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Resumo

Introducdo. A relacdo entre o sono e as funcdes executivas tém sido amplamente investigada,
especialmente no contexto esportivo, onde fatores como atencdo, memoria de trabalho e
tomada de decisdo sdo essenciais. Objetivo. Revisar as evidéncias sobre a influéncia do sono
e do exercicio fisico nas funcdes executivas de atletas e praticantes de atividades fisicas.
Método. Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura, abrangendo publicagdes de 2000 a
2024, nas bases SciELO, PubMed e Google Scholar, com foco em artigos nos idiomas portugués
e inglés. Resultados. Os resultados indicam que o sono de qualidade desempenha um papel
crucial no desempenho cognitivo e motor, promovendo a consolidagdo da memoria e a
recuperacgdo fisica. Em contrapartida, a privagdo do sono afeta negativamente o tempo de
reacdo, a atencdo sustentada e o desempenho motor. Além disso, o exercicio fisico regular,
especialmente aerdbio, contribui para melhorias nas fungdes cognitivas, aumentando a
neuroplasticidade e a conectividade neuronal. Conclusao. A interacao entre sono adequado e
pratica de exercicio fisico otimiza o desempenho das funcdes executivas, sugerindo a
necessidade de abordagens integradas para melhorar o rendimento esportivo e a salde geral.
Unitermos. Cognicdo; desempenho cognitivo; qualidade de sono; recuperagdo; exercicio
fisico; neuroplasticidade
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Abstract

Introduction. The relationship between sleep and executive functions has been widely
investigated, especially in the sports context, where factors such as attention, working
memory, and decision-making are essential. Objective. To review the evidence on the
influence of sleep and physical exercise on the executive functions of athletes and physically
active individuals. Method. A narrative literature review was conducted, covering publications
from 2000 to 2024, using SciELO, PubMed, and Google Scholar databases, focusing on articles
in Portuguese and English. Results. The findings indicate that quality sleep plays a crucial role
in cognitive and motor performance, promoting memory consolidation and physical recovery.
In contrast, sleep deprivation negatively impacts reaction time, sustained attention, and motor
performance. Furthermore, regular physical exercise, especially aerobic exercise, contributes
to cognitive function improvements by enhancing neuroplasticity and neuronal connectivity.
Conclusion. The interaction between adequate sleep and regular physical exercise optimizes
executive function performance, highlighting the need for integrated approaches to improve
sports performance and overall health.

Keywords. Cognition; cognitive performance; sleep quality; recovery; physical exercise;
neuroplasticity

Resumen

Introduccién. La relacidon entre el sueno y las funciones ejecutivas ha sido ampliamente
investigada, especialmente en el contexto deportivo, donde factores como la atencién, la
memoria de trabajo y la toma de decisiones son esenciales. Objetivo. Revisar la evidencia
sobre la influencia del suefio y el ejercicio fisico en las funciones ejecutivas de atletas y
personas fisicamente activas. Método. Se realizd una revisidon narrativa de la literatura,
abarcando publicaciones de 2000 a 2024, utilizando las bases de datos SciELO, PubMed y
Google Scholar, enfocandose en articulos en portugués e inglés. Resultados. Los hallazgos
indican que el suefio de calidad desempefia un papel crucial en el rendimiento cognitivo y
motor, promoviendo la consolidacion de la memoria y la recuperacion fisica. Por otro lado, la
privacién del suefio afecta negativamente el tiempo de reaccion, la atencién sostenida y el
rendimiento motor. Ademas, el ejercicio fisico regular, especialmente el ejercicio aerdbico,
contribuye a la mejora de las funciones cognitivas al aumentar la neuroplasticidad y la
conectividad neuronal. Conclusion. La interaccion entre un suefio adecuado y la practica
regular de ejercicio fisico optimiza el rendimiento de las funciones ejecutivas, sugiriendo la
necesidad de enfoques integrados para mejorar el rendimiento deportivo y la salud en general.
Palabras clave. Cognicion; rendimiento cognitivo; calidad del suefio; recuperacion; ejercicio
fisico; neuroplasticidad.
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INTRODUCAO

