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RESUMO

Desde sua origem até os dias atuais onde contam com eventos mundiais,

atletas  e  praticantes  de  surf  costumam ter  suas rotinas  de  treinamentos para  a

prática da modalidade. Sendo assim, é importante que o indivíduo tenha boa noite

de sono para que o organismo restaure suas funcionalidades e o mesmo não se

sinta indisposto ao praticar a modalidade e/ou na sequência do dia. O objetivo do

estudo foi  avaliar a qualidade de sono de atletas de surf.  A análise do sono dos

atletas foi realizada através da aplicação de questionários, são eles: questionário de

qualidade de sono  (Pittsburgh),  cronotipo (Morningness-Eveningness

Questionnaire), sonolência (Epworth), comportamento de sono (Athlete Sleep

Behavior Questionnaire) e a anamnese que permite  avaliar  condições de saúde,

consumo de medicamentos e histórico de lesões,  este protocolo foi  aplicado via

google  forms  após  o  aceite  dos  voluntários.  Para  analise  dos  resultados,  foi

realizado o teste de normalidade (Shapiro Wilk), para as variáveis não paramétricas,

analisando  as  respostas  dos  questionários  de sono foi  usado  o  teste  de Mann-

Whitney, assim como para o tempo de prática e treinos por semana em relação ao

gênero. Por fim o nível crítico utilizado para relevância das diferenças de p<0,05. Os

resultados nos mostraram a predominância de cronotipo matutino e indiferente dos

voluntários praticantes de surf.  Ao compararmos os gêneros,  notamos um maior

período  de prática  e  treinos por  semanais  para  atletas  do  sexo  masculino.  No

entanto,  quando  comparamos  a  qualidade  do  sono,  atletas  do  sexo  feminino

possuem maior eficiência do sono.  Os resultados das amostras totais obtidas dos

voluntários foram de 17 identificados como cronotipo matutino (62,96%) e 10 como

indiferentes (37,03%). Ao analisarmos o comportamento do sono dos voluntários, 13

(48,14%) foram classificados com bom comportamento de sono, 3 (11,11%) como

moderados e 11 (40,74%) com comportamento ruim. Conclui-se, portanto, que os

atletas  de  surf  apresentam  boa qualidade e eficiência de sono, além de

apresentarem cronotipo matutino ou indiferente.

Palavras-chave: Surf, sono, atletas.
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ABSTRACT

Since your origins to the present day where they have world events, athletes and

surfers usually have their training routines for the practice of the modality. Therefore,

it’s important that the individual has a good night's sleep so that the body restores it’s

functionality  and  doesn’t  feel  unwell  when  practicing  the  modality  and/or  in  the

sequence of the day. The aim of the study was to evaluate the sleep quality of surf

athletes. The analysis of the athletes' sleep was carried out through the application of

questionnaires,  they  are:  sleep  quality  questionnaire  (Pittsburgh),  chronotype

(Morningness-Eveningness Questionnaire),  somnolence  (Epworth),  sleep  behavior

(Athlete Sleep Behavior Questionnaire)  and the  anamnesis  that  allows evaluating

health  conditions,  medication  consumption  and  injury  history,  this  protocol  was

applied  via  google  forms after  the  acceptance  of  the  volunteers.  To  analyze  the

results, the normality test (Shapiro Wilk) was performed, for non-parametric variables,

analyzing  the  responses  of  the  sleep  questionnaires,  the  Mann-Whitney test  was

used, as well as for the practice time and training per week in in relation to gender.

Finally, the critical level used for the relevance of differences was p<0.05. The results

showed us  the predominance of  morning and indifferent  chronotype of  the surfer

volunteers. When comparing the genders, we noticed a longer period of practice and

training per week for male athletes. However, when comparing sleep quality, female

athletes have greater sleep efficiency. The results of the total samples obtained from

the  volunteers  were  17  identified  as  morning  chronotype  (62.96%)  and  10  as

indifferent  (37.03%).  When  analyzing  the  sleep  behavior  of  the  volunteers,  13

(48.14%) were classified as having good sleep behavior, 3 (11.11%) as moderate and

11 (40.74%) as having poor sleep behavior. It  is concluded, therefore, that surfing

athletes have good quality and efficiency of sleep, in addition to having morning or

indifferent chronotype.

Keywords: Surf, sleep, athletes.
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1 INTRODUÇÃO

1.1 História do Surf

A origem do surf sofre com algumas discordâncias ao tentar demonstrar

com exatidão o local onde foram surfadas as primeiras ondas, todavia, é sabido que

os pioneiros a praticarem tal feito povoavam as beiras dos mares do pacífico. No ano

de 1778, o capitão inglês James Cook, colonizador do Havaí, viera a presenciar e

fazer as primeiras descrições sobre tal prática, sendo assim, muitos autores

sugerem que o surf tenha sido criado e desenvolvido nessa região (SOUZA, 2013).

