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ASSOCIACOES ENTRE SONO E O FUTEBOL FEMININO:
UMA REVISAO SISTEMATICA DE LITERATURA

Gabriel Osti Massa?, Beatriz Franco?, Andrea Maculano Esteves!?

RESUMO

O sono exerce papel fundamental quanto ao
desenvolvimento do corpo e na manutencao de
funcdes fisioldgicas. Atletas demonstram sinais
elevados de estresse e ansiedade,
promovendo situacdes de alteracdo de sono, as
quais podem ser prejudiciais na saude, no
rendimento das atletas e na incidéncia de
lesBes. A compreensdo do assunto cada vez
mais importante para as equipes esportivas e
suas comissdes técnicas, as quais desejam
prevenir lesées e melhorar o rendimento de
seus atletas. Realizamos uma revisédo
sistemética sobre as associa¢bes do sono de
atletas do sexo feminino da modalidade de
futebol. Além disso, destacamos possiveis
limitacBes dos estudos atuais, a fim de concluir
com recomendacdes para novas pesquisas.
Realizamos uma busca sisteméatica da literatura
nas bases Pubmed e Scielo, com as palavras-
chave "sono, futebol e mulheres" nos idiomas
portugués e inglés. Foram incluidos na
pesquisa artigos atuais e relevantes com relato
de intervencéo, relacionando-a com a avaliagao
do sono das atletas, através de instrumentos
validados como polissonografia, questionarios
e escalas. Foram incluidos oito artigos para a
revisdo. Os estudos selecionados mostraram
que treinos e jogos no horario noturno, dias de
jogos competitivos, dias do ciclo menstrual e a
pandemia de COVID19 podem afetar
significativamente a qualidade do sono,
principalmente o tempo total de sono e a
laténcia do sono de atletas de futebol feminino,
que sao variaveis importante para o0
desempenho das atletas. Novos estudos com
estratégias e manipulagBes precisam ser
realizados a fim de encontramos caminhos e
solucdes para a melhora do sono de atletas.

Palavras-chave: Sono. Futebol feminino.
Exercicio. Atleta.
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ABSTRACT

Associations between sleep and women's
football: a systematic literature review

Sleep plays a fundamental role in the
development of the body and in the
maintenance of physiological functions.
Athletes show high signs of stress and anxiety,
promoting situations of sleep disturbance,
which can be harmful to health, athletes'
performance and the incidence of injuries.
Understanding the subject is increasingly
important for sports teams and their technical
committees, which want to prevent injuries and
improve the performance of their athletes. We
performed a systematic review on sleep
associations in female soccer athletes. In
addition, we highlight possible limitations of
current studies in order to conclude with
recommendations for further research. We
carried out a systematic search of the literature
in the Pubmed and Scielo databases, with the
keywords "sleep, football and women" in
Portuguese and English. Current and relevant
articles with intervention reports were included
in the research, relating it to the sleep
assessment of athletes, through validated
instruments such as  polysomnography,
questionnaires, and scales. Eight articles were
included for the review. The selected studies
showed that night time training and games,
competitive game days, menstrual cycle days
and the COVID19 pandemic can significantly
affect sleep quality, especially total sleep time
and sleep latency of female soccer athletes,
which are important variables for the
performance of athletes. New studies with
strategies and manipulations need to be carried
out in order to find ways and solutions to
improve the sleep of athletes.

Key words: Sleep. Women's Football.
Exercise. Athlete.
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INTRODUCAO

O corpo humano realiza atividades
durante o periodo de aproximadamente 24
horas na qual podemos chamar de ciclo
circadiano, sendo divido em dois momentos:
sono e vigilia.

Com isso, 0 sono se torna responsavel
pela reparacdo das energias perdidas durante
o periodo de vigilia e exerce papel fundamental
no desenvolvimento do corpo, liberacdo de
horménios e manutencdo de funcdes
fisiolégicas (Krueger e colaboradores, 2016;
Malhotra, 2017).

Através disso, o sono é caracterizado
por duas fases, NREM (sem movimentos
oculares rapidos) e REM. O sono NREM ¢é
dividido em trés fases (I, Il e Ill) sendo a fase |
mais leve e a fase Il o sono mais profundo.