O sono é uma condicdo fisioldgica natural e periddica de
atividade cerebral, caracterizada por alteracoes no estado de
consciéncia e por uma reducao na sensibilidade aos
estimulos ambientais, acompanhada de caracteristicas
motoras e posturais especificas!’?. O sono constitui um

estado comportamental complexo, no qual hd uma postura
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relaxada, auséncia ou diminuicao de atividade motora, e um
alto limiar de resposta a estimulos externos. A vigilia, por
outro lado, é o estado ordinario de consciéncia,
complementar ao sono, caracterizado por elevada atividade
motora, alta responsividade, e um ambiente neuroquimico
favoravel ao processamento de informacdes e a interagao
com o ambiente3. Embora a funcdao do sono ainda ndo seja
completamente elucidada, acredita-se que uma de suas
principais funcdes seja restaurar os centros neuronais,
restabelecendo o equilibrio. As hipoteses atuais sugerem que
o sono pode desempenhar papéis na maturacdao neural,
facilitacdo da aprendizagem e memoria. Ademais, pode
eliminar informacdes desnecessarias, depurar residuos
metabdlicos gerados pela atividade cerebral durante a vigilia
e conservar energia metabdlica®.

As funcdes executivas consistem em um conjunto de
processos mentais que possibilitam a regulagcao de
pensamentos e acdes em comportamentos orientados por
objetivos®. Elas sao responsaveis por monitorar e controlar
0S mecanismos que utilizam a informacdo®. As funcoes
executivas podem ser divididas em trés capacidades
principais: inibicdo ou controle inibitorio, memodria de
trabalho e flexibilidade cognitiva’®. A inibicao esta
relacionada ao controle da atencao e do comportamento,
prevenindo a influéncia de estimulos irrelevantes, o que
permite resistir a distracdes>®. A memodria de trabalho
possibilita a retencao de informacdes para operacoes

cognitivas, facilitando sua integracdo e resposta
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apropriadal®. Ela é subdividida em dois tipos: verbal e nao
verbal (visual-espacial)!!. A flexibilidade cognitiva é a
capacidade de ajustar o comportamento conforme mudancas
ambientais, interagindo com os demais componentes das
funcdes executivas para responder a novas demandasi®!?,

No momento em que pensamos em movimento, todo e
qualquer movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética é caracterizado como atividade fisica. Quando
existe um planejamento e ela é praticada de forma constante
e intencional, ela passa a ser denominada exercicio fisico. Os
exercicios fisicos podem ser divididos em aerdbios, que tem
como caracteristicas, baixa ou média intensidade por um
periodo mais prolongado e os anaerdbios, que por sua vez,
possuem caracteristica intermitente?s.

Quando analisamos todas essas variaveis, pesquisas
indicam que, levando em consideracao o estilo de vida, a
inatividade fisica e o sono ruim sdo os principais fatores de
risco para o declinio cognitivo. Um maior nivel de atividade
fisica esta associado a uma reducdao, em média, de 20% no
risco de deméncia e de 35% no risco de declinio
cognitivo!*1>, De forma semelhante, pessoas que tem uma
ma qualidade de sono, possuem risco 1,65 vezes maior de
desenvolver declinio cognitivo e risco 1,55 vezes maior de
desenvolver doenca de Alzheimer sintomatica®. O sono ruim
também estd associado a um risco maior de acumulo de
biomarcadores (AB-amiloide, AB e tau) de doenca de

Alzheimer!®, enquanto niveis mais altos de atividade fisica
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estdo associados a niveis mais baixos desses
biomarcadores?’.

Dessa forma, percebe-se uma possivel associagcao entre
as variaveis, haja visto que o sono estd associado a melhor
funcdo cognitiva ao longo da vida'*!® e um maior volume de
atividade fisica esta associado a uma melhor qualidade do
sono!41?, Dadas essas associacoes, pode-se levantar a
hipotese de que o sono e a atividade fisica interagem para
influenciar a funcao cognitiva. Sendo assim, o objetivo
principal desta revisdo é verificar como o0 sono e o exercicio

fisico influenciam nas fungdes executivas.