Em contrapartida, outros autores insinuam que o surf possa ter origem

nas águas dos mares peruanos, tendo em vista que os habitantes dessa região

possuíam uma  íntima  relação  com  o  mar  e  ao  retornar  de  suas  pescarias,

literalmente surfavam as ondas em suas canoas (conhecidas como  caballitos de

totora) para retornarem para as praias (SOUZA, 2013).

No século XIX, o surf fora considerado aos olhos da igreja como

antimoral, pois os nativos praticantes andavam seminus, além de representar um

grau de desleixo e liberdade, pela sua característica lúdica. Assim, sua prática foi

praticamente extinta, pois sua  divulgação e pratica eram condenadas (MOREIRA,

2009) .

A partir do 1900, após esse período de retrocesso em relação sua prática

e divulgação, começam a surgir diferentes figuras que buscavam quebrar os

estereótipos que cercavam tanto o surf, quanto seus praticantes. O principal deles é

o havaiano Duke Kahanamoku,  que fora um atleta  de natação de nível  olímpico

(com participação em três  Jogos Olímpicos e cinco medalhas, sendo três ouros e

duas pratas)  e  em  grandes  eventos  internacionais  carregava  sua  prancha  na

bagagem como forma de divulgar o surf ao redor do mundo (MOREIRA, 2009;

SOUZA, 2013).

Com a crescente divulgação de sua prática ao redor do mundo, o surf

passa a  se  auto  afirmar  como modalidade  esportiva  e  em 1964  foi  realizado  o

primeiro campeonato confirmado por uma entidade, conhecida como International

Surfing Federation (ISF).

No ano de 1982 ocorrem dois marcos no surf mundial visando sua

profissionalização; a ISF teve o reconhecimento do Comitê Olímpico Internacional e

passou a ter o compromisso de organizar o surf armador em nível mundial e também

houve a criação da International Professional (IPS), cujo tem o objetivo de organizar
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o circuito mundial de surf profissional. Ainda no mesmo ano, a IPS é substituída pela

ASP (Association of Surfing Professionals) (SOUZA, 2013). A ASP manteve seu

nome até o ano de 2014, onde tornou-se conhecida por World Surf League (WSL,

2014).

1.2 Competição de surf e elegibilidade dos atletas

Não existem muitas regras complicadas ligadas ao surf profissional, mas

como a própria WSL afirma, existem três pilares importantes a serem conhecidas

por parte dos atletas, treinadores e espectadores para garantir a melhor experiência.

As regras têm como princípio básico assegurar a segurança dos atletas, a equidade

e por fim, promover o melhor surf do planeta na área das competições ao vivo (WSL,

2020).

A primeira delas é o sistema de julgamento de ondas e pontuação. Os

eventos são compostos por diversos rounds e cada um é composto por baterias de

dois a quatro surfistas (variam dependendo da fase da competição), cujo objetivo é

somar os pontos de suas duas melhores ondas surfadas. A pontuação da nota varia

na escala de zero a dez e são classificadas a partir da interpretação de cada um dos

cinco juízes responsáveis para tal. Para cada onda surfada, as pontuações mais

altas e mais baixas dos cinco juízes são descontadas e o atleta recebe a média das

três pontuações restantes.

Não há limite para o número de ondas a serem pontuadas, mas as duas

melhores ondas pontuadas são somadas para formar a pontuação total e final da

bateria. Os juízes analisam os seguintes elementos ao pontuar as ondas surfadas:

compromisso e grau de dificuldade; manobras inovadoras e progressivas;

combinação de grandes manobras; variedade de manobras; velocidade, potência e

fluidez (WSL, 2020).

A segunda é o ranking de classificação. Durante o ano, são realizados 11

eventos masculinos e 10 femininos e após cada evento os surfistas recebem pontos

com base em sua colocação, portanto, quanto melhor o desempenho, mais pontos

recebem (por exemplo, no CT, o primeiro colocado recebe 10000 pontos, o segundo

8000 e assim por diante). Essa pontuação é somada ao longo do ano a fim de criar o

ranking de classificação geral da WSL, consagrando campeão e campeã os surfistas

que somarem mais pontos ao longo do ano (WSL, 2020).

Quando os atletas estão surfando suas baterias, é importante

conhecermos o  terceiro  pilar  que  é  a  prioridade  que  os  atletas  têm para  pegar

determinada onda. Ou seja, o surfista com prioridade tem o direito de surfar qualquer
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onda que quiser. Os outros atletas da bateria podem remar e pegar a mesma onda,

contanto que não interfira na onda surfada do atleta que está com a prioridade. Caso

isso  aconteça,  o atleta que realizou a interferência sofrerá penalidade por

interferência (WSL, 2020).

Também existe  a  possibilidade  de  passados 10  minutos  da  bateria e

nenhum dos atletas tenham surfado nenhuma onda, cabe ao juiz principal analisar

um possível reinício da bateria (WSL, 2020).

Em 2022, o WSL Championship Tour contou com mudanças significativas

em seu formato, através de regras e no cronograma de onde acontecerão as etapas.

O calendário da WSL Championship Tour contará, portanto com a adição de três

novas etapas no circuito, somando um total de dez. 