O sono NREM promove manutengéo
da respiracdo e do eletrocardiograma em
estado regular, relaxamento  muscular,
progressiva reducdo dos movimentos corporais
e auséncia de movimentos oculares.

Por outro lado, o sono REM
caracterizado pela promog¢édo de movimentos
oculares rapidos, cujo é responsavel pelo
surgimento de sonhos e atonia muscular, além
de tirar a respiracdo e o eletrocardiograma do
estado regular (Rechtshaffen, Kales, 1968; Le
Bon, 2020).

O sono ocorre em ciclos, sendo NREM-
REM-vigilia, que durante a noite sofrem
inUmeras repeticdes levando em torno de
noventa a cento e vinte minutos cada ciclo.

O NREM se inicia com o estagio |, onde
€ considerado o periodo de transacéo entre o
momento de estar acordado e o momento de
dormir, caracterizado por ser uma etapa onde o
sono € muito leve e com duracao de até 5% do
ciclo total.

O estagio Il é responsavel pelo periodo
que detém a maior porcentagem de tempo,
sendo entre 40% a 45% do ciclo total e é
encarregado da transagdo entre o estagio |
para o estagio Ill.

O estagio lll € denominado como sono
de ondas lentas (SOL), com duracéo entre 16%
a 20% do ciclo total e é o periodo responsével
pela liberacdo do hormdnio do crescimento
(GH) (Ohayon e colaboradores, 2017).

Jéa o0 sono REM domina cerca de 20% a
25% do tempo total de sono e é importante na

restauracao cognitiva (Kryger e colaboradores,
2011).

O resultado do ciclo completo do sono
pode estar correlacionado com alguns fatores
cronobioldgicos, sendo eles: ritmo biolégico
enddgeno, cronotipo e horas necessarias para
descansar.

Alguns fatores externos podem acabar
interferindo nos padres do sono como:
alimentacéo, patologias e o ambiente em que a
pessoa esta inserida (Tufik, 2008).

Mudancas nos padrdes do sono podem
resultar em inlmeras consequéncias negativas
para a fisiologia do corpo humano, sendo elas:
cansaco, dores de cabeca, nduseas, prejuizo
na memoria e na eficiéncia do processamento
cognitivo, alterac6es metabdlicas endécrinas e
no sistema imunolégico, aumento de quadros
hipertensivos, dores articulares, visdo turva,
ardéncia nos olhos, diminuicdo da libido,
reducdo no tempo de reagcdo e alteracdo
significativa no estado de humor, promovendo
a irritabilidade (Antunes e colaboradores,
2008).

Um fator que também pode influenciar
os padrdes de sono é o exercicio fisico, a qual
pode ser uma potente ferramenta para
melhorias na qualidade do sono, sendo o
exercicio aerdbio e o resistido grandes aliados
na melhora dos padres do sono e em
comorbidades associadas ao sono ruim, como
depressdo e doencas cardiovasculares
(Kovacevic e colaboradores, 2017; Fullagar e
colaboradores, 2015; Williams e colaboradores,
2007).

Segundo a American Sleep Disorders
(1991), sessbes de treino com altas
intensidades acabam acarretando
consequéncias negativas aos padrbes de sono.

Com isso, atletas de alto rendimento
sofrem uma exigéncia fisica, psicolégica e
neuromuscular elevada, sendo necessario que
a recuperacdo e a qualidade do sono sejam
adequadas para que atinjam desempenho
maximo (Nedelek e colaboradfores, 2012).

O sono é fundamental para uma
recuperacao ideal, e para que isso ocorra é
necessario que os trés fatores como: tempo
total de sono, qualidade do sono e fases do
sono adequadas.

Caso haja alguma alteracdo em
gualguer um desses trés fatores, pode ocorrer
diminuicdo do rendimento esportivo e
aumentara o risco de lesdes (Krystal, Edinger,
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2008; Samuels, 2008; Thun e colaboradores,
2015).

Segundo Freitas e colaboradores
(2014), em periodos de competi¢do, os niveis
de estresse aumentam e a recuperacao fisica
fica comprometida, podendo o sono ser uma
grande ferramenta de auxilio para a
recuperacao ideal.