METODO

A revisao narrativa foi adotada para atingir os objetivos
do estudo, fornecendo uma sintese do conhecimento
disponivel na literatura sobre o tema. Esse método permite
destacar os principais achados de cada autor de forma
concisa, possibilitando uma discussao ampliada sobre o
topico?®. A busca bibliografica foi realizada entre setembro e
novembro de 2024, nas bases SciELO, PubMed e Google
Scholar, incluindo publicacdes de 2000 a 2024 em portugués
e inglés. A pesquisa seguiu a pergunta central: Como a
qualidade do sono e o exercicio fisico podem influenciar as
funcdes executivas? As buscas foram realizadas em pesquisa
avancada com os operadores booleanos que combinaram
utilizando as palavras-chave, nas respectivas linguas:
executive functions OR cognitive functions AND sleep OR

sleep quality AND physical exercise OR physical activity e
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funcdes executivas OU fungdes cognitivas E sono OU
qualidade do sono E exercicio fisico OU atividade fisica. Os
estudos incluidos nesta revisao foram selecionados com base
nos seguintes critérios: (a) artigos originais publicados em
revistas cientificas revisadas por pares, (b) estudos
disponiveis em inglés e portugués e (c) pesquisas que
abordassem diretamente uma possivel relacdao entre
qualidade do sono, exercicio fisico e fungdes cognitivas.
Foram excluidos estudos duplicados, artigos de opinidao e
agueles cujo texto completo ndo estivesse disponivel.

Este estudo trata-se de uma revisao narrativa da
literatura e nao envolveu coleta de dados de seres humanos
ou animais. Assim, de acordo com a Resolugao n© 510, de 7
de abril de 2016, do Conselho Nacional de Saude (CNS), o
presente trabalho esta dispensado de submissao ao Comité

de Etica em Pesquisa.

RESULTADOS e DISCUSSAO
Definicdao de sono e seus estagios

O sono é caracterizado por uma alternancia ciclica entre
as fases de movimento rapido dos olhos (REM) e sem
movimento rapido dos olhos (NREM). A vigilia, considerada
o estagio inicial do sono, precede os estagios NREM, que sao
divididos em N1, N2 e N3, com profundidade crescente. Cada
fase envolve variagcdes no ténus muscular, nas ondas
cerebrais e nos movimentos oculares*?'. Durante uma noite,

0 corpo atravessa esses ciclos entre 4 e 6 vezes, com cada
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ciclo durando cerca de 90 minutos®. As caracteristicas de
cada estagio sao:

O estagio 1 (N1) é a transicao entre vigilia e sono,
considerado leve. No eletroencefalograma (EEG), observa-se
a presenca de ondas teta de baixa tensao, com substituicao
de mais de 50% das ondas alfa por atividade de baixa
amplitude (LAMF). Ainda ha tdnus muscular esquelético e a
respiragdo mantém ritmo regular, correspondendo a 5% do
sono total®.

O estagio 2 (N2) representa um sono mais profundo,
com reducao da frequéncia cardiaca e temperatura corporal.
O EEG apresenta fusos do sono e complexos K, que auxiliam
na consolidacdo da memédria. Esse estdgio compreende cerca
de 45% do tempo de sono e é onde ocorre o bruxismo?.

O estagio 3 (N3), ou sono de ondas lentas (SWS), é o
mais profundo, caracterizado por ondas delta de baixa
frequéncia e alta amplitude no EEG. Corresponde a 25% do
sono e é associado a regeneracao tecidual e fortalecimento
imunoldgico®.

O sono REM, relacionado aos sonhos, ocorre 90 minutos
apds o inicio do sono, correspondendo a 25% do total.
Durante essa fase, o cérebro torna-se altamente ativo,
aumentando o metabolismo em até 20%. O tempo gasto em
cada estagio do sono muda conforme envelhecemos. Existe
uma tendéncia de que a quantidade de sono diminua com o

avanco da idade?.
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Qualidade do sono

