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RESUMO

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistematica, que verificou na literatura os
efeitos do exercicio fisico na qualidade do sono de adolescentes. Foram realizadas
buscas nas bases de dados do PubMed, Scopus e CENTRAL (Cochrane Central
Register of Controlled Trials), dos 6.307 titulos encontrados apenas 9 artigos entraram
no trabalho apés a aplicacdo dos critérios de exclusdo. Os estudos foram publicados
entre 2011 e 2022, a populagéo tem idade entre 13 e 18 anos e a amostra variou entre
6 e 160 participantes. Foi encontrada melhora na qualidade do sono apds vérias
intervencdes e o treinamento de forca parece ser o com melhor aproveitamento. Apos
a andlise de 9 artigos incluidos, é possivel dizer que o exercicio fisico tem efeito
positivo na qualidade do sono de adolescentes.

Palavras-chave: atividade fisica; qualidade do sono; adolescentes.



ABSTRACT

The present study is a systematic review, which verified in the literature the effects of
physical exercise on the sleep quality of adolescents. Searches were carried out in the
databases of PubMed, Scopus and CENTRAL (Cochrane Central Register of
Controlled Trials), of the 6,307 titles found, only 9 articles entered the work after
applying the exclusion criteria. The studies were published between 2011 and 2022,
the population is aged between 13 and 18 years and the sample varied between 6 and
160 participants. Improvement in sleep quality was found after several interventions
and strength training seems to be the one with the best use. After analyzing 9 included
articles, it is possible to say that physical exercise has a positive effect on the quality
of sleep in adolescents.

Key-words: physical activity; sleep quality; adolescents.
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1 INTRODUCAO

O exercicio fisico é ferramenta essencial para a promocdo da saude, e no
combate ao sedentarismo em populacbes pediatricas, que € o principal fator
responsavel pela incidéncia da obesidade nessa fase da vida (GUALANO E TINUCCI,
2011), tudo isso pode estar relacionado a um padrdo de sono ruim. De acordo com a
Academia Americana de Medicina do Sono (AASM), para adolescentes a
recomendacao é de 8 a 10 horas de sono por dia para garantir niveis ideais de saude.
Santiago et al. (2017) encontraram em uma amostra de 210 adolescentes, a
prevaléncia de ma qualidade do sono em 65,3%, 0 que pode ser visto como uma

representagéo consideravel para a realidade desta populagéo.

Varios tipos e protocolos de exercicios vem sendo estudados para relacionar
sua efetividade com a melhora nos padrdes do sono. Gomez et al. (2020), utilizaram
a caminhada ao ar livre e verificaram que quando a atividade fisica diaria foi maior, a
duracdo do sono aumentou cerca de 60 minutos, Roche et al. (2018) também
encontraram aumento na duracdo do sono ap6s 9 meses de intervencdo com
exercicios aerobicos. Estudos que combinaram treinamento aerdbico com
treinamento resistido e 0s que investigaram apenas o treinamento de for¢ca também
encontraram melhora na duragcdo e qualidade do sono em adolescentes
(MENDELSON et al., 2016; SANTIAGO et al., 2015). Porém um estudo com 12
semanas de treinamento aerdbico ndo influenciou os parametros do sono em
adolescentes obesos. Os tipos de exercicios e protocolos utilizados néo estabelecem

um padrao sobre qual seria o ideal para esta populagéo.

Duncan et al. (2022) verificaram que apés o periodo de quarentena provocado
pela pandemia de COVID-19, a saude mental de adolescentes piorou e pode estar
relacionado ao aumento do tempo de tela, e observaram que substituir esse tempo de
tela por sono ou atividade fisica moderada a vigorosa (AFMV) pode aumentar a
duracdo do sono em aproximadamente 30 minutos, e encontraram relacdo entre
tempo de sono e AFMV a um melhor estado de satude mental. Estudos apontam para
uma maior duracdo do sono apos intervencdo com exercicio fisico (GOMEZ et al.,
2020; ROCHE et al., 2018), porém é necessario investigar mais afundo se essa
associacdo também esta relacionada a qualidade do sono e qual protocolo de

exercicios é mais eficaz.



2 OBJETIVOS

2.1 GERAL

Verificar por meio de revisdo na literatura se o exercicio fisico & capaz de melhorar

a qualidade do sono de adolescentes.