Além disso, segundo Watson (2017), o
nivel de estresse, perturbacdes de humor e
ansiedade préximos a periodos competitivos e
durante as competicbes, prejudicam a
qualidade do sono e o tempo total de sono,
desencadeando principalmente a insénia entre
os atletas.

Além disso, essa ansiedade pré-
competitiva também é responsavel por
influenciar a qualidade do sono, eficiéncia e
tempo total de sono, reduzindo assim, o0s
padrdes de sono e comprometendo o
rendimento esportivo dos atletas (Lastella,
2014; Fullagar e colaboradores, 2015).

Outro fator que pode interferir na
qualidade do sono é o género, pois, como
consta na literatura até o momento, diferentes
aspectos fisioldgicos podem influenciar a
qualidade do sono.

As mulheres devido a questdes
fisiologicas desencadeiam mais queixas e
transtornos de sono quando comparados aos
homens, como a insbénia, aumento laténcia do
sono REM no periodo menstrual e a perda de
sono referente ao estilo moderno de vida, que
gera fatores de pressao e fatores estressantes
(Krishnan e colaboradores, 2006; Moreira e
colaboradores, 2013).

Segundo Costa e colaboradores
(2020), o futebol feminino ganhou popularidade
nos ultimos anos, aumentando o processo de
investigacdo na recuperacdo de atletas com
fins de minimizar o acontecimento de les@es.

Através disso, um dos processos que
possui atencdo na recuperacao de um atleta é
a obtencdo de sono com qualidade e em
quantidade suficiente.

Além disso, o estudo de Costa e
colaboradores (2019), mostraram alteracdes no
sono de atletas no futebol feminino com
reducdo da eficiéncia e aumento da laténcia de
sono.

Essas alteracdes podem ser
ocasionadas por sessdes de treino e jogos
muito préximos da hora de dormir, prejudicando
a recuperacdo e o dia seguinte.

Portanto, uma boa qualidade de sono e
manutencdo dos padrdes do sono sao
essenciais para promover uma recuperacao
fisica de forma adequada de atletas e
praticantes de futebol.

Ademais, consideramos importante a
compreensdo do assunto entre as equipes de
alto rendimento e suas comissdes técnicas, as
quais desejam prevenir lesées e melhorar o
rendimento de seus atletas e praticantes.

Realizar uma revisdo sistemética sobre
as associac6es do sono com a modalidade de
futebol em atletas do sexo feminino.

E destacar possiveis limitacbes ou
caréncia dos estudos, a fim de concluir com
recomendagcfes para hovas pesquisas;
Identificar estudos com intervencdo ou
investigacdo sobre a pratica do futebol e com a
andlise do sono de atletas; Identificar estudos
com comparacgfes do sono entre as atletas de
futebol com outro grupo (controle).

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma busca sistematica da
literatura nas bases Pubmed e Scielo e Lilacs
para publicagbes de pesquisas cientificas
originais, entre os dias 10 e 13 de abril de 2022.

Foram usadas as seguintes palavras-
chave para realizar nossa pesquisa em
conjunto ao operador booleanos AND: "sono,
futebol e mulheres” no idioma portugués e
“sleep, football and female” no idioma inglés.

A fase de conducgédo da pesquisa foi
baseada nos métodos propostos por Tranfield
e colaboradores (2003), passa por cinco etapas
importantes: identificacdo da pesquisa, selecéo
de estudos, avaliacdo da qualidade do estudo,
extracdo de dados e progresso de
monitoramento, e sintese de dados.

Foram extraidos dos artigos os dados
bésicos dos estudos, incluindo: ano de
publicacdo, desenho do estudo, ndmero total
de individuos, idade, -caracteristicas da
intervencdo e tipo de analise do sono,
resultados e correlagdes.

Critérios de incluséo e exclusao

Foram incluidos na pesquisa artigos
relevantes que apresentam dados e resultados
coerentes abordando o assunto.