Embora ainda nao exista uma definicao conceitual
totalmente clara, o termo "qualidade do sono" é amplamente
utilizado por pesquisadores, clinicos e pela populacdo em
geral??. A qualidade do sono pode ser vista de forma ampla,
envolvendo varias medidas, como laténcia, eficiéncia e
auséncia de disturbios?>. Uma boa qualidade do sono é
considerada um preditor de salde fisica e mental, bem-estar
e vitalidade???*, Em contrapartida, a ma qualidade do sono
estd associada a condicoes fisicas, como hipertensdo,
diabetes tipo 2, alteracbes hormonais e aumento do indice
de massa corporal®>=2%, Também impacta negativamente a
saude psicoldgica, elevando niveis de ansiedade, depressao

e déficits cognitivos?®-31,

Sono e exercicio fisico

Ha evidéncias de que um sono melhor esta associado a
maior vontade e capacidade de praticar exercicios3?. Melhor
salde e menos estresse estdo associados a um melhor sono,
consequentemente levando a maior capacidade ou vontade
de se exercitar. Além disso, individuos que exercitam tendem
a ter outros comportamentos saudaveis associados que
melhoram o sono, como melhor alimentagao, nao fumar e
menor consumo de alcool e cafeina.

Estudos propdem o exercicio fisico como um tratamento
nao farmacoldgico para distirbios do sono, tendo como
caracteristicas a seguranca, baixo <custo e facil

acessibilidade3334, Além disso, o0 exercicio com
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caracteristicas mente-corpo, que €& caracterizado por
movimentos suaves e lentos com coordenagao do corpo e da
respiracdao, também promove melhorias gerais na qualidade
do sono?°.

Os principais mecanismos que explicam como o
exercicio pode promover o sono sao3:

- Reducao da ansiedade: estimulos que reduzem a
ansiedade podem promover o sono. O exercicio agudo reduz
o estado de ansiedade e o exercicio cronico resulta em
reducdes estaveis nos tracos de ansiedade.

- Efeitos antidepressivos: sono perturbado desenvolve
depressao e é uma consequéncia comum na depressao. O
exercicio cronico promoveria o sono através de seus efeitos
antidepressivos ja bem estabelecidos e estudados.

- Efeito termorregulador: aumentos no sono de ondas
lentas (SWS) sao mediados pela elevagao da temperatura. O
exercicio cronico seria capaz de promover o inicio do sono,
regulando a temperatura de forma mais eficiente, o que,
normalmente, precipita o sono.

- Efeito de mudanca de fase circadiana: o exercicio pode
alterar o sistema circadiano. Ele pode atrasar o sistema
circadiano quando realizado a noite, atrasando o momento
de temperatura corporal minima. Exercicios de intensidade
baixa-moderada e o0s de intensidade moderada-alta
promoveram efeitos de mudanca de fase equivalentes ao
periodo de 1 a 3 horas de luz brilhante sob condicdes de

rotina constantes.
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Sono e atletas de alto rendimento

A literatura demonstra que, geralmente, atletas
dormem menos que o necessario. Um estudo avaliou o ciclo
preparatdrio para os Jogos Olimpicos Rio 2016 de 146 atletas
de elite da Selecdo Brasileira Olimpica de esportes
individuais3®. Apds uma avaliagdao clinica, os atletas
realizaram a polissonografia onde constaram que 36% dos
atletas apresentavam algum tipo de disturbio do sono. As
queixas de sono predominantes foram: acordar cansado,
sono insuficiente, ronco, insbnia e sonoléncia diurna
excessiva. Um outro estudo aplicou o questionario Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) para avaliar a qualidade do sono
em 175 atletas de Jiu-Jitsu3’. Os atletas foram divididos em
categorias de peso e cor da faixa. O estudo concluiu que a
qualidade do sono dos atletas de Jiu-Jitsu é ruim, o que pode
levar ao baixo rendimento e desempenho técnico e fisico.
Corroborando com esses achados, um recente estudo
mostrou uma possivel associacdo entre a ma qualidade de
sono e sintomas de ansiedade e estresse em praticantes de
Jiu-Jitsu38, Desta forma, a literatura sugere que atletas de
alto rendimento podem enfrentar problemas relacionados a
qualidade de sono, o que pode interferir no rendimento
esportivo.

Além disso, ambientes de competicio podem ser
prejudiciais ao sono3. O sono de um atleta pode ser
significativamente interrompido antes de um evento
competitivo pelo aumento dos niveis de ansiedade. Um outro

estudo mostrou que 79% dos atletas relatam problemas para
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adormecer e 43% acordam mais cedo, sem necessidade, na
manha da competicdo?®. Além disso, alguns atletas
relataram a dificuldade em superar a ansiedade pré-
competicao como motivo da diminuicao da quantidade de
sono*%4 além de relatar o medo de que o sono ruim tenha
um efeito negativo com impacto em seu desempenho*?. Uma
revisao identificou trés fatores de risco para disturbios do
sono em atletas de elite: treinamento (duracao e
intensidade), viagem (distancia, frequéncia e fuso horario) e

competicdo (carga fisica e pressao psicoldgica)?3.