2.2 ESPECIFICO

e Analisar qual seria o protocolo mais interessante para esse desfecho.
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3 MATERIAL E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistemética, que verificou na
literatura os efeitos do exercicio fisico na qualidade do sono de adolescentes. As
bases de dados utilizadas foram PubMed, Scopus e CENTRAL (Cochrane Central
Register of Controlled Trials), com os descritores “physical activity”, “sleep quality” e
“adolescents” e seus respectivos termos sindnimos disponibilizados no Medical

Subjects Headings (MeSH).

A primeira busca resultou em 6.307 trabalhos para serem lidos os titulos, ap6s
a primeira etapa ficaram 328 para a leitura dos resumos e entdo 21 artigos para serem
lidos na integra, apos a aplicacdo dos critérios de exclusdo restaram 9 artigos que
entraram nesta revisdo. Estiveram elegiveis para o trabalho apenas artigos com
delineamento de ensaio clinico randomizado, populacédo com idade entre 12 e 18 anos

e intervengdo com exercicio fisico.

Foram excluidos artigos com doencas relacionadas ao sono, medicacédo ou
gualquer outra intervencao pudesse interferir nos padrdes de sono sem ser por meio

do exercicio.

A busca nas bases de dados teve estudos com seus titulos e resumos
analisados, foi realizada a leitura na integra dos que se encaixaram nos critérios de
inclusdo e logo em seguida a extracdo dos dados contendo autores, ano de

publicacado, populacéo, protocolo de exercicio e resultados obtidos.

Fluxograma 1. Processo de inclusdo de titulos.

Todos os titulos encontrados
nas bases de dados (n= 6.307)

!

Leitura de titulos (n= 6.307) ————— I Leitura de resumos (n= 328)

!

Leitura de artigos na integra Artigos excluidos apds aplicacéo
(n= 21) [ de critérios (n= 12)

'

Artigos que entraram na revisao
(n=29)



4 RESULTADOS

As caracteristicas dos artigos sdo apresentadas na Tabela 1, dos nove artigos
incluidos na revisao, trés foram publicados em 2022 e o mais antigo € de 2011. Os
estudos foram realizados com adolescentes com idade média entre 13 e 18 anos, o
tamanho das amostras variou entre seis e cento e sessenta participantes, dos nove

artigos analisados a populacdo de trés deles apresentaram resultados médios de

indice de Massa Corporal (IMC) que refletem sobrepeso ou obesidade.

Tabela 1. Caracteristicas dos estudos incluidos.

Participantes

Autor, ano Estud Tamanho da : :
. ldade média Média IMC
(referéncia) 0 amostra
(anos) (kg/m?)
Santiago et al, ECR 30(Gl:18,GC:12) Gl:16.4+16 Gl:226+3.2
2022 GC:164+14 GC:21.6+2.9
Hedlund et al, 2019 CCT 49 (Gl:27, Gl: 14.4 N&o reportado
GC:22) GC: 13.9
Lyra et al, 2022 ECR 23 (Gl:10, Gl:143+1.8 Gl: 37.27
GC:13) GC:15.6 1.5 7.15
GC: 37.44+
7.24
Mendelson et al, ECR 40 (Gl:20, Gl:145+17 GI. 34047
2016 GC:20) GC:155+15 GC:199+14
Kalak et al, 2012 ECR Gl: 20.74 +
Gl: 18.11+0.8 1.54
51 (GI:27, GC: 24)
GC:18.13+1.0 GC:23.29+
2.27
Saidietal, 2020 ECR 16 (GI: 16) Gl:137+11 GI:30.5+3.4
Lang et al, 2022 Gl: 2341 +
Gl: 16.20 £ 1.23
16 (Gl: 8 4.82
RCT GC: 16.75
GC: 8) GC: 23.60 £
0.71

5.84
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Maia et al, 2011 ECR 160 (Gl 1: 49,
T.16+£0.7 N&o reportado
Gl 2: 43, GC: 68)
Santiago et al, ECR

6 (Gl: 6) Gl:16.6+1.4 GI:23.2+2.3
2015

Nota: ECR — ensaio clinico randomizado; Gl — grupo intervenc¢éo; GC — grupo controle; IMC — indice
de massa corporal.