A grande novidade se da por conta do corte do número de competidores

no meio de temporada, onde após o término da quinta etapa do calendário dos 36

atletas iniciais dos masculinos, 14 atletas são cortados. O mesmo vale para atletas

do feminino, onde das 18 atletas iniciais, 8 atletas são cortadas. 

Assim, a partir da sexta etapa, o título fica restrito a 24 atletas homens e

12 mulheres. Portanto, o corte se dá através da pontuação dos atletas nos primeiros

cinco eventos do ano. O objetivo dessas mudanças é que ao término da temporada,

seja possível a criação do  Final Five, onde os cinco melhores surfistas pontuados

chegam a WSL Finals. A partir dessa fase da temporada, tanto no masculino, quanto

no  feminino,  cinco  atletas  disputam  baterias  em  formato  mata-mata,  onde  o  5º

colocado disputa com o 4º para definir quem enfrenta o 3º, e o vencedor disputa a

bateria  com  o  2º  pela  vaga  na  grande  final  contra  o  1º  colocado,  que  está

classificado automaticamente pela pontuação ao longo da temporada, numa melhor

de três baterias (WSL, 2022).

E por fim, assim como qualquer outra organização encarregada de

promover uma modalidade esportiva com viés limpo e objetivo, a WSL possui uma

política de antidopagem, que são aplicadas aos atletas e a sua equipe de apoio

(WSL, 2020).

1.3 Sono

O sono pode ser caracterizado através de dois padrões principais,

conhecidos como: sem movimentos oculares rápidos (NREM) e com movimentos

oculares rápidos (REM). Baseando-se em critérios de eletroencefalograma EEG, o

sono NREM possui três estágios (N1, N2, N3) (Iber  et al.,  2007). Durante esses

estágios, são reportadas a diminuição da frequência cardíaca e respiratória, que é

diminuída gradualmente conforme o indivíduo passa pelos estágios de sono. 
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Durante  o  estágio  N1,  há  predominância  no  ritmo  alfa  com  atividade

elétrica cerebral  de frequência  de 8 a 13 ciclos por  segundo,  que se  fragmenta

conforme a sonolência inicia.  Logo após o ritmo alfa  desaparece, dando lugar  a

frequência mista de ritmo teta (4 a 7 ciclos por segundo) e beta (acima dos 13 ritmos

por segundo). Após poucos minutos em estágio N1, tem-se o aprofundamento para

o estágio N2, onde há aumento de ondas delta e os Complexos K. Após 30 a 60

minutos, instala-se o estágio N3, onde o sono é ocupado por ondas deltas, tornando-

se a fase mais profunda do sono (FERNANDES, 2006).  

O termo REM vem da tradução do termo original em inglês, conhecido como

rapid eyes moviment, este período de sono colabora para o repouso psicológico e

bem-estar emocional, além de contribuir para a consolidação da memória, graças a

sua participação na formação reticular mesencefálica (MAGALHAES; MATURANA,

2007).

Em sua complexidade fisiológica, o sono é um método importante para

restauração das funcionalidades corporais, pois quando estamos dormindo, ocorrem

diversas  alterações  no  nosso  Sistema Nervoso  Central  (SNC).  Essas  alterações

afetam diretamente as funções autonômicas centrais do corpo, que são

responsáveis pela geração e distribuição da atividade cerebral, alterando assim a

fisiologia corporal. Sendo assim, é possível que indivíduos com privação de sono

estejam sujeitos a sentirem maior sonolência e dificuldade em concentrar-se, além

de redução do desempenho físico. (MÜLLER; GUIMARÃES, 2007).

De acordo com Ropke et al. (2017) a compreensão de qualidade do sono

é registrada como dificuldade em adormecer e/ou manter o sono, despertar muito

cedo pela manhã, o quão disposto o indivíduo sente-se após despertar e a própria

percepção do indivíduo sobre sua qualidade do sono. Mudanças no contexto social e

cultural  podem estar relacionados a questões psicológicas de sensação de bem-

estar de um indivíduo. Outros fatores também podem influenciar nessa sensação:

uso de medicamentos, hábito de fumar, ingestão frequente de bebidas alcoólicas

e/ou com cafeína.

Sendo assim, um ciclo regular de sono mantém o indivíduo saudável,pois

durante esse período ocorrem a síntese e liberação de hormônios fundamentais para

sensação  de  bem-estar.  Portanto  boas  noites  de  sono  garantem  uma  melhor

qualidade de vida e disposição para realização de tarefas diárias. (Valle et al., 2009)

Existem hoje, aproximadamente 80 distúrbios do sono diferentes, sendo

que os relatos de maiores frequências e queixas dos pacientes são: insônia (crônica

ou aguda), síndrome da apneia obstrutiva do sono (SAOS), síndrome das pernas

inquietas (SPI) e narcolepsia. Embora exista uma grande variedade de distúrbios do

sono, em grande parte dos casos, um diagnóstico corretamente aplicado pode
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resultar no controle do distúrbio e consequentemente na melhora do sono e assim,

não comprometer a qualidade das atividades cotidianas do indivíduo (MAGALHES;

MATARUNA, 2007).