Sono e funcoes executivas

A privacao de sono por apenas uma noite impacta varios
aspectos das fungdes executivas, como atengao sustentada,
tempo de reagcdao e memoria de trabalho, além de outros
dominios cognitivos, incluindo a consolidagcdo da memoria
episédica e processual. Os déficits observados no
desempenho motor, decorrentes da privacao do sono, sao
comparaveis aos causados por niveis de alcool no sangue
entre 0,05% e 0,1%, demonstrando a severidade dos efeitos
da privacao de sono sobre as capacidades cognitivas e
motoras*4-4°,

Um estudo longitudinal acompanhou 100 participantes
durante 4 anos através de uma combinacao de medicao de
EEG e sono autorrelatado e mostrou que a piora da cognicao
ao longo do tempo estava associada a duragdes de sono
curtas e longas, semelhante a outros estudos transversais®’.

Em outro estudo, um padrao foi identificado na forma do 'U’
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invertido, entre a duracao do sono autorrelatada e a funcao
executiva com desempenho cada vez pior com menos e mais

sono em torno de uma linha de base de 7-8h%®,

Exercicio e funcdoes executivas

Os mecanismos que conectam o exercicio fisico a
fungao cognitiva podem ser classificados em duas categorias
principais: fisioldgicas e aprendidas?*®. Fisiologicamente, o
exercicio aerobico aumenta a atividade neuronal, melhora a
sinalizacao neurotrofica e favorece a neuroplasticidade*®4°,
Além disso, atividades fisicas aumentam a excitacao
fisioldgica em criancas e adolescentes, promovendo maior
fluxo sanguineo cerebral e conectividade neuronal, o que
resulta em  melhor processamento  cognitivo*®4°,
Intervencdes prolongadas com exercicios aerdbicos criam
um ambiente cerebral que favorece o desenvolvimento
cognitivo, beneficiando especialmente criancas com TDAH,
ao melhorar fungoes sindpticas, neurogliais e vasculares>°.

Os mecanismos de aprendizagem relacionados ao
exercicio concentram-se na demanda cognitiva envolvida na
aquisicao de habilidades motoras e na coordenacao de
movimentos complexos, o que melhora a tomada de
decisOes e a flexibilidade comportamental>!->2, A combinagao
desses mecanismos com o treinamento aerdbico pode
impactar significativamente o desenvolvimento de funcoes
cognitivas, sobretudo o funcionamento executivo>?>3. Além
disso, atividades progressivamente mais desafiadoras, que

estimulem o interesse e a motivacado em criangas e
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adolescentes, contribuem para o0 desenvolvimento
emocional, social e de carater, promovendo um crescimento
integral>?>4,

Os mecanismos relacionados a aprendizagem
concentram-se na demanda cognitiva exigida durante o
aprendizado de habilidades motoras e na coordenacao de
movimentos complexos, o0 que aprimora a tomada de
decisbes e a flexibilidade comportamental diante de
diferentes demandas®!*2. A combinacao desses fatores com
o) treinamento aerdbico pode potencializar 0
desenvolvimento cognitivo, sobretudo no funcionamento
executivo*®°2°3, Além disso, é essencial incluir atividades
que favorecam o desenvolvimento emocional, social e de
carater, proporcionando desafios progressivos que
estimulem o interesse e a motivacao das criangcas e
adolescentes, fases ideais para o aprendizado esportivo,
promovendo um  crescimento mais completo e
equilibrado*®~1,

Ja o treinamento de forca pode promover ndo somente
melhorias nos niveis de forca e hipertrofia muscular, mas
também em funcdes executivas dos seus praticantes>>>%, Um
estudo comparou dois tipos de treinamento de exercicios
(forca e aerdbico) no processamento cognitivo em pessoas
idosas e apds 9 semanas, mostrou melhora nos testes de
processamento de informacgao e na cognicao, nao havendo
diferenca entre os dois tipos de exercicio®>. Um outro estudo
analisando dois tipos de treinamento sobre as funcoes

executivas, sendo um grupo visando coordenacgao
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neuromuscular, equilibrio, agilidade e outro de treinamento
de forca tradicional, observou-se melhora do perfil cognitivo
independentemente do tipo de treinamento, entretanto os
ganhos de forca no grupo de TF tradicional pareceu afetar de
forma indireta a inibicdo ou controle inibitorio®’.