Conforme mostrado na Tabela 2, o treinamento aerdbico foi o mais utilizado
para os programas de exercicios dos estudos analisados, aparecendo em seis deles
(HEDLUND et al., 2019; LYRA et al., 2022; MENDELSON et al., 2016; KALAK et al.,
2012; SAIDI et al., 2020; LANG et al., 2022), sendo que em um artigo foi combinado
com treinamento resistido (TR) com faixas elasticas e peso corporal, dois utilizaram
apenas treinamento de forca (TF) no protocolo e em um foi praticada a natagédo. A
maior parte utilizou protocolos de intervencdo com 12 semanas de duragdo e
frequéncia média de 3 dias por semana, apenas o estudo de Saidi et al. (2020) utilizou
uma Unica sessao de intervencdo com treinamento aerobico. As intensidades foram
estipuladas em porcentagem de 1 RM para os estudos com treinamento de forca, o
artigo de Mendelson et al. (2016) que combinou aerdbico e TR utilizou VO2pico, OUtros
dois mediram por frequéncia cardiaca de reserva e um deles por VO2max, 0s estudos
de Hedlund et al. (2019), Kalak et al. (2012) e Maia et al. (2011) ndo reportaram a

intensidade utilizada.

Tabela 2. Caracteristicas dos protocolos de exercicios dos estudos incluidos.

Control
Autor. ano Intervencéo e
Frequén Intensid Durac
Programa de exercicio cia ade ao
Santiago et TF: 3 séries, 10-12 3 75% de 12 Sem
al, 2022 repeticdes, 8 exercicios  vezes/se 1RM sema  exercicio
mana nas
Hedlund et Aerobbico/esportes: 45 2 NR 12 Igual
al, 2019 minutos vezes/se sema intervengao

mana nas
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Lyra et al, Aerdbbico: 5 minutos de 3 60-70% 12 Igual
2022 aguecimento, vezes/se da FCR sema intervencao
25 minutos de exercicio, 5 mana nas ,
minutos de relaxamento intensidade
diferente
Mendelson Aerdbico: 30 minutos 3 60-80% 12 Sem
et al, 2016 aeroébio continuo + vezes/se do sema  exercicio

Treinamento resistido: 20 mana VOZ2pico nas
minutos + 10 minutos de
relaxamento
Aerdbico: 2x 25 minutos
aerobio continuo +
Treinamento resistido leve:

2x 20 minutos

Kalak et al, 3.5 3
Aerobico: 30-37 minutos de Sem
2012 ' vezes/se NR sema o
corrida cross-country exercicio
mana nas
Saidi et al, . _ 1
Aerobico: 40 minutos de 70% Sem
2020 . ] 1 sessao sessa o
exercicio continuo VO2max exercicio
0
Lang et al, . _ 5 1
Aerobico: 45 minutos de 30-40% Sem
2022 . _ vezes/se sema .
caminhada na esteira da FCR exercicio
mana na
Maia et al, 2 1
. ' Sem
2011 Natagao: 30 minutos vezes/se NR sema .
exercicio
mana na
Santiago et . o 1 12
TF: 3 séries, 8 repeticoes. 8 60% de
al, 2015 . vez/sem sema
exercicios 1RM
ana nas

Nota: FCR — frequéncia cardiaca de reserve; VOzmax— maximo consume de oxigénio; VO2pico — pico
de consumo de oxigénio; RM — repeticdo maxima; NR — ndo reportado.

Os achados referentes a qualidade do sono (QS) estéo apresentados na Tabela

3. O instrumento utilizado com mais frequéncia nos estudos analisados foi o indice de
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Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI). Santiago et al. (2015) encontrou que
sessOes de TF realizadas pela manha tiveram 100% de associacdo com a “boa
qualidade do sono” baseados no score PSQI, ja Santiago et al. (2022) que também
teve o TF como variavel independente encontrou melhora da QS em 67% do grupo
de intervencédo de acordo com score PSQI e ainda observaram melhora na duragéo
total do sono. Para os artigos com treinamento aerobico, Saidi et al. (2020) acharam
aumento significante na duragcdo do sono e aumento na eficiéncia em 5,1% com
dispositivo eletronico e PSQI, Hedlund et al. (2019) fizeram a medicdo com
acelerébmetro e encontraram correlacdo positiva do tempo de atividade fisica
moderada a vigorosa com a melhor eficiéncia do sono, Lang et al. (2022) relataram
avanco no ciclo circadiano em 27,5 minutos apos 5 manhas de caminhada leve na
esteira, Kalak et al. (2012) encontraram melhora significativa na qualidade do sono
ap6s 3 semanas de corrida matinal objetivamente por eletroencefalografico e
subjetivamente por PSQI. Mendelson et al. (2016) combinaram treinamento aerdbico
com treinamento resistido e encontraram aumento na qualidade e duracédo do sono
apos exercicio. Indo na direcdo oposta dos outros achados, Lyra et al. (2022)
encontraram que 12 semanas de exercicio aerébico néo influenciou os parametros do
sono de adolescentes obesos. Maia et al. (2011) ndo reportaram a QS pré e pos

intervencao.