Para a incluséo os artigos tiveram que
conter: (1) estudos publicados nos idiomas
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portugués e inglés até abril de 2022; (2)
mulheres com mais de 18 anos; (3) relato de
intervencado ou investigacao sobre a pratica do
futebol (nivel de intensidade ou volume de
treinos ou percepc¢éo de esfor¢o) e o sono das
atletas/praticantes; (4) compara¢Bes do sono
entre as atletas de futebol com outro grupo.

Todos os artigos selecionados
utilizaram  instrumentos validados como
polissonografia, actigrafia, questionarios e

escalas.
Os fatores de exclusdao foram: (a)
populacao inadequada (por exemplo dados do

sexo feminino e masculino juntos) (b)
intervencdo inadequada (por exemplo,
intervencdo  nutricional), (c) resultado

inadequado (por exemplo percepcdo de
recuperacao) e (e) tipo de estudo inadequado

(por exemplo, capitulo de livro, anais, artigos
nao encontrados).

RESULTADOS

No presente estudo foram
selecionados 73 artigos nas bases de dados
utilizadas e triados, sendo incluido oito artigos
para esta reviséo.

Os estudos foram excluidos baseados
em: fora do tema (n=28), andlise de sono
inadequada (n=14), amostra inadequada
(n=20), outros tipos de publicacdo (n=2) e artigo
nao encontrado (n=1).

O fluxograma a seguir (figura 1)
demonstra a maneira como foram escolhidos
os artigos que foram selecionados para a
revisao.

‘ Identificacdao dos estudos nas bases de dados

Artigos identificados através
da base de dados (n=73)
PubMed (n=73)

|

Artigos triados (n=73)

|

Artigos restantes da triagem
(n=10)

|

Artigos avaliados para
elegibilidade (n=10)

|

Artigos incluidos = (n= 8)

[=]
T
O
©
=2
=
=]
c
[}
=

Elegibilidade

—_—

Excluidos total = (n=63)

* N&o relacionados com o tema = (n= 28)
* Nd&o possuianalise de sono = (n=14)

* Amostra diferente da escolhida = (n=18)
* Anais = (n=1)

* Capitulo de livro = (n=1)

* Artigos ndo encontrados = (n=1)

Excluidos=2
* Amostra diferente da escolhida = (n=2)

Figura 1 - Fluxograma de identificacéo e inclusdo dos estudos.

Sete estudos foram realizados em
atletas com analise de grupo Unico e um estudo
foi realizado comparando atletas de futebol com
grupo controle (ndo atletas de futebol feminino).
Apenas um estudo utilizou praticantes né&o
profissionais de futebol, enquanto outros seis

analisaram atletas profissionais e um analisou
ambos.

As analises do sono foram realizadas
por questionarios em trés estudos e por
actigrafo (ou relégio com funcéo parecida) em
cinco estudos
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Tabela 1 - Artigos incluidos para revis8o.

Artigo

Populacdo

Caracteristicas do estudo

Andlises

45

Resultados

Mpen e colaboradores, 2021

Costa e colaboradores, 2021

Costa e colaboradores, 20193

Costa e colaboradores, 20190

Costa e colaboradores, 2005%c

Carmichael e colaboradores,
2021
Barene e colaboradores,
2022

Mon-Lopez e colaboradores,
2020

n=29

Idade média = 26 anos
Atletas profissionais
n=34

Idade média = 20 anos
Atletas profissicnais
n=17

Idade média = 21 anos
Atletas profissicnais
n=20

Idade média = 25 anos
Atletas profissionais
n=18

Idade média = 20 anos
Atletas profissionais

n=5

Idade média = 26 anos
Atletas profissionais
n=107

Grupos: controle (Gf),
zumba (Zh), futebel (Ex)

n=25

Idade média = 24 anos
Atletas profissionais e
ndo profissionais

Moite anterior {MA) e noite depaois
(ND) de jogo.

Dias de: treinamento noturna (TN},
descanso (D) e jogo (1).

Dias de: treinamento noturno (TN},
descanso (D), jogo fora de casa (JF)
e jogo em casa {IC).

Dias de: Treinamento divrna (TD),
treinaments noturmg  (TN), jogo
diurmo (JD) & jogo noturna (M)
Dias de: treinamento noturno (TN},
descanso (D).

