de Santo Antao-PE. 2018. Dissertagdo (Mestrado em Nutricédo, Atividade
Fisica e Plasticidade Fenotipica) - Universidade Federal de Pernambuco, Centro
Académico da Vitdria, Vitoria de Santo Antao-PE, 2018.

FOTI, K. E. et al. Sufficient sleep, physical activity, and sedentary behaviors.
American Journal of Preventive Medicine, New York, v. 41, n. 6, p. 596-602, 2011.

GALLAHUE, D. L. et al. Compreendendo o desenvolvimento motor: bebés,
criangas, adolescentes e adultos. [S. I.]: AMGH, 2013.



24

JENNI, O. G. et al. Homeostatic sleep regulation in adolescents. Sleep, New York, v.
28, n. 11, p. 1446-1454, 2005.

JIANG, W. et al. Association between sleep duration and high blood pressure in
adolescents: a systematic review and meta-analysis. Annals of human biology,
Abingdon-UK, v. 45, n. 6-8, p. 457-462, 2018.

LIU, X. et al. Sleep patterns and problems among Chinese adolescents. Pediatrics,
Elk Grove Village-EUA, v. 121, n. 6, p. 1165-1173, 2008.

MAK, K. K. et al. Sleep and academic performance in Hong Kong adolescents.
Journal of School Health, Hoboken-EUA, v. 82, n. 11, p. 522-527, 2012.

MARTINS, P. J. F. et al. Exercicio e sono. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte, Sdo Paulo, v. 7, n. 1, p. 28-36, 2001.

MILLER, M. A. et al. Sleep duration and incidence of obesity in infants, children, and
adolescents: a systematic review and meta-analysis of prospective studies. Sleep,
New York, v. 41, n. 4, p. 18, 2018.

MINIKSAR, D. Y. et al. Sleep quality in children and adolescents with obsessive-
compulsive disorders. Nordic Journal of Psychiatry, London, v. 75, n. 1, p. 25-30,
2021.

MITCHELL, J. A. et al. Sleep duration and adolescent obesity. Pediatrics, Elk Grove
Village-EUA v. 131, n. 5, p. e1428-e1434, 2013.

NETO, J. A. S. et al. Melatonina, ritmos biolégicos e sono-uma revisao da
literatura. Rev Bras Neurol, Rio de Janeiro v. 44, n. 1, p. 5-11, 2008.

OLIVEIRA, L. M. F. T. et al. Exercise Or Physical Activity: Which Is More Strongly
Associated With The Perception Of Sleep Quality By Adolescents? Revista Paulista
de pediatria, Sdo Paulo, v. 36, p. 322-328, 2018.

ROMBALDI, A. J. et al. Indicadores da pratica de atividade fisica e da qualidade do
sono em escolares adolescentes. Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte,
Brasilia, v. 38, n. 3, p. 290-296, 2016, Disponivel em:
https://doi.org/10.1016/j.rbce.2015.10.010. Acesso em: 22 abr. 2022.

ROPKE, L. M. et al. Efeito da atividade fisica na qualidade do sono e qualidade de
vida: revisao sistematizada. Archives of Health Investigation, [s. /], v. 6, n. 12, p.
561-566, 2017.

SANTIAGO, L. C. S. et al. Effects of strength training on sleep parameters of
adolescents: a randomized controlled trial. The Journal of Strength & Conditioning
Research, Champaign-EUA, v. 36, n. 5, p. 1222-1227, 2022.

SOUZA, A. C. et al. Propriedades psicométricas na avaliacdo de instrumentos:
avaliacao da confiabilidade e da validade. Epidemiologia e servigos de saude,
Brasilia, v. 26, p. 649-659, 2017.



25

SCAMMELL, T. E. et al. Neural Circuitry of Wakefulness and Sleep. Neuron,
Cambridge-EUA, v. 93, n. 4, p. 747-765, 2017.

VALLE, L. E. L. R. et al. Sono e aprendizagem. Rev. Psicopedagogia, Sdo Paulo, v.
26, n. 8, p. 286-290, 2009. Ponto de Vista.

WEYDAHL, A. Sleep-quality among girls with different involvement in competitive
sports during fall in the arctic circle. Perceptualand Motor Skillr, Thousand Oaks-
EUA, v. 73, p. 883-892, 1991.