Tabela 3. Resumo da qualidade do sono pré e pos-intervencao.

Autor, ano Qualidade do sono
Pré: Pos:

Santiago et al, 2022 Gl:7.3+3.2 Gl:55.1+£0.6
GC:6.3+3.1 GC:7.4+0.7

Hedlund et al, 2019 NR NR

Lyra et al, 2022 Gl:5.60 + 3.30 G1:0.00 + 2.00
GC:4.92+£3.32 GC:1.38+2.7

Mendelson et al, 2016 (%) Gl:80.4 £ 11.1 Gl:88.0 £ 8.6
GC:84.2+7.8 GC: NT

Kalak et al, 2012 Gl:4.44 +1.05 Gl:5.71 £ 0.75

GC:4.54 +0.98 GC:4.80+1.28



Saidi et al, 2020 (%)

Lang et al, 2022
Maia et al, 2011

Santiago et al, 2015

Gl:81.8+£6.9

NT
NR

NR

Gl:86.9£5.5

NT
NR

Manh&:0,867 + 0,149
Tarde:0,602 + 0,199
Noite:- 0,205 + 0,372

15

Nota: NT — ndo testado; NR — néo reportado.
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5 DISCUSSAO

Na presente revisdo verificou-se que independente do tipo de exercicio
utilizado, houve melhora na qualidade do sono de adolescentes apds intervencéo. O
treinamento aerdbico foi 0 mais investigado, ele sozinho e sua combinagdo com o
treinamento resistido apresentaram resultados positivos na QS. O treinamento de
forca teve 100% de aproveitamento, se mostrando eficiente com um protocolo de 3
séries com a faixa de 8-12 repeticbes, para 8 exercicios e durante 12 semanas.
Protocolos com 12 semanas de duracgao e frequéncia de 1-3 vezes por semana foram

0s mais utilizados.

O TF sozinho como intervencéo para adolescentes parece ser pouco estudado,
porém Santiago et al. (2022, 2015) encontrou a melhora da qualidade do sono em
uma faixa de repeticdes que € comumente utilizada por individuos com diferentes
niveis de aptidao fisica sendo uma opc¢éo segura e eficaz (FLECK E KRAEMER,
2017). Santiago et al. (2015) tiveram sessdes de TF com duracdo de 50-60 minutos
realizadas pela manha, enquanto Kalak et al. (2012) realizaram 30-37 minutos de
corrida matinal e Lang et al. (2022) fizeram 45 minutos de caminhada no mesmo turno
e todos obtiveram resultados positivos, independente do tipo de exercicio utilizado,
esse horario parece estar melhor associado a jungdo sono e exercicio em

adolescentes.

De acordo com Mendelson et al. (2016), adolescentes obesos tem qualidade e
arquitetura do sono alteradas em comparacdo com adolescentes saudaveis e ainda
menor duracdo do sono, visto isso se faz necessario investigar protocolos de
exercicios que auxiliem esta parte da populacdo. Lyra et al. (2022) investigaram o
treinamento aerdbico com intensidade pré-determinada e auto selecionada, esta
tltima como forma de incentivar a adeséo a pratica de exercicios, e confirmaram essa
afirmacao quando a maior parte da desisténcia no estudo foi por parte do grupo com
intensidade pré-determinada, porém um protocolo com 12 semanas de treinamento
nao mostrou influéncia com nenhuma das duas intensidades nos parametros do sono
de adolescentes obesos. Ja Saidi et al. (2020) com apenas uma sessao de
treinamento aerdbico apresentou um efeito agudo positivo na qualidade do sono de
adolescentes obesos, e Mendelson et al. (2016) com um protocolo estruturado de

treino combinado entre aerdbico e resistido para o mesmo publico durante 12
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semanas também teve resultados positivos quanto a qualidade e duracdo do sono.
Esse achado levanta o questionamento de que apenas um protocolo de treinamento
bem estruturado pode ter adesao e ser eficaz.

Nesta revisdo mostrou-se que houve melhora na qualidade do sono de
adolescentes quando relacionado ao exercicio fisico, e que o treinamento de for¢a se
mostrou 100% eficaz nos resultados de dois estudos incluidos, corroborando com os
achados da revisdo de Santiago et al. (2019) em que todos os artigos incluidos
mostraram que ha efeitos positivos desse tipo de treinamento para a QS de
adolescentes, apenas 4 estudos foram incluidos na revisdo. O estudo de Dolezal et
al. (2017) analisou os artigos que relacionaram sono e exercicio fisico em diversas
populacdes e foram incluidos apenas 34, um possivel problema se for levada em conta
a quantidade de estudos com intervencédo relacionando sono e exercicio fisico,
encontrado também nesta presente revisdo onde apenas 9 artigos puderam ser

incluidos.