Dias em que estavam na fase
folicular (FF) & na fase latea (FL) do
ciclo menstrual.

Momento basal (b), apds 12 & 40
semanas de intervengdo da pratica
de futebol (125 e 40s)

Pericdo  de
COWID1S [CC) & sem confinamento
durante a pandemia COVID1S (MC)

Relogio radar Doppler
de banda

| TTS: NREM; REM (NDJ

T Laténcia do sono; FR (ND)

Agtigrafg de punho L'I'I'S (TN}

Agtigrafg de punho *'I'I'S 4 Leténcia do sono (TN}
T Laténcia do sono (IF) x JC

Actigrafg de punho L'I'I"S & Eficiéncia do sono (IM)

Agtigrafg de punho L'I'I'S 4 Laténcia do sona (TH)
$ Eficiéncia do sono

Questiondric de *Qua lidade do sono (FL)

Wellnssz

Questiondrio  adaptado L Sona ruim e inquieto (405} x b

Kaalinska, e escala

Linkert (1-5) L Dificuldade de adormecer

(40s) x b
confinamento  da  Escala Ljpkert (1-10) l, Qualidade do sono {(CC)

MNA: noite anterior ao jogo; MD: noite depois do jogo; TTS: Tempo Total de Sono; FR: Frequéncia Respiratoria; TH: treinamento noturno; D: dia de descanso;

J: dia de jogo; JF: jogo fora de casa; JC: jogo em casza; JD: jogo diurno; JN: joge neturno; FF: fase folicular; FL: fase Iitea; b: basal.

O estudo de Costa e colaboradores
(2021), analisaram 34 jogadoras de futebol
profissional com 20,6 anos de idade, durante o
periodo de 14 dias, sendo 6 dias de treino, 6
dias de descanso e 2 dias de jogo.

Essa andlise de sono se deu através de
actigrafos de punho. Foram demonstrados
resultados significativos para o tempo total de
sono, que foram piores apds treinos noturnos
quando comparados com dias de descanso e
dias de jogo.

Esses resultados também foram
correlacionados com o aumento do impulso de
treinamento (método para aferir carga de
treinamento) e do esfor¢o percebido.

Ja o estudo de Costa e colaboradores
(2019a), analisaram a influéncia do horario de
sessdes de treino e jogos nos padrbes do sono
de jogadores de futebol feminino.

Através disso, avaliou com actigrafos,
17 jogadoras com 21,6 anos de idade, durante
0 periodo de 40 dias (18 dias de treino, 18 dias
de descanso e 6 dias de jogos) e obteve como
resultados, que o tempo total de sono foi menor
apos dias de treino quando comparados com
dias de jogo e a laténcia de sono foi maior
quando comparados dias de treino com dias de

descanso e maior quando comparados dias de
jogos em casa com dias de jogos fora.

Além disso, foi encontrado aumento da
frequéncia cardiaca durante o sono nos dias de
treinos noturno e jogos.

Outro estudo de Costa e colaboradores
(2019b), realizado com 20 jogadoras de futebol
feminino da selecdo nacional, com 25 anos de
idade, as quais, foram avaliadas através de
actigrafos de punho, durante 9 dias, sendo 6
sessBes de treino e 3 dias de jogos, para
anélise dos padrdes de sono.

Com isso, foi obtido significAncia no
tempo total de sono e na eficiéncia do sono,
ambos diminuiram apés partidas noturnas.

Com o mesmo direcionamento de
analise, Costa e colaboradores (2019c),
avaliaram os padrbes de sono de 18 jogadoras
de futebol profissional, com idade de 20,4 anos,
através de actigrafos de punho, durante 3
semanas consecutivas (8 dias de treino noturno
e 8 dias de descanso).

Através disso, observou-se que a
laténcia do sono e a frequéncia cardiaca
durante 0 sono aumentaram e o tempo total de
sono e a eficiéncia do sono foram reduzidos
apos treinos noturnos (que comecavam as
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7p.m.) quando comparados com dias de
descanso, deixando a conclusdao de que
treinamentos fisicos realizados em periodos
noturnos, podem comprometer a qualidade dos
padrdes de sono dos atletas.