O sono, é um fator importante para que um indivíduo venha a realizar

suas atividades  cotidianas  de  forma  eficiente.  No  caso  de  atletas,  Facundo  e

colaboradores (2020) citam  a  existência  de  diversos  fatores inseridos  em  seu

contexto  que  são  passiveis de retardar o processo de recuperação e

consequentemente influenciar negativamente sua performance esportiva. É comum

que esse grupo tenha de realizar deslocamentos (curtos ou longos) para competir,

partidas e competições podem acontecer a noite e a alta frequência da ingestão de

cafeína  e  outros  estimulantes. Além disso, nos dias  referentes  à  competição,  é

comum  que  atletas  se  sintam nervosos e ansiosos, fazendo com que  tenham

dificuldade em adormecer (Fullagar et al., 2015).

O cronotipo de um individuo pode influenciar diretamente no horário

preferido para realizar atividades físicas, indivíduos com cronotipos vespertinos

tendem a praticar exercícios no final  da tarde e a noite,  enquanto pessoas com

cronotipo matutino, apesar de praticarem exercícios no período da manhã, tem uma

facilidade maior em  se adaptar a  sessões de treino em horários fora do seu

cronotipo (Siviero et al., 2015).

Segundo Afonso (2011),  o  surf  é uma modalidade predominantemente

matutina, isso faz com que os atletas para treinarem e competirem devam acordar

cedo para aproveitarem as melhores condições do mar. Outras motivações pelo qual

esses atletas optam pela primeira sessão de surf nas primeiras horas da manhã são

as  condições  naturais  favoráveis  e  um  menor  número  de  praticantes  no  mar

(AFONSO, 2011). 

Estudos mostram que cada indivíduo dispõe de uma preferência de

horário para realizar suas atividades, essa preferência é conhecida como cronotipo.

São conhecidos três tipos de cronotipos: matutino, vespertino e intermediário

(indiferente). Fatores  como  sexo,  idade,  fatores  genéticos,  latitude,  fuso  horário

podem  influenciar na  caracterização  do  tipo  de  cronotipo  (SANTOS,  2021).  De

acordo com Rojas et al. (2018) estudos de cronotipos indicam que mulheres tendem

a ser mais matutinas que homens, adolescentes mais vespertinos que adultos e

idosos mais matutinos que adultos.

1.4 Exercícios Físicos e Privação de Sono

Alguns dos efeitos fisiológicos da privação do sono na performance

esportiva dos atletas são a diminuição da capacidade motora, resultando numa
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maior probabilidade de lesões, além da diminuição no tempo de reação. No aspecto

psicológico, são relatadas alterações no sentido de humor, sensação de cansaço e

ansiedade,  alterando por  completo a pré-disposição do atleta  para a competição

(SOARES, 2012).

Vardar  et al. (2007) hipotetizaram que a privação de sono antes de um

evento esportivo pudesse ser uma variável efetiva que determina o aumento dos

níveis  de  ansiedade  e  por  consequência,  diminuindo  a  performance  esportiva.

Assim, foi realizado um estudo de privação de sono com 30 estudantes de educação

física. Num primeiro momento os voluntários foram avaliados após uma noite normal

de sono, depois após 30 horas sem dormir e por fim, após uma privação parcial de

sono.  Concluiu-se  que  a  privação  do  sono  induziu  um  estado  considerável  de

ansiedade apenas após um período de 30 horas sem dormir e com isso, obtiveram

piores índices de performance esportiva.

De acordo com Demirel (2016), ao comparar o sono de atletas e não

atletas é  notado  que,  estatisticamente,  os  atletas  obtiveram  maiores  índices

significativos de sono através do relatório de Pittsburgh quando comparado aos não

atletas.

Atletas independentemente se praticam modalidades individuais ou

coletivas, estão constantemente expostos a níveis de estresse e ansiedade

elevados, podendo  alterar  os  padrões  do  ciclo  de  sono  e  consequentemente

prejudicarem o rendimento esportivo. No caso de atletas de esportes individuais,

pelo  fato  de  não compartilharem  responsabilidades  e  exporem-se  sozinhos,  os

atletas colocam uma pressão ainda maior sobre si mesmos, resultando uma pressão

desproporcional à demonstração de performance (JÜRGENSEN, 2010).

Segundo investigação de Jurgensen (2010) sobre a percepção subjetiva

da qualidade de sono dos atletas nas noites que antecedem a competição, foi

observado que durante os períodos de competição, atletas costumam relatar que

sentem  maior dificuldade para dormir. Constatou-se também que atletas de

modalidades individuais relatam de maneira mais  frequente do  que atletas de

modalidades coletivas. 

