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Caracterizacao da sonoléncia e qualidade do sono
em gémeos faixas pretas de jiu-jitsu: estudo de
caso

Luiz Solon Judnior!
Francialda Marques Mota Vieira?
Luiz Vieira da Silva Neto?

RESUMO

Objetivo: O objetivo do presente estudo foi caracterizar a qualidade do sono e a
sonoléncia de dois lutadores gémeos faixa preta de Brazilian Jiu-Jitsu. Metodologia:
Trata-se de um estudo de caso que envolve dois gémeos (Atleta G1 e G2), faixas pretas.
Em uma Unica intervencdao foram coletadas varidveis de caracterizagdo, qualidade do
sono e sonoléncia diurna excessiva (SDE) de ambos os individuos. Para se mensurar a
Sonoléncia e qualidade do sono, foram utilizados a Escala de Sonoléncia de Epworth e o
indice de qualidade do sono de Pittsburg (PSQI), respectivamente. Resultados e
discussao: O atleta G1 e G2 apresentaram escores global no PSQI de 14 e 10 pontos,
respectivamente. Dessa forma, ambos possuiram uma qualidade do sono ruim. Acredita-
se que esta diferenca numérica esteja associada ao volume semanal de treino e fatores
ambientais. Em relacdo a SDE, ambos atletas também apresentaram um indicativo de
SDE. Propomos que esse efeito esteja relacionado com a ma qualidade do sono.
Conclusao: Concluiu-se que os dois lutadores, mesmo sendo atletas de alto rendimento,
ambos apresentaram uma qualidade do sono ruim e possuem sonoléncia diurna
excessiva.
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Characterization of sleepiness and sleep quality in

black jiu-jitsu twin twins: case stud

ABSTRACT

Objective: The objective of this study was to characterize the quality of sleep and
sleepiness of two Brazilian Jiu-Jitsu black belt wrestlers. Methodology: This is a case
study involving two twins (Athlete G1 and G2), black bands. In a single intervention,
variables of characterization, quality of sleep and excessive daytime sleepiness (EDS)
were collected from both individuals. To measure Sleepiness and sleep quality, the
Epworth Sleepiness Scale and the Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) were used,
respectively. Results and discussion: The athlete G1 and G2 presented global scores in
the PSQI of 14 and 10 points, respectively. Thus, both had a bad sleep quality. This
numerical difference is believed to be associated with weekly training volume and
environmental factors. In relation to EDS, both athletes also showed an indication of
EDS. We propose that this effect is related to poor sleep quality. Conclusion: It was
concluded that the two fighters, even being athletes of high performance, both presented
a bad sleep quality and have excessive daytime sleepiness.

Keywords: Brazilian Jiu-Jitsu. Twins. Sleep quality. Somnolence.

Caracterizacion de la somnolencia y la calidad del

sueno en gemelos negros jiu-jitsu: un estudio de
caso

RESUMEN

Objetivo: El objetivo del presente estudio fue caracterizar la calidad del suefio y la
somnolencia de dos luchadores gemelos cinturdn negro de Brazilian Jiu-Jitsu.
Metodologia: Se trata de un estudio de caso que implica dos gemelos (Atleta G1 y G2),
bandas negras. En una sola intervencion se recogieron variables de caracterizacion,
calidad del suefio y somnolencia diurna excesiva (SDE) de ambos individuos. Para medir
la Somnolencia y calidad del suefio, se utilizaron la Escala de Somnolencia de Epworth y
el Indice de Calidad del Suefio de Pittsburg (PSQI), respectivamente. Resultados y
discusion: El atleta G1 y G2 presentaron puntajes globales en el PSQI de 14 y 10
puntos, respectivamente. De esa manera, ambos poseian una cualidad del mal suefio. Se
cree que esta diferencia numérica estd asociada con el volumen semanal de
entrenamiento y factores ambientales. En relacion con el SDE, ambos atletas también
presentaron un indicativo de SDE. Proponemos que este efecto esté relacionado con la
mala calidad del suefio. Conclusién: Se concluyé que los dos luchadores, aun siendo
atletas de alto rendimiento, ambos presentaron una calidad de mal suefio y poseen
somnolencia diurna excesiva.