O estudo de Carmichael e
colaboradores (2021), realizaram analise de
sono através do questionario Wellness, com 5
atletas de futebol feminino na faixa etéaria entre
18 e 35 anos durante o periodo menstrual (ciclo
de 28 dias, fase folicular e fase lutea). Com
isso, percebeu-se que a qualidade do sono foi
pior na fase latea quando comparado com a
fase folicular do periodo menstrual.

Moen e colaboradores  (2021)
analisaram 29 jogadoras de futebol feminino
com média de idade de 26 anos, durante o
periodo de 124 dias, com um radar doppler de
banda ultra larga de radio de impulso discreto
(somnofy).

Através disso, notou-se que houve uma
reducéo do tempo de cama, no tempo total de
sono e nos estagios do sono e aumento da
laténcia do sono e da frequéncia respiratoria no
sono ndo REM, quando comparados com a
noite anterior do jogo. Os autores também
analisaram a fadiga autorrelatada das atletas, e
encontraram correlacdo positiva entre o tempo
de cama e o sono profundo com a fadiga, e
correlacdo negativa entre o sono REM e a
fadiga. Além disso, percebeu-se que o sono se
normalizou somente duas noites apds as
partidas de futebol.

J& o estudo de Barene e colaboradores
(2022), realizaram uma intervengdo com
duracdo de 40 semanas, implementando a
pratica de futebol e zumba a um grupo de
funcionérias de hospital, sendo o total de 107
participantes, tendo o grupo controle (35),
grupo zumba (35) e grupo futebol (37). As
andlises de sono foram realizadas através da
adaptacao da escala Karolinska e pela escala
Likert de 5 pontos.

Com isso, o grupo futebol mostrou
reducdo no sono ruim e inquieto e reducéo na
dificuldade de adormecer apods 40 semanas de
pratica em relagdo ao seu basal. Além disso, 0
grupo futebol ndo apresentou diferenca entre o
grupo controle e o grupo zumba na analise de
sono.

O estudo de Mon-Lépez e
colaboradores (2020), analisaram a qualidade
do sono de 175 atletas de futebol (150 homens

e 25 mulheres) durante a pandemia de covid-
19 por 7 dias consecutivos.

Com isso, obteve o resultado de que
durante o periodo de confinamento, o tempo
total de sono e a qualidade do sono foram
diminuidas quando comparado com dias sem
confinamento.

DISCUSSAO

O sono é um aspecto essencial para a
gualidade de vida, recuperacéo fisica e mental
e para o desempenho em exercicios fisicos e
esportes (Fullagar e colaboradores, 2015).

Na presente revisdo foram analisados
os estudos que mostraram resultados do sono
de atletas de futebol feminino. Essa andlise se
torna importante devido a funcdo do sono e a
crescente de estudos, de clubes,
telespectadores e pessoas interessadas no
futebol feminino.

Antes de entrarmos na discussdo dos
estudos com atletas profissionais, é importante
ressaltar que, baseado no Unico estudo com a
intervencao da pratica de futebol em mulheres
sedentarias, o futebol parece ser um exercicio
com resultados positivos para o0 sono e para
saude mental de mulheres (Barene e
colaboradores, 2022).

A maioria dos estudos incluidos nesta
revisdo trouxe resultados referentes a analise
do sono em diferentes situacdes de dias, como
de treinos, competicdbes e descansos das
atletas  profissionais. Os estudos que
analisaram a diferenca do sono em dias de
jogos com dias de treino ou descanso
mostraram que o tempo total de sono é
reduzido e a laténcia do sono € aumentada em
dias de jogos (Costa e colaboradores, 2019a;
Costa e colaboradores, 2019b; Costa e
colaboradores, 2019c; Costa e colaboradores,
2021; Moen e colaboradores, 2021).

Além disso, essas alteragdes parecem
piorar ainda mais quando o jogo acontece em
periodo noturno e quando é realizado fora de
casa (local diferente dos treinos) (Costa e
colaboradores, 2019a; Costa e colaboradores,
2019b; Costa e colaboradores, 2019c; Costa e
colaboradores, 2021).