Em um ensaio clinico randomizado controlado de 12
meses foi avaliado 155 mulheres idosas (65 a 75 anos) com
treinamento de forca uma vez por semana, duas vezes por
semana e uma outra atividade que visava equilibrio e tonus
(yoga) nos parametros de funcdOes executivas em testes
como Stroop (teste de atencao seletiva e resolucao de
conflitos). Verificou-se que o grupo de treinamento de
resisténcia melhorou nos testes de atencdo seletiva. Os
autores concluiram que o treinamento de resisténcia durante
o periodo do estudo beneficiou as fungbes executivas em
mulheres idosas®2.

Tratando mais precisamente na dose do treinamento de
forca, sendo este de alta ou moderada intensidade, outro
estudo observou que tanto o treinamento de moderada ou
alta intensidade produziram efeitos benéficos sobre as
funcdes executivas®®. Os mecanismos que podem elucidar
esses resultados positivos do treinamento de forca nas
funcOes executivas sao possiveis mudancgas neurobioldgicas
como alteragoes no fluxo sanguineo cerebral, funcionamento
do neurotransmissor ou aumento da complexidade celular,
podendo ocorrer em diferentes regides do cérebro e
contribuir para a integridade do sistema nervoso central
(SNC)>>-8,

Rev Neurocienc 2025;33:1-24.

14



RevisOes sistematicas e meta-analises ja investigaram
os efeitos de intervencgdes da atividade fisica aguda e crbnica
sobre os resultados cognitivos em criangas e adolescentes,
demonstrando beneficios em diversas habilidades cognitivas,
como velocidade de processamento, atengao e linguagem.
Esses estudos, focados principalmente em atividades fisicas,
indicam melhorias pequenas a moderadas na funcao
executiva geral ou, pelo menos, em alguns de seus dominios
especificos. Tais achados reforcam o papel positivo da
atividade fisica no desenvolvimento cognitivo infantil e
juvenil>°-82,

Um estudo de revisao investigou a associacao entre
sono, atividade fisica e cognicao usando varias abordagens
e com diferentes hipdteses sobre essas relagdes'4. Os
autores citam trés diferentes possibilidades: 1) relagdes
independentes entre atividade fisica e sono, e atividade fisica
e cognicao; 2) interacdao entre sono e atividade e fisica e
como isso afeta a cognicao; 3) como a atividade fisica pode
melhorar a cognicao através da melhora do sono.

Um outro estudo demonstrou que a atividade fisica
pode estar associada a uma melhor cognicao global e uma
maior eficiéncia objetiva do sono pode estar associada a
melhor cognicao global®3. A atividade fisica pode melhorar a
cognicdo por meio da neurogénese, angiogénese, aumento
da conectividade funcional, aumento dos fatores de
crescimento, aumento do fluxo sanguineo cerebral,
mudancas na estrutura cerebral, reducao do acumulo de

neuropatologia cerebral, redugao da inflamagcao e mudancas
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nos neurotransmissores. Por exemplo, a atividade fisica pode
aumentar os niveis de neurotransmissores (Fator
Neurotréfico Derivado do Cérebro - BDNF) e o fator de
crescimento semelhante a insulina (IGF), que podem
aumentar a plasticidade no hipocampo e melhorar a
memoria®3%4, Ja a relagao entre sono e cognicao é explicada
parcialmente por outros neurotransmissores, como a
acetilcolina. Niveis aumentados desse neurotransmissor
estdao associados a melhorias tanto no sono quanto na fungao
cognitiva®3.6°:66,

Outros estudos apoiam a hipdétese de que o exercicio
pode influenciar a associacao entre sono e fungao cognitiva,
influenciando na arquitetura do sono®%’, Assim, essas
informagdes apoiam a hipotese que o exercicio melhora a
funcdo cognitiva através da melhora do sono, ou seja,
através de uma possivel mediagdo. E em outro estudo®® foi
demonstrado que o efeito de mediacdo nao foi moderado
pela idade, indicando uma ligacao entre atividade fisica,
eficiéncia do sono e funcdao executiva que esta presente
independentemente da idade. Isso sugere, de forma
interessante, que a atividade fisica pode ser eficaz para

melhorar o sono e a cogni¢cao ao longo da vida.