Palabras Clave: Brazilian Jiu-Jitsu. Hermanos gemelos. Calidad del suefio. Somnolencia.
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INTRODUCAO

A “qualidade do sono” é um termo utilizado através de diversas medidas
coletadas, sendo elas, duracdo do sono, eficiéncia do sono, quantidade de
despertares, laténcia do sono e entre outros (KRYSTAL E EDINGER, 2008).
Essas medidas podem ser avaliadas objetivamente, através de polissonografia
e actigrafia (BUYSSE et al., 2006), ou subjetivamente pela autorelatacao
através de questionarios, como o de Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
(BUYSSE et al., 1989). Atualmente, esse ultimo, tem sido indicado como um
dos instrumentos para avaliar a qualidade do sono em atletas de diversos
esportes (CLAUDINO et al., 2019).

O Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) é um esporte de combate popular organizado
por categorias de peso e cores de faixa (ANDREATO et al., 2017). Embora
esse esporte seja predominantemente aerdbico (ANDREATO et al., 2013),
para um bom desempenho esportivo, € necessario que os atletas tenham
elevados niveis de forca e poténcia (SPANO et al., 2019). No entanto,
evidencias tem mostrado que a privacdo ou ma qualidade do sono pode
influenciar negativamente o desempenho no esporte (THUN et al., 2015),
principalmente modalidades que exijam da forca muscular (KNOWLES et al.,
2018).

Além disso, sabe-se que a qualidade do sono pode ser influenciada de
forma individual por aspectos ambientais e fatores genéticos (PARTINEN et
al., 1983; HEATH et al., 1990; LINKOWSKI, 1999), sendo assim um
componente multifatorial. Em outros estudos, realizados com gémeos, os
autores mostraram a importancia de diversos genes em aspectos relacionado
ao sono, como duracdao e qualidade subjetiva geral (PARTINEN et al., 1983;
HEATH et al., 1990). No entanto, ha uma escassez de estudos avaliando a
qualidade do sono em gémeos no esporte, principalmente em atletas de BJ]J
de alto nivel.

Dessa forma, sabendo que o sono é um comportamento basico e
essencial para o ser humano, estando a baixa qualidade do sono relacionada
com impactos negativos, na saude fisica, (SWINBOURNE et al., 2016), Mental
(KAMPHUIS et al., 2012) e, principalmente, no Desempenho Esportivo (THUN
et al., 2015). Torna-se importante compreender a qualidade do sono em
atletas gémeos faixa preta de BJ]J], pois ambos estdo no mais alto nivel da
modalidade e possuem caracteristicas genéticas semelhantes.

Com isso, o objetivo do presente estudo é caracterizar a Sonoléncia e
Qualidade do Sono em Gémeos monozigdticos Faixas Pretas de Jiu-Jitsu.
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METODO

CaAsuisTicA

Essa pesquisa trata-se de um estudo de caso composto por dois gémeos,
atletas de Jiu-Jitsu, ambos faixa preta, que moram em residéncias distintas. As
varidveis de caracterizacao, Idade, Peso, Categoria, Tempo de Treino, Treinos
por Semana e Duracao do Treino, estao descritos no Quadro 1. A presente
pesquisa contou com a aprovacao do Comité em Etica em Pesquisa da
Universidade Estadual Vale do Acarau, com parecer numero 3.095.508.

Quadro 1 - Variaveis de Caracterizacao

Variaveis Atleta 1 Atleta 2
Idade (Anos) 29 29
Peso (KQg) 80 85
Categoria Meio Pesado Pesado
Tempo de Treino (Anos) 9 10
Treinos por Semana (Vezes) 10 6
Duracao do Treino (Minutos) 90 120

Os dados foram coletados na academia que os gémeos treinavam, apds os
dois assinarem o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

INSTRUMENTOS

Para se mensurar a Sonoléncia, foi utilizado a Escala de Sonoléncia de
Epworth (ESE), que foi criada por Johns (2000) e validada para o portugués
como ESE-Br, por Bertolazi et al. (2009), esse instrumento € composto por seis
situacOes, onde o voluntario devera marcar uma escala que vai de 0 até 3, a sua
chance de cochilar, onde 0 corresponde a nunca cochilaria, 1- pequena
probabilidade de cochilar, 2- probabilidade média de cochilar e 3- grande
probabilidade de cochilar. Os escores globais da ESE-Br vao de 0 até 24, onde
resultados acima de 10 podem indicar sonoléncia diurna excessiva (BERTOLAZI
et al., 2009).