Sendo assim, torna-se necessário a todos os seres humanos uma boa

noite de  sono  para  restaurar  suas  funcionalidades  corporais.  Isso  é  ainda  mais

importante quando tratamos de atletas, pois nenhum atleta consegue desempenhar

em  sua máxima  performance  quando apresenta  quadro de  privação  de  sono

(SOARES, 2012).
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1.5 Justificativa

Segundo Afonso (2011),  o  surf  é uma modalidade predominantemente

matutina, isso faz com que os atletas para treinarem e competirem devam acordar

cedo para aproveitarem as melhores condições do mar. Sendo assim, pressupõem-

se uma possível tendência de existência de uma influência do cronotipo na escolha

pela prática do surfe, como analisados no estudo de (SILVA, 2005).

O surf  começou a destacar-se em grande parte  das mídias esportivas

nacionais a partir de 2014, onde Gabriel Medina sagrou-se campeão mundial, sendo

o primeiro brasileiro da história a conseguir o feito (GULIN; ANDRÉ, 2007). Após

Gabriel, Adriano de Souza em 2015 e Ítalo Ferreira em 2019 também alcançaram o

título mundial. 

Além disso, os Jogos Olímpicos de Tóquio 2022 foi marcado por ser a

primeira edição em que o surf  era considerada modalidade olímpica e o surfista

brasileiro Ítalo Ferreira conquistou a medalha de ouro. Portanto, ambos os fatores

estão  ligados  a  um  crescente  interesse  em  âmbito  nacional  pela  modalidade  e

favorecendo a adesão de sua prática para todos os públicos. 

Sendo assim, por conta do crescente interesse pela modalidade e a falta

de  artigos  científicos  a  respeito  do  sono de atletas  de surf,  torna-se  de  grande

importância estudar o sono de atletas de surf uma vez que as características da

modalidade tendem a atrair pessoas de cronotipos mais matutinos.  Além disso,

atualmente  se  faz  necessário  o  estudo  de  possíveis  diferenças  existentes  entre

gêneros de atletas da modalidade, tanto em suas características de sono, como de

regularidade no surf.

2 OBJETIVOS

Objetivo principal:

 Avaliar a qualidade de sono de atletas praticantes de surf.

Objetivos secundários:

 Identificar se os praticantes de surf apresentam cronotipos parecidos.

 Comparar as diferenças de sono entre praticantes de diferentes gêneros.

3 MÉTODOS

3.1 Amostra Experimental

Este estudo foi composto por 33 atletas de surf com idade superior a 18
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anos. Como critério de inclusão, os indivíduos deveriam praticar a modalidade pelo

menos  duas  vezes  por  semana,  não  havendo  tempo mínimo de  prática.  Foram

excluídos  6  participantes  dentre  as  respostas  totais  pelo  fato  dos  questionários

terem sido preenchidos de forma errônea, restando uma amostra total de 27

participantes, sendo 07 homens e 20 mulheres.

A pesquisa teve caráter anônimo e voluntário e após explicações dos

procedimentos da coleta de dados o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

(TCLE)  foi  assinado.  Foi  garantido  ao participante  da pesquisa  o direito  de  não

responder qualquer questão, sem necessidade de explicação ou justificativa para tal,

podendo também se retirar da pesquisa a qualquer momento. Além de garantir o

direito de acesso ao teor do conteúdo do instrumento (tópicos que serão abordados)

antes de responder as perguntas, para uma tomada de decisão informada.

A fim de viabilizar a coleta de dados dos voluntários, foi realizado a aplicação

do questionário online através da plataforma Google Drive - Google Forms. A

plataforma foi  escolhida pois é possível  criar  perguntas de múltipla  escolha para

facilitar as respostas dos voluntários e além da praticidade em exportar os dados

para planilha do Excel onde análises estatísticas futuras foram realizadas.

3.2 Desenho Experimental

A divulgação do projeto foi feita via internet através de redes sociais,

geralmente em perfis  associados à prática de surf.  Assim,  utilizamos da internet

como forma de estabelecer contato com os praticantes da modalidade de diversas

idades, sexo e locais. Ao concordarem com a participação, um link era enviado aos

voluntários, direcionando-os aos questionários criados na plataforma Google Forms,

além de preencherem o aceite do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Os participantes responderam questões referentes ao padrão de sono,

aliado a aplicação de uma anamnese para avaliar as condições de saúde, consumo

de medicamentos e histórico de lesões. Os questionários de sono que utilizados

foram: qualidade  de  sono  (Pittsburgh),  cronotipo  (Morningness-Eveningness

Questionnaire), sonolência (Epworth), comportamento de sono (Athlete Sleep

Behavior Questionnaire). O participante era instruído a responder todas as

perguntas do questionário, para não comprometer a correção deles.

4 PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

4.1 Anamnese

Ficha de anamnese com questões referentes as características amostrais

do atleta,como peso, altura, idade, sexo e também algumas questões relacionadas

ao seu dia-a-dia em relação à alimentação, suplementação, ingestão de álcool, café e
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histórico de doenças crônicas.