CONCLUSOES

O presente estudo revisou de forma abrangente as
interagdes entre sono, atividade fisica e funcdes executivas,
demonstrando que esses fatores estdao intimamente

conectados e influenciam significativamente o desempenho

Rev Neurocienc 2025;33:1-24.

16



cognitivo e esportivo. A anadlise dos dados sugere que a
qualidade do sono e a pratica regular de exercicio fisico sao
elementos fundamentais para o desenvolvimento e a
manutencao das fungdes executivas, especialmente em
atletas e individuos que se dedicam a atividades fisicas
intensas.

No contexto das funcdes executivas, o sono de
qualidade exerce papel crucial na consolidagdo da memoria,
no processamento de informagdes e na capacidade de
inibicao, aspectos centrais para o desempenho esportivo e
para a tomada de decisdes rapidas e precisas em contextos
de alta demanda cognitiva. Além disso, as diferentes fases
do sono, como o sono REM e NREM, contribuem de forma
diferenciada para a recuperacao fisica, o fortalecimento do
sistema imunoldgico e a regulacdo do tbnus muscular, o que
também impacta diretamente a performance atlética.

A pratica de exercicios fisicos, por sua vez, promove nao
apenas beneficios a saude fisica, mas também melhora a
plasticidade cerebral e a conectividade neuronal. Estudos
indicam que o exercicio fisico estimula a neurogénese e
aumenta a perfusdao sanguinea cerebral, resultando em
melhorias nas fungbes cognitivas, como a flexibilidade
cognitiva e a memoria de trabalho. Observou-se que
intervencdes prolongadas de exercicios aerdbios criam um
ambiente cerebral propicio ao desenvolvimento cognitivo,
especialmente em criancas, adolescentes e individuos com

transtorno de déficit de atencao e hiperatividade (TDAH).
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O impacto da privagcao do sono, por outro lado, foi
evidenciado em diversas pesquisas revisadas, mostrando
gue uma unica noite de sono insuficiente pode comprometer
funcdes executivas essenciais, como o0 tempo de reacao e a
atencao sustentada. Esse efeito € comparavel aos prejuizos
observados em individuos com niveis moderados de
intoxicacao por alcool, o que destaca a gravidade da privacao
de sono para o desempenho cognitivo e motor. Atletas, em
particular, sao suscetiveis aos efeitos da ma qualidade do
sono, que pode ser exacerbada por fatores como estresse
competitivo e viagens frequentes.

As evidéncias sugerem ainda que o sono e a atividade
fisica ndao agem de forma isolada, mas interagem para
influenciar a funcao cognitiva e a performance esportiva. Um
sono adequado nao apenas melhora o desempenho fisico,
mas também potencializa os efeitos benéficos do exercicio
nas fungdes cognitivas. Da mesma forma, a pratica regular
de exercicios pode melhorar a qualidade do sono, criando um
ciclo positivo entre ambas as variaveis. Essa interacdo
aponta para a necessidade de um equilibrio entre sono e
atividade fisica, especialmente em contextos esportivos de
alto rendimento, para maximizar o desempenho cognitivo e
motor dos atletas.

Em resumo, este estudo destaca a importancia de
intervencdes integradas que combinem boas praticas de
higiene do sono e a promocdo de atividades fisicas regulares,
nao apenas para a otimizacao das funcdes executivas, mas

também para a promogao da saude fisica e mental de forma
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geral. A compreensao dessa relacao torna-se essencial tanto
para a populacao em geral quanto para atletas de elite,
oferecendo novas perspectivas sobre como melhorar o
rendimento esportivo e a qualidade de vida por meio de uma

abordagem integrada de saude.
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