Ja a qualidade do sono foi monitorada pelo indice de qualidade do sono de
Pittsburgh (IQSP), desenvolvido por Buysse et al. (1989), sendo validado para o
portugués brasileiro como IQSP-Br por Bertolazi et al. (2011). A IQSP-Br é um
instrumento que mensura a qualidade do sono do més anterior a sua aplicacao,
consiste em 19 questdes, que sao divididos em sete componentes, que sao
respectivamente, qualidade subjetiva do sono, laténcia do sono, duragdao do
sono, eficiéncia habitual do sono, disturbios do sono, uso de medicagdao para
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dormir e disfungdes diurnas. Os escores globais do IQSP-Br vdo de 0 até 21,
onde valores menores que 5 sao classificados como “bons dormidores” e valores
iguais ou maiores que 5 sao classificados como “pobres dormidores”. Vale
ressaltar que quanto maior o valor dos escores globais, pior a qualidade do sono
(BERTOLAZI et al., 2011). Todos os dados desse estudo foram apresentados de
forma descritiva.

RESULTADOS

Os resultados da ESE-Br estao descritos no Quadro 2, onde constam os
resultados das seis situagcdes bem como os valores totais do ESE-Br, por
voluntario. Ambos os atletas apresentaram um valor indicativo de sonoléncia
diurna excessiva.

Quadro 2 - Caracterizagao das Seis Situacoes da ESE-Br, e seu respectivo valor

total
Caracterizacao da ESE-Br Atleta G1 Atleta G2

1-Sentado e lendo 1 0
2-Assistindo TV 3 2
3-Sentado, quieto em um lugar Publico 2 2
4-Andando de Carro por uma hora sem parar, como 3 3
passageiro

5-Sentado quieto apds o almogo sem bebida de Alcool 1 2
6-Em um Carro Parado no Transito por alguns minutos 0 2
Escore global ESS-Br 10 11

Os resultados relativos a horario de dormir, tempo que levou para dormir,
hordrio que levantou e horas de sono por noite, podem ser observados no
Quadro 3 abaixo.

Quadro 3 - Caracterizacao do IQSP-Br

Caracterizacao Atleta G1 Atleta G2
Horario que foi dormir 23:00 00:00
Tempo que demorou para dormir (Minutos) 60 30
Horario que levantou 8:00 7:00
Horas de Sono por Noite 8:00 6:30

Os sete componentes do IQSP-Br estao descritos abaixo, assim como o
valor total do IQSP-Br. Ao observar os valores totais, ambos possuem valores
acima de cinco o que os classificam como “pobres dormidores”.
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Quadro 4 - Caracterizacao dos Sete Componentes da Qualidade do Sono e escore
global do IQSP-Br

Componentes Atleta G1 Atleta G2
Qualidade Subjetiva do Sono 2 1
Laténcia do Sono 3 2
Duracao do Sono 0 1
Eficiéncia Habitual do Sono (%) duracao do Sono 3 3
Disturbios do Sono 2 1
Uso de Medicacao para dormir 2 0
Disfuncdes Diurnas 2 2
IQSP-Br Total 14 10
Classificagao Pobre Pobre
dormidor dormidor

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi caracterizar a sonoléncia e qualidade do
sono em gémeos monozigdticos faixas pretas de Jiu-Jitsu. Nossos resultados
mostraram que ambos os atletas foram considerados pobres dormidores, no
entanto parece que o atleta G1 possui uma pior qualidade do sono (14) em
relagdo ao seu irmdo (10), em decorréncia de aspectos relacionados a qualidade
subjetiva do sono.

