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RESUMO

O presente trabalho teve como objetivo investigar de que forma o tempo médio de sono (TMS) e a frequéncia cardiaca de repouso (FCR) influenciam as respostas cognitivas
‘em adolescentes praticantes de esportes. A pesquisa foi desenvolvida com abordagem quantitativa e carater correlacional, utilizando medicOes fisiologicas e testes cognitivos
aplicados por meio do software Inquisit 6. Foram analisadas as variaveis de tempo de reagdo simples (TRS), de escolha (TRE) e de discriminagdo (TRD), correlacionadas com
as medidas de FCR e TMS. Os resultados mostraram correlagoes negativas e estatisticamente significativas entre o tempo médio de sono e todos os tempos de reacao,
indicando que individuos com maior duragcdo de sono apresentaram respostas cognitivas mais rapidas e eficientes. Por outro lado, a FCR nao apresentou correlacoes
significativas, embora tenha exibido tendéncia positiva moderada, sugerindo que niveis mais altos de FCR podem estar associados a resposfas mais lentas. Conclui-se que o
sono exerce papel determinante na prontidao neurofisioldgica e na eficiéncia cognitiva de jovens atletas, enquanto a FCR pode representar um |nd|cador complementar de
Condlc:lonamento cuja influéncia sobre o desempenho cognitivo depende de um estudo mais aprofundado e complexo.

INTRODUCAO

O desempenho esportivo em modalidades coletivas
" lenvolve ndo apenas habilidades técnicas e fisicas,
mas também processos cognitivos como atencao,
percepcao e tomada de decisao rapida. Em contextos
escolares, estudantes com niveis semelhantes de
tecnica podem apresentar diferencas cognitivas
significativas durante o jogo, o que levanta a hipotese
de que fatores biologicos influenciem o desempenho
cognitivo-motor. A neurociéncia do esporte investiga
como variaveis fisiologicas, como a frequéncia
cardiaca de repouso (FCR) e a qualidade do sono,
modulam a eficiéncia dos -mecanismos mentais
responsaveis pela performance. Uma FCR mais baixa
indica melhor equilibrio autondmico e maior
capacidade de foco, enquanto o sono adequado é
essencial para a consolidagdo da memoria, a atengdo
e o tempo de reacdo. Assim, compreender a influéncia
dessas variaveis em jovens atletas pode oferecer
‘|novas perspectivas para aprimorar o desempenho
cognitivo e esportivo no ambiente escolar, contribuindo
para praticas pedagoégicas mais integradas a biologia
do aprendizado e do movimento.

| prontidao

OBJETIVOS METODOLOGIA

10 estudo teve como objetivo investigar como o

tempo médio de sono (TMS) e a frequéncia
cardiaca de repouso (FCR) influenciam as
respostas cognitivas de adolescentes praticantes
de esportes, analisando os tempos de reacao
simples (TRS), de escolha (TRE)
discriminacdo (TRD). Buscou-se compreender de
que forma varidveis acessiveis impactam a
neurofisiologica, a atencao e a
velocidade de processamento em situacoes

|esportivas escolares. Verificou-se se a maior

duracdo do sono e menores valores de FCR

rapidas e eficientes. Além disso, o trabalho
aprofundou o didlogo entre neurociéncia e
esporte, oferecendo subsidios praticos para
educadores e treinadores aplicarem estratégias
que promovam o desempenho cognitivo e fisico
por meio do monitoramento da FCR e da

atletas

e de|

dias - consecutivos,

estao associados a respostas cognitivas mais|

valorlzagao do sono no Cotldlano dos estudantes-_ cognitivo-motor

A pesquisa teve abordagem quantitativa e correlacional, com o
objetivo de analisar a relacao entre a frequéncia cardiaca de
repouso (FCR), o tempo médio de sono (TMS) e o desempenho
cognitivo de adolescentes praticantes de esportes coletivos.
Participaram sete estudantes do Colégio Sao Luis, com idades
entre 15 e 17 anos, todos envolvidos em modalidades como futsal,
voleibol, basquetebol e handebol. A FCR foi medida durante cinco
em repouso absoluto e sob condicdes
controladas, utilizando smartwatches com sensores de batimentos
cardiacos. O TMS foi obtido por questionario estruturado, com

dados sobre horarios e duragao do sono, calculando-se a media

ponderada semanal. Os testes cognitivos foram realizados no
software Inquisit 6, englobando tarefas de reacdo simples (TRS), de
escolha (TRE) e de discriminagao (TRD), cada uma composta por
vinte tentativas. Os dados foram tabulados no Microsoft Excel e
analisados pelo teste de correlacdo de Pearson, verificando a
relacdo linear entre as variaveis bioldgicas e os tempos de reacao
cognitiva. Essa metodologia permitiu identificar como o sono e a
FCR influenciam a eficiéncia neurofisiologica e o desempenho
‘dos estudantes em contextos esportivos
escolares | | | | |
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complementar de prontidao fisiologica.

Foram analisados sete estudantes praticantes de esportes coletivos
do Colégio Sdo Luis, relacionando os tempos de reacdo simples
(TRS), de escolha (TRE) e de discriminagédo (TRD) com o tempo
médio de sono (TMS) e a frequéncia cardiaca de repouso (FCR). As
analises de correlacao de Pearson mostraram que o TMS apresentou
correlacao negativa e significativa com todos os tempos de reacao —
TRS (r = -0,85), TRE (r = -0,77) e TRD (r = -0,81) — indicando que|
maior duragdo de sono estd associada a respostas cognitivas mais
rapidas e eficientes. A FCR, por sua vez, ndo apresentou correlagdes
significativas, mas revelou tendéncia positiva moderada, sugerindo
que valores mais altos podem estar ligados a tempos de reacao mais
lentos. Esses resultados reforcam que o sono € um fator determinante
na eficiéncia cognitiva, enquanto a FCR atua como indicador

O estudo demonstrou que o tempo médio de sono (TMS) exerce influéncia significativa sobre o
desempenho cognitivo de adolescentes praticantes de esportes coletivos, apresentando correlagdes
negativas e estatisticamente significativas com todos os tempos de reagao analisados. Isso indica que
maior duragéo de sono esta associada a respostas cognitivas mais rapidas e eficientes, refletindo
melhor prontidao neurofisiolégica e processamento de informacoes. A frequéncia cardiaca de repouso
(FCR) ndo apresentou correlagdes significativas, embora tenha mostrado tendéncia positiva entre
valores mais altos e tempos de reagdo mais lentos, sugerindo que essa variavel pode atuar como um
indicador secundario de equilibrio autondmico e condicionamento fisico. Conclui-se que o sono

| ladequado € o principal fator bioldgico que impacta positivamente a eficiéncia cognitiva e motora em
jovens atletas, reforgando a importancia de habitos de sono saudaveis para o desempenho esportivo e
escolar. A pesquisa contribui para o dialogo entre neurociéncia e educacao fisica, oferecendo subsidios
praticos para que educadores e treinadores incorporem o monitoramento do sono € da FCR como
estrategias de otimizacao do rendimento cognitivo e esportivo no ambiente escolar.
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