4.2 Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ)

O questionário MEQ determina o tipo do cronotipo dos participantes de forma

tanto qualitativa, quanto quantitativa. Esse questionário apoia-se em 19 questões

que buscam compreender a propensão e perspectiva de se escolher um horário

ideal para praticar atividades, adormecer e despertar. O indivíduo é classificado a

partir de sua pontuação final ao término da correção do questionário, podendo variar

em:  matutino (59-86  pontos),  indiferentes  (42-58  pontos),  e  vespertinos  (16-31

pontos) (HORNE; ӦSTEBERG, 1976).

4.3 Pittsburgh Sleep Quality Index (IQSP)

O IQSP (conforme adaptado para língua portuguesa), indica a qualidade do

sono e seus possíveis distúrbios. Através de 21 questões, é possível analisar

elementos como: latência, duração, eficiência e distúrbios do sono, além do uso de

medicamentos e  disfunções durante o dia. Apoiado na pontuação final, os

participantes são agrupados segundo seus respectivos índices, como bom (abaixo

de 4 pontos) ou ruim (igual ou superior a 5 pontos) (BUYSSE et al.,1988).

4.4 Epworth Sleepiness Scale (ESS-BR)

O ESS-BR (conforme adaptado para língua portuguesa), mensura o grau

de sonolência do participante, além de auxiliar em possíveis diagnósticos

relacionados a distúrbios de sono. Embasa-se em relatos de episódios de

sonolência em situações e ambientes incomuns, gerando assim uma pontuação. Em

caso  de  pontuação  maior ou  igual a 10 pontos, é possível classificá-lo como

sonolento (JOHNS, 1991).

4.5 Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ-BR)

O questionário ASBQ-BR busca identificar o comportamento do sono e

hábitos considerados comuns quando se trata de desempenho esportivo. Através de

18 perguntas,  é  possível  identificar  áreas  onde  possíveis  melhorias  no

comportamento do  sono  podem  ser  realizadas.  Com  base  nas  respostas  são

atribuídas pontuações como: 1 ponto = nunca; 2 pontos = raramente; 3 pontos = às

vezes; 4 pontos = frequentemente e 5 pontos = sempre. Quanto maior a pontuação,

maior a possibilidade de o indivíduo possuir comportamentos de sono insatisfatórios

(Driller et al., 2018), traduzido e validado para o português recentemente por

Facundo e colaboradores (2021).
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4.6 Análise Estatística

Foi utilizado o programa Statistica 7 para comparação das variáveis obtidas

pelos questionários de sono dos atletas de surf. Após realizado o teste de

normalidade (Shapiro Wilk), para as variáveis não paramétricas foi utilizado o teste

de Mann- Whitney, analisando as respostas dos questionários de sono, tempo de

prática e treinos por semana em relação com o gênero dos voluntários. Por fim o

nível crítico utilizado para relevância das diferenças de p<0,05. Os resultados foram

expressos em média ± desvio padrão.

5 RESULTADOS

Os participantes possuíam média de 32,11 anos, estatura de 1,68 ± 0,09

metros, massa corporal de 63,55 ± 12,84 kg. Além disso, praticam a modalidade por

9,60 ± 12,18 anos, e em média 3,18 ± 1,88 vezes semanais.

Foi identificado no estudo que todos os voluntários possuem cronotipos

matutinos ou indiferentes, onde 62,96% são classificados em matutinos e 37,04%

classificados como indiferentes.

A tabela 01 nos mostra as características gerais de sono dos praticantes de

surf, onde foi possível realizar as médias de escore de todos os participantes acerca

de seu: cronotipo, Epworth, ASBQ-BR e as variáveis do questionário de Pittsburgh

(IQSP) – Escore, latência  (min)  e eficiência  de  sono  (%).

Tabela 1. Características gerais do sono dos atletas de surf.

Questionários de sono Geral
Cronotipo 60,62 ± 7,72
Epworth (Escore) 9,18 ± 3,75
ASBQ-BR (Escore) 38,18 ± 7,66

IQSP
IQSP - Latência (min) 26,51 ± 23,02
IQSP - Eficiência do sono (%) 87,53 ± 13,99
IQSP – Escore 5 ± 2,5

IQSP: Índice de Questionário de Qualidade do Sono   de Pittsburgh.

ASBQ-BR: Questionário do Comportamento de Sono do Atleta.

Em seguida distribuímos os atletas de acordo com suas rotinas, para melhor 

descrição da população do estudo, sendo elas: número de sessões de treino por 

semana, tempo de prática da modalidade, tipo de cronotipo identificado, score no 

questionário de comportamento de sono, e qualidade de sono de acordo com o 

questionário de Pittsburgh como mostra a tabela 2.
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Tabela 2. Distribuição dos atletas em relação a sua rotina de treinamento, cronotipo, 
qualidade e comportamento de sono.