Pesquisas realizadas com gémeos mostram que algumas variaveis, como a
gualidade subjetiva do sono, estdo relacionadas com diversos genes do sono
(PARTINEN et al., 1983; HEATH et al., 1990). Posteriormente, um estudo
realizado com 1218 homens gémeos de meia-idade mostrou que, dentre os sete
componentes do PSQI (qualidade subjetiva do sono, laténcia do sono, duragao
do sono, eficiéncia habitual do sono, distirbios do sono e disfuncdo diurna),
apenas o uso de medicamentos parece nao ser influenciado por fatores genéticos
(GENDERSON et al., 2013). No entanto, os mesmos autores mostraram que a
variabilidade na qualidade do sono entre gémeos esta relacionada tanto com a
herdabilidade (34%), mas também com fatores ambientais especificos do
individuo (66%). Dessa forma, devido os individuos viverem em ambiente
diferente, fatores ambientais também poderiam explicar essa diferenca na
qualidade do sono (PARTINEN et al., 1983; HEATH et al., 1990; LINKOWSKI,
1999) desses atletas.

Nossos achados mostraram que o atleta G2 apresentou no componente
disturbios no sono menor valor quando comparado ao G1. Acreditamos que esse
efeito seja pelo excesso de treinamento, pois o volume de treino semanal do G1
(900 minutos) foi superior ao do seu irmao (720 minutos), ou seja, 180 minutos
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a mais. Estudos tem mostrado que o excesso de treino pode causar disturbios no
sono (TAYLOR; ROGERS; DRIVER, 1997), em decorréncia de um desequilibrio
entre a quantidade de treinamento, recuperacao e estresse imposto no atleta
(LEHMANN; FOSTER; KEUL, 1993).

Nossos resultados indicaram também que o atleta G2 e G1 apresentaram
sonoléncia diurna excessiva (SDE). Embora a duracdo habitual do sono nao
tenha relacdo com a SDE, sabe-se que a SDE estd associada a uma necessidade
nao atendida de sono (HWANGBO et al., 2016), ou seja, possivelmente ambos os
atletas ndao estejam dormindo o necessario. Com isso, acreditamos ambos nao
estdo conseguindo ter uma boa recuperacdao durante a noite e,
consequentemente, apresentando uma sonoléncia diurna excessiva.

Além disso, tanto o atleta G1 como o G2 apresentaram escores elevados
para o componente eficiéncia do sono (ver Quadro 4). Pesquisas recentes
sugerem que a alimentacdo a noite também seria um dos fatores associados com
a eficiéncia do sono reduzida em atletas (FALKENBERG et al., 2020). Dessa
forma, sabendo que aspectos ambientais podem influenciar na variabilidade da
qualidade do sono entre gémeos (GENDERSON et al., 2013), sugerimos que 0s
atletas do presente estudo, principalmente o G2, nao estao possuindo uma
ingestao alimentar adequada e, consequentemente, apresentando uma baixa
eficiéncia no sono.

Um estudo recente mostrou que, independente da categoria de peso ou
cor da faixa, atletas brasileiros de jiu-jitsu possuem uma qualidade do sono ruim
(VIEIRA et al., 2020). Esses resultados corroboram com este estudo realizado
com gémeos. Além disso, autores argumentaram que essa ma qualidade do sono
dos atletas poderia implicar negativamente no desempenho técnico e fisico
(VIEIRA et al., 2020). Embora componentes herdaveis e genéticos influenciem o
desempenho e sucesso no esporte (ANTERO et al., 2018), é necessario
compreender e analisar também fatores ambientais, principalmente quando se
trata de atletas gémeos.

CONSIDERACOES FINAIS

Podemos concluir pelos nossos achados que, embora ambos os atletas
tenham sido considerados pobres dormidores, o atleta G1 apresentou uma pior
qualidade do sono em relagdo ao seu irmao (G2). Além disso, ambos os atletas
apresentaram SDE. Dentre os principais fatores que expliquem essa diferenca
numeérica na qualidade do sono e entre os gémeos, podemos destacar o volume
do treino semanal, necessidade de sono nao atendida durante a noite e,
principalmente, fatores ambientais, pois ambos possuem vidas totalmente
diferentes.
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