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EMENTA 

Neuroanatomia e fisiologia do ritmo vigília-sono. Sono e distúrbios do sono. Sono, cognição e desempenho  
psicomotor. Restrição/privação do sono. Avaliações qualitativas e quantitativas do sono e distúrbios do 
sono. Estratégias para o sono restaurador. 

 

JUSTIFICATIVA 

Diversos estudos têm demonstrado a importância do sono e da manutenção do ritmo biológico para o 

desempenho físico e cognitivo. Neste contexto, a sincronização do ritmo biológico, a qualidade e 

quantidade de sono são considerados indicadores de saúde, rendimento esportivo e melhor desempenho 

das funções físicas e cognitivas (Zisapel, 2007; Watson, Badr et al. 2015, Ohayon, Wickwire et al. 2017). O 

sono compreende as fases Não-REM (NREM) e sono REM que oscilam durante aproximadamente 24 horas: 

o sono NREM (No Rapid Eye Movement) divide-se em estágios ou fases 1, 2 e 3 (N1, N2, N3) e o sono REM 

(Rapid Eye Movement) é considerado o sono dos “sonhos”. Durante o sono REM ocorre 

predominantemente restauração cognitiva (aprendizado, raciocínio, memória e outros) (Stickgold and 

Walker 2005, Stickgold and Walker 2007), bem como a liberação hormonal da testosterona (Luboshitzky, 

Shen-Orr et al. 2003, Hagenauer and Lee 2011), promovendo anabolismo celular. Já durante o sono Não- 

REM (NREM) a liberação do hormônio de crescimento (GH) e a restauração física promove restituição 

tecidual e celular (Arendt 2010; Tufik, 2008), o que demonstra a importância do sono noturno para a 

consolidação dos processos psicomotores. 

Os aspectos cognitivos, especialmente a atenção e o alerta, apresentam interação com o sono e, suas 

alterações (decréscimo) estão diretamente relacionadas com a redução do desempenho psicomotor 

(Walker and Stickgold 2006, Walker 2008). Diante disso, é importante destacar que a restrição crônica ou 

a privação de sono noturno em longo prazo eleva a propensão ao sono diurno e aumenta os lapsos de 

atenção, prejudicando a saúde cognitiva (Van Dongen, Maislin et al. 2003; Tufik, 2008). 

Nos diversos estudos clínicos, o declínio do desempenho psicomotor foi associado com sintomas de fadiga, 

sonolência, alto índice de massa corporal (IMC) e qualidade ruim de sono (restrição/privação e/ou 

fragmentação do sono) (Lee, Bardwell et al. 2010). Assim, o tempo dedicado ao sono tem se modificado 

frente ao aumento das demandas profissionais e às novas tecnologias (Pires, Benedito-Silva et al. 2007, 



 
 

OBJETIVO GERAL – EXPECTATIVA DA APRENDIZAGEM 

Proporcionar conhecimento sobre o sono e os distúrbios do sono, bem como a relação com os processos 
motores e cognitivos. 

 

CURSOS VINCULADOS 

Psicologia, Medicina, Enfermagem, Educação Física e Fisioterapia. 
 

 

CRONOGRAMA DE ATIVIDADES 

DATA E HORÁRIO CONTEÚD
O/TEMA 

ATIVIDADE/AVALIAÇÃO 

14/09: 13:00 às 18h00   Tema 1 Aula online 

21/09: 8h00 às 12h00 Tema 2 Aula online 

28/09: 13h00-18h00  Tema 3 Aula online 

19/10: 13h00-18h00  Tema 4 Aula online 
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