Outros estudos mostraram
interferéncias no sono de atletas devido a
eventos importantes, como partidas de jogos
em competicbes (Juliff e colaboradores, 2014;
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Fox e colaboradores, 2020), podendo ser por
aumento de expectativa e ansiedade pré-jogos.

Prejuizos no sono de atletas, como
reducao do tempo de sono necessario, podem
impactar no desempenho esportivo, com
aumento de fadiga (Luke e colaboradores,
2011), aumento de tempo de sprint (Skein e
colaboradores, 2011) e até overtraining
(Winsley e Matos, 2011).

Além de prejuizos na salde, como
reducdo da imunidade e da recuperacao
muscular e aumento de ansiedade e distirbios
do sono (Leproult, Van Cauter, 2010; Dattilo e
colaboradores, 2012; Fullagar e colaboradores,
2015).

Além disso, estudos mostram que
atletas possuem reducdo do tempo total de
sono e na qualidade do sono (Sargent e
colaboradores, 2021).

O estudo de Sargent e colaboradores
(2021) mostraram que essa reducado de tempo
total de sono e na qualidade ndo se da ao
aumento de necessidade de horas de sono por
serem atletas, e sim por dormirem menos do
que precisam, ou seja, algo na rotina dos
atletas provoca privacdo de sono.

Outro fator que causa altera¢cdes no
sono dos atletas é a carga dos treinos, como o
volume e intensidade, podendo ser altera¢cbes
negativas quando muito altos (Hausswirth e
colaboradores, 2014; Oda, Shirakawa, 2014).
Trés dos estudos analisados (Costa e
colaboradores, 2019a; Costa e colaboradores,
2021; Moen e colaboradores, 2021) indicaram
que as alteracdes no sono das atletas podem
ser devido aos altos volumes e intensidades de
treinos, que geram maior excitagéo fisiologica
apos os exercicios, dificultando a inducgéo,
manutencdo e aprofundamento do sono e por
aspectos emocionais de ansiedade e
expectativa de jogos.

Alguns estudos da presente revisé@o
mostraram que 0 treinamento noturno é um
fator que reduz o tempo total de sono das
atletas, isso comparado com dias de descanso
e até mesmo dias de jogos (Costa e
colaboradores, 2019a; Costa e colaboradores,
2019hb; Costa e colaboradores, 2019c; Costa e
colaboradores, 2021).

Possivelmente, essas alteragbes no
sono das atletas apds o treinamento noturno,
sejam devido a mudancas de rotina (dados
apresentados nos estudos), como alteracdes
no horario da alimentacao (jantar) e no horario

de ir dormir (mais tarde que nos dias normais).
Uma das recomendacdes de higiene do sono é
ndo praticar exercicios proximos ao horario de
dormir. No entanto, os resultados do exercicio
noturno no sono sdo incertos (Myllyméaki e
colaboradores, 2011; Youngstedt e
colaboradores, 2021), e ao que tudo indica
variaveis como populacdes mais propensa e
cargas do exercicio também parecem
influenciar.

Manipulacdes nos cronogramas de
treinamento, com reducdo de treinos nos
horarios noturnos e/ou andlise das cargas
desses treinos, e aten¢cdo no horario de treinos
no dia seguinte de dias com compromissos
noturnos, s&o estratégias plausiveis para
garantir que os horarios de dormir e acordar
sejam adequados para a duragdo do sono das
atletas.

O estudo de Carmichael e
colaboradores (2021) mostraram a influéncia
do ciclo menstrual na qualidade do sono de
atletas de futebol feminino.

Segundo Armour e colaboradores
(2020), o ciclo menstrual pode interferir no
desempenho fisico de atletas do sexo feminino,
sendo que seus efeitos adversos como, fadiga,
cansaco, colicas abdominais, impactam
significativamente no processo de realizagédo
de atividades fisicas e na qualidade do sono,
deixando o processo de recupera¢cdo muscular
e 0 desempenho comprometidos.

Através disso, Hrozanova e
colaboradores (2021) mostraram que durante o
processo de sangramento e fase folicular, as
atletas tiveram aumento na quantidade de
tempo de cama e mais tempo em sono de
ondas lentas quando comparadas com a fase
litea do ciclo menstrual.