Variáveis Atletas

Treinos por semana (dias) N

> 3 15

< 3 12

Tempo de prática (anos)

> 5 12

< 5 15

Cronotipo

Matutino 17

Indiferente 10

ASBQ-BR Escore

Bom 13

Moderado 03

Ruim 11

Qualidade de sono (IQSP) –Escore

Bom 14

Ruim 13

Em relação ao gênero, demonstramos nas de figuras 1 a 3 diferenças

estatisticamente significantes para tempo de prática, treinos por semana e eficiência

do sono, onde as mulheres demonstraram menor tempo de prática no esporte e

frequência de treinamento, bem como uma melhor eficiência do sono. Já as

variáveis descritas na tabela 3, referentes ao cronotipo, sonolência, comportamento

e qualidade de sono não demonstraram diferenças estatisticamente significante

entre os gêneros.
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Figura 1. Comparação dos gêneros em relação ao tempo de prática de surf

Figura 1. Tempo de prática (em anos) em relação ao gênero dos surfistas. 
Teste de Mann-Whitney (p<0,001). * diferem entre si.

Figura 2. Comparação dos gêneros de acordo com os treinos semanais

Figura 2. Treinos por semana (em dias) em relação ao gênero dos surfistas. Teste de 
Mann-Whitney (p=0,05). * diferem entre si.
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Figura 3. Comparação dos gêneros em relação a eficiência do sono

Figura 3. Eficiência de sono pelo questionário de Pittsburgh (%) em relação 
ao gênero dos surfistas. Teste de Mann-Whitney (p=0,05). * diferem entre si.

Tabela 3. Variáveis do sono em relação ao gênero

Questionários de sono Homens Mulheres
Cronotipo 60,42 ± 7,3 60,7 ± 8,04
Epworth (Escore) 10,14 ± 4,8 8,85 ± 3,39
ASBQ-BR (Escore) 42,14 ± 10,76 36,8 ± 6
IQSP

IQSP – Latência (min) 35,17 ± 33,71 23,3 ± 18,01
IQSP – Escore 4,71 ± 2,9 5,1 ± 2,4

Teste de Mann-Whitney (p>0,05).

6 DISCUSSÃO

O objetivo desse estudo consistiu em avaliar a qualidade do sono de atletas

e praticantes de surf. Além de possibilitar a identificação dos cronotipos e compará-

los entre praticantes de diferentes sexos.

Reilly  e  colaboradores  (1997),  um  individuo  identificado  como  cronotipo

matutino possui características de adiantamento de fase nos ritmos biológicos, ou

seja,  esse individuo costuma despertar-se  mais  cedo e  com maior  sensação de

disposição. 

Consequentemente, durante o dia há uma diminuição no estado de alerta,

resultando em começar o episódio de sono em um horário mais cedo. Segundo as

diretrizes descritas por Ohayon e colaboradores (2017) podemos observar que os

atletas de surf apresentam uma boa qualidade de sono, uma vez que os

participantes deste estudo apresentaram média de 87,53 ± 13,99% de eficiência de
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sono, além disso, existe a predominância do cronotipo matutino ou indiferente nos

atletas. 

Sendo assim, a predominância do cronotipo matutino dos participantes do

estudo pode se dar pela preferência de atletas escolherem o período da manhã para

treinarem  ou  praticarem  a  modalidade  visando  encontrar  condições  naturais

favoráveis, além de um menor número de praticantes no mar (AFONSO, 2011). 

De acordo com Jurgensen (2010) observa-se que a percepção subjetiva

sobre a qualidade do sono em atletas de modalidades individuais é boa, pois em seu

estudo, dos 17 atletas de modalidades individuais avaliados,  13 consideram seu

sono como subjetivamente bom. Os resultados do nosso estudo estão de acordo

com os de Jurgensen (2010), uma vez que a qualidade de sono dos atletas foi

superior a 87% de eficiência no questionário de qualidade do sono de Pittsburgh e

também apresentaram baixo escore no questionário, indicando que de forma geral,

os atletas possuem boa qualidade subjetiva de sono.

De  acordo  com  Nahas  (2006),  estudos  fisiológicos  demonstram  que  o

exercício  físico  regular  é  capaz  de  modificar  a  estrutura  e  o  funcionamento  do

organismo  humano  (sistemas  cardiovascular,  muscular,  ósseo,  endócrino  e

nervosos), além de prevenir e auxiliar o tratamento de doenças. No caso da prática

do  surf,  todas  essas  valências  são  incorporadas,  havendo  também  benefícios

mentais  que  promovem  um  menor  índice  de  desistência  de  sua  prática

(GUIMARÃES, 2012). 

Quando analisamos as diferenças de sono em relação a gêneros, segundo

Moreira e colaboradores (2013) essas diferenças variam tanto em questões externas

como relação conjugal, responsabilidade profissional, domiciliar e financeira, quanto

internas como alteração dos níveis hormonais no corpo (ciclo menstrual, gravidez,

menopausa).

Nesse contexto, ambas as questões exercem forte interferência sobre o ciclo

sono-vigília do gênero feminino.  No caso deste estudo podemos observar  que a

eficiência de sono de atletas do sexo feminino (90,88 ± 8,3%) é melhor quando

comparada aos praticantes de sexo masculino (77,98 ± 22,04%). Contrariando o

estudo acima. De acordo com Monteiro (2017) isso pode estar acontecendo, pois

atualmente as mulheres estão rompendo questões sociais que sempre as cercaram

alterando seu estilo de vida social, familiar e profissional, assim a partir desta

mudança podemos observar esses hábitos sendo refletidos dentro do âmbito do

surf.