E necessario estudar sobre o papel do exercicio fisico no sono com essa
populacédo especifica pois, de acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP),
0 sono é essencial para o crescimento e desenvolvimento saudavel de criancas e
adolescentes, além de que individuos mais ativos e que dormem mais tem melhor
saude mental (DUNCAN et al., 2022), e hoje sdo enfrentados varios problemas com
adolescentes e transtornos psicologicos. O exercicio fisico deve ser cada vez mais
estimulado, principalmente por ser um método simples e de baixo custo para lidar com
problemas do sono (KALAK et al., 2012).

Os estudos revisados indicam que o exercicio fisico pode ter um impacto
positivo na qualidade do sono de adolescentes, independentemente do tipo de
exercicio utilizado. No entanto, sdo necessarios mais estudos nessa area para
entender melhor o papel do exercicio fisico na qualidade do sono de adolescentes,

especialmente para populacfes especificas, como adolescentes obesos.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Essa revisdo resume algumas descobertas acerca dos efeitos do exercicio
fisico na qualidade do sono de adolescentes, ainda sao escassos 0s estudos que
trazem intervencado sobre o tema, porém é possivel concluir que o exercicio tem efeito
positivo sobre a qualidade do sono de adolescentes e deve ser aplicado com um

protocolo bem estruturado para esta populagao.
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ANEXO A — Termo de compromisso de orientacao

UNIVERSIDADE FEDERAL DE
PERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA
COORDENACAO DO CURSO DE BACHARELADO EM
EDUCACAO FiSICA

Termo de Compromisso de Orientagao

Eu, AMANDA ALVES DE SOUZA, matricula n 200922061, aluno(a) do Curso de
Educacao Fisica, Departamento de Educacdo Fisica, Centro de Ciéncias da

Salde, Universidade Federal de Pernambuco, inscrito no CPF

e
OZEAS DE LIMA LINS FILHO, SIAPE_3296099,

RG . informo que ofa) Prof.(a)

lotado no Departamento EDUCACAD FISICA, da
Universidade Federal de Pernambuco, sera o{a) meu{minha) orientador{a) de

Trabalho de Conclusao de Curso. Assumo estar ciente do meu compromisso
e de todas as normas de construgdao, acompanhamento, apresentagdo e

entrega do artigo (original ou revisdo) e/ou monografia.

Recife, 02 de fevereiro de 2023.

Assinagra dofa) Orientador{a) Assinatura dofa) Orientando (a)



ANEXO B — Formuléario de orientacéo

UNIVERSIDADE FEDERAL DE FERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE

DEFPARTAMENTO DE EDUCAI;HLG FISICA
COORDENACAD DO CURSO DE LICENCIATURA

EM EDUCACAO FISICA

Formulario de Orientagao

DADDS DO ORIENTADOR

NOME: OZEAS DE LIMA LINS FILHO

IES: UFPE

SEMESTRE: 20222

SIAPE: 3296039

DEPARTAMENTO: EDUCACAD FISICA

DADDS DD ORIENTANDO

HOME: AMANDA ALVES DE SOUZA

TITULO PROVISORIO:

PERIODO: 29/11/2022 a 04/05/2023

EFEITOS DO EXERCICIO FISICO NA QUALIDADE DO SONO DE

ADOLESCENTES: UMA REVISAO SISTEMATICA

DATA DFI:IEHTAI:i{} ASSINATURA
01/12/22 PRIMEIRA CONVERSA ACERCA DO TEMA
08/12/22 DEFININDO ESTRATEGIAS DE BUSCA
15/12/22 PROCESSO DE SELECAD DE ARTIGOS
02/02/23 DESENVOLVIMENTO DOS METODOS
09/02,23 AJUSTES NOS METODOS
16/02/23 DESENVOLVIMENTO DE TABELAS
230223 AJUSTES MAS TABELAS
28/02/23 DESENVOLVIMENTO DE RESULTADOS
07/03/23 AJUSTES NOS RESULTADOS
210323 DESENVOLVIMENTO DA DISCUSSED
28/03/23 DESENVOLVIMENTO D& INTRODUCED
04,0423 AJUSTES N& DIscUssEo E INTRODUCED
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11,04/23

DESENVOLVIMENTO DE CONSIDERACDES FINAIS |

18,04/23

AJUSTES FINAIS DA VERSED DE ENTREGA g “h
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