Segundo Koikawa e colaboradores
(2020), as fases do ciclo menstrual podem
interferir negativamente na qualidade do sono,
impactando assim, o desempenho fisico das
atletas.

Com isso, € necesséario conhecer
melhor o processo do ciclo menstrual de atletas
do sexo feminino, pois, a qualidade do sono e a
fadiga correlacionadas com as fases do ciclo
menstrual, podem interferir tanto em dias de
treino quanto em dias de competicdes dessas
atletas (Armour e colaboradores, 2020).

Outro fator importante para o atual
momento é o0 impacto da pandemia de
COVID19 no sono de atletas de futebol
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feminino. Foi incluido apenas um estudo na
presente revisdo (Mon-LOpez e colaboradores,
2020), no entanto diversos estudos analisando
0 sono de atletas de outras modalidades foram
realizados durante esse periodo de pandemia.

O confinamento da COVID19 provocou
reducdo nas atividades dos atletas, causando
alteracbes na saude mental, no sono e na
frequéncia de duracéo de treinos (Facer-Childs
e colaboradores, 2021; Vitale e colaboradores,
2021).

O estudo de Mon-Lépez e
colaboradores (2020) mostraram reducdo na
qualidade do sono das atletas de futebol
durante o confinamento em casa, assim como
a qualidade do sono de atletas de atletismo foi
reduzida neste mesmo periodo.

Por outro lado, um estudo realizado em
565 atletas mostrou que o confinamento
provocou mudancas no horario de treino,
evitando treinos noturnos, e aumento no tempo
total de sono, mas ainda assim com resultados
de salde mental prejudicada (Facer-Childs e
colaboradores, 2021).

O periodo de confinamento da
COVID19 ressaltou ainda mais a importancia
dos cuidados com a saude mental dos atletas,
com o sono, e com diferencas e preferéncias
individuais (Tayech e colaboradores, 2020).

Apesar de j4 termos passado pelo
periodo mais critico da pandemia de COVID19,
ainda € necessario avaliar os impactos e
possiveis prejuizos a longo prazo causados aos
atletas.

Atletas e treinadores classificam o sono
como critico para o desempenho ideal (Venter,
2014) no entanto, apesar de um recente
aumento, acreditamos ser necessario mais
estudos sobre o assunto, pois os padrdes de
sono dos atletas ainda permanecem obscuros
devido as vérias interferéncias como
intensidade, volume e horario de treinos,
caracteristicas fisiologicas e fatores
estressores (exemplo competi¢des). Tudo isso
torna ainda mais importante a disseminacéo do
assunto em clubes e comissdes.

Na presente revisdo analisamos 8
estudos, nos quais a maioria mostrou que as
cargas dos treinos (autorrelato), o horario dos
treinos e jogos, e dias de jogos podem afetar
significativamente a qualidade do sono,
principalmente o tempo total de sono e a
laténcia do sono de atletas de futebol feminino.

Andlises  considerando  aspectos
fisiolégicos, como ciclo menstrual, sé&o
escassas, e ainda, estudos comparando o sono
das atletas com outros grupos, como por
exemplo grupo controle.

N&o foram encontrados estudos que
analisassem de forma especifica o volume e a
intensidade de treinos e suas relagbes com o
sono, ou estudos com intervencdes e
estratégias para a melhora no sono.

Portanto sdo necessarios mais estudos
com analise de sono de atletas de futebol,
principalmente analisando o impacto de
estratégias de higiene de sono e/ou mudancas
de rotinas.

CONCLUSAO

A carga de trabalho de treinamento, de
competicbes e de jogos, treinos e jogos no
periodo noturno e aspectos fisiolégicos séo
fatores que impactam negativamente o sono de
atletas profissionais de futebol feminino.

Sendo assim, sugerimos o]
monitoramento do sono, aspectos emocionais,
ciclo menstrual, e cargas e horarios de
treinamentos, jogos e recuperacdo, para maior
compreenséo de como as jogadoras lidam com
competicBes altamente exigentes.

Além disso, novos estudos com
estratégias e manipulagcdes precisam ser
realizados a fim de encontramos caminhos e
solucdes para a melhora do sono de atletas.
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