O surf é uma modalidade e atividade física que possui como característica

principal o contato com a natureza, gerando no praticante os sentimentos de prazer
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e sensação de liberdade (TAHARA E SCHWARTZ, 2002). Com isso, é considerado

uma modalidade  com  características  matinais,  pois  as  ondas  costumam  ser

melhores durante a manhã, além da luz do sol e intensidade solar serem menos

prejudiciais ao organismo.

O surf por ser uma modalidade em que é possível ser praticada apenas a luz

do  dia, é comum que seus praticantes durmam e levantam-se cedo, a  fim  de

apresentarem melhor  estado  de  alerta  durante  sua  prática,  atraindo  assim, um

público predominantemente matutino. Afonso e colaboradores (2011) analisaram o

cronotipo de atletas de surf profissionais no Brasil e encontraram que todos os 16

atletas possuíam os cronotipos matutino ou indiferente. Tais resultados são similares

com os encontrados neste estudo em que os surfistas apresentaram os cronotipos

matutino  (17)  e  indiferente  (10)  indicando  a predominância de  cronotipos mais

matutinos entre atletas de surf. 

Em relação a diferença de tempo de treino da modalidade em ano entre os

diferentes  gêneros,  observamos que  os  atletas  do sexo  masculino  praticavam a

modalidade a mais tempo (20 anos) quando comparados as atletas de sexo feminino

(5 anos). Tal cenário pode ser compreendido quando observamos os anos em que

ocorriam as  competições  a  nível  mundial.  Tendo  em vista  que,  para  ambos  os

gêneros, o primeiro campeonato mundial aconteceu em 1964 e até 1972 existiam

torneios para homens e mulheres. No entanto, a partir de 1973, ocorreram apenas

campeonatos masculinos e a volta dos campeonatos para atletas de sexo feminino

foi apenas em 1977 (WSL, 2020). Atrelado a essa constatação, segundo estudo

realizado por  Neto  e  colaboradores  (2016),  existem  mulheres  que  relatam  ter

experienciado algum tipo de preconceito ao iniciar na modalidade, ambos os fatores

resultam num menor encorajamento para que as praticantes ingressassem ao surf.

Outra evidência associada ao menor tempo de prática de surf para o público

feminino é de que o imaginário social sobre a prática da modalidade sempre esteve

ligado ao universo masculino, pois em seus primórdios eram atividades restritas a

homens, onde procuravam desafiar-se enfrentando o ambiente natural

(HUMBERSTON, 2007).

Numa visão mais atual acerca da modalidade, nota-se que o público feminino

é emergente,  principalmente  pelos  benefícios  trazidos pela  prática  do surf  como

melhora da saúde e bem-estar social, contato com a natureza, amigos e superação

de desafios (NETO, 2016). Além disso, a inclusão da modalidade as Olimpíadas e

nos Jogos Pan-Americanos pelo Comitê Olímpico Internacional (COI) e pela

Organização Desportiva Pan-Americana (ODEPA), fizeram com que o interesse pela

prática  do esporte  aumentasse  em dimensão  mundial  (TOMAZINI,  2017).  Como
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visto no nosso estudo que há predominância de participantes do sexo feminino o

que nos mostra que a modalidade está  em grande desenvolvimento para tal

população.

Nesse ambiente, a maioria dos questionários respondidos por praticantes

de sexo masculino são indivíduos que trabalham com a modalidade, enquanto as

praticantes de sexo feminino praticam a modalidade como forma realizar uma

atividade física, dividindo seu trabalho e afazeres domésticos com o treino.

Conforme citado por Humberston (2007), o surf desde seu início, esteve ligado ao

público masculino e seus ideais, por isso, imagina-se que tal população tenha mais

facilidade de trabalhar com o esporte quando comparado ao público feminino. Com

isso nosso estudo indica que, atletas de sexo masculino apresentaram uma maior

quantidade de treinos semanais (4,4 ± 1,98) quando comparado com as atletas de

sexo feminino (2,75 ± 1,68), mostrando essa  facilidade de trabalhar  com a

modalidade.

7 CONCLUSÃO

Podemos concluir com este estudo que os atletas de surf apresentaram uma

boa qualidade e eficiência de sono, além de apresentarem cronotipo matutino ou

indiferente para ambos os gêneros. No entanto, atletas de sexo feminino

apresentaram maior eficiência do sono.

Foi possível observar também que praticantes de sexo masculino praticam

surf a mais tempo quando comparado ao sexo feminino. Todavia, houve um número

maior de respostas de praticantes de sexo feminino, o que nos permite avaliar o

grande aumento do número de mulheres interessadas em ingressar à modalidade,

rompendo assim, tabus sociais que antes, eram refletidos no esporte.
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