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Introdução

Ao longo dos últimos anos, o futebol 
feminino tem ganho uma enorme 
popularidade. Consequentemente, 
o número de competições interna-
cionais, de ligas desportivas profis-
sionais e recreativas para atletas 
do sexo feminino de várias faixas 
etárias, tem aumentado de forma 
significativa. Isto proporcionou 
novas oportunidades para treinar e 
competir.

Apesar da crescente popularidade 
e profissionalização os estudos cien-
tíficos com atletas do sexo feminino 
é ainda limitado em comparação 
com atletas do sexo masculino, 
especialmente em áreas relaciona-
das como a otimização do desempe-
nho e métodos de recuperação, em 
diferentes cenários de competição e 
treino. Este assunto torna-se ainda 
mais relevante, dado que em alguns 
países as atletas (profissionais e não-
-profissionais) usualmente iniciam 
os treinos muito tarde, perto da hora 
de dormir, devido aos seus compro-
missos diários (ex. trabalho e/ou 
universidade) que têm que ser conci-
liados com os horários de treino e de 
jogo.1-3 Assim, é necessário investi-
gar métodos que sejam sensíveis e 
não invasivos para monitorizar os 
padrões de sono em atletas, a fim 
de promover uma melhor higiene 
do sono e, consequentemente, uma 
melhor recuperação.4

Sono e atletas de futebol feminino

O sono é reconhecido como um 
componente fundamental para 
o bem-estar e desempenho dos 
atletas, particularmente durante o 

período competitivo (época despor-
tiva).5 No futebol feminino, as atletas 
estão constantemente expostas a 
programas de treino e jogos muito 
congestionados, principalmente com 
sessões de treino próximos da hora 
de deitar2,3, que podem reduzir o 
tempo total do sono6 e prejudicar os 
processos de recuperação.7

Um dos aspetos fundamentais 
para a recuperação do atleta é obter 
suficiente quantidade e qualidade de 
sono.8 De facto, atletas e treinadores 
de várias modalidades desportivas, 
incluindo futebol, selecionaram o 
sono como a estratégia mais impor-
tante de recuperação do atleta.9 Um 
mínimo de 7-9 horas do tempo total 
de sono e eficiência do sono (ou 
seja, percentagem do tempo total do 
sono) ≥85% por noite é geralmente 
recomendado para promover uma 
melhor saúde e função cognitiva 
em adultos com idades ente os 18 
a 60 anos.10,11 Embora ainda não 
exista um consenso relativamente à 
quantidade do sono que um atleta 
deva obter para manter um ótimo 
desempenho12, os atletas que dor-
mem menos de 7 horas por noite 
podem ter maior probabilidade obter 
lesão.8,13

Estudos anteriores2,3,14 analisaram 
a relação entre o exercício e o sono, 
sugerindo que alguns fatores podem 
afetar o sono e a recuperação, tais 
como o cronótipo (ritmo circadiano 
de um indivíduo) do atleta, ou a 
carga e/ou a hora do dia da prática 
do exercício físico. Em alguns dos 
nossos estudos2,3, embora as joga-
doras tenham acumulado sono 
adequado (≥7h), foi possível observar 
diminuição na duração do sono após 
sessões de treino realizados à noite 
(21h00)2,3 ou após jogos realizados à 
noite (19h00; resultados não publica-
dos). De facto, foi observada redução 
consistente no tempo total de sono 
e atraso no tempo de latência do 
sono (ou seja, tempo que demorou 
a adormecer) após sessões de treino 
realizados à noite em comparação 
com os dias de repouso.2,3 Estes 
resultados estão de acordo com 
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outros estudos, onde se observou 
que os jogadores em dias de jogos 
concluídos antes das 18h00 apresen-
taram sono adequado,10,11 ao con-
trário dos dias de jogo e sessões de 
treino realizados após às 18h00, em 
que o tempo total de sono se reduziu 
significativamente.5,15

Vitale et al. (2018) observaram que 
a quantidade e a qualidade do sono 
foram menores durante a noite 
imediatamente após o jogo reali-
zado à noite, em comparação com 
as noites anteriores ou posteriores, 
tanto em atletas do sexo feminino, 
como do sexo masculino. No nosso 
estudo com a Seleção Nacional Por-
tuguesa feminina, (resultados não 
publicados), durante os nove dias do 
torneio internacional (Algarve Cup 
2018), enquanto grupo, as jogadoras 
apresentaram valores adequados na 
quantidade e qualidade do sono em 
todos os dias de treino e jogos. No 
entanto, verificou-se redução signi-
ficativa do tempo total do sono e da 
eficiência do sono após o jogo reali-
zado à noite (19h00) em comparação 
com os restantes jogos realizados 
durante o dia (15h00). Desta forma, 
os nossos resultados sugerem que 
o exercício realizado perto da hora 
de deitar2,3, podem colocar dificulda-
des no tempo para adormecer. Uma 
explicação para os resultados obser-
vados poderá ser a extensão da hora 
de deitar provocada pelo horário/
programação das sessões de treino 
e/ou jogos.16-18  Assim, é importante 
aplicar estratégias para promover 
sono e recuperação adequados, 
especialmente após as competições 
que são realizadas à noite, e educar 
os atletas sobre o assunto.8

Adicionalmente, a redução do 
tempo total do sono após diferentes 
cenários de jogos (ou seja, jogos joga-
dos em casa ou fora) deve ser uma 
preocupação, já que a recuperação 
após o jogo poderá ficar comprome-
tida.19 Devido ao tempo necessário 
para viajar, os padrões de sono após 
os jogos fora podem ser mais afe-
tados do que os jogos realizados 
em casa.20 Assim, as alterações nos 
contextos dos jogos, podem alterar os 
padrões “normal” de sono dos jogado-
res (ou seja, alteração da localização, 
hora do início do jogo, e viajem).5

Num estudo2 realizado em jogado-
ras da primeira divisão do campeo-
nato nacional Português, as atletas 
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apresentaram horas de deitar mais 
tarde (+36 min) e latências mais 
elevadas (+5min) após os jogos fora 
em comparação em comparação 
com os jogos em casa. O facto de as 
atletas terem chegado mais tarde 
às suas casas após os jogos fora e 
a influência das atividades sociais 
após os jogos fora21, uma vez que 
as atletas tiveram que viajar juntas 
de regresso para casa, podem justi-
ficar os resultados obtidos. Longas 
viagens aéreas (ex. intercontinen-
tais), podem aumentar os sintomas 
de jet-lag e prejudicar o estado de 
humor22 e posteriormente afetar 
os índices de sono em atletas.21 No 
entanto, estas questões não parecem 
estar relacionadas unicamente com 
a distância percorrida per se23, dado 
que as jogadoras não tiveram que 
viajar (autocarro) durante mais que 
três horas após os jogos fora.2

Sabe-se ainda que a exposição à 
luz pode ter um impacto negativo no 
sono, estendendo o início do sono, 
reduzindo o tempo total de sono e 
aumentando a latência.21 Uma pos-
sível explicação para os resultados 
observados nos nossos estudos,2,3  
ou seja, a redução no tempo total 
do sono e extensão do tempo para 
adormecer, quando comparando o 
exercício realizado à noite com os 
exercícios realizados durante o dia 
ou com os dias de repouso, poderá 
ter sido a exposição do atleta à luz 
emitida no estádio. Durante os dias 
de treino as atletas foram expostas 
a >1200 lux e 5600K, com a luz poli-
cromática brilhante ≥1000 lux, sendo 
suficiente para estimular efeitos de 
alerta/vigilância durante o sono.24

Monitorização do sono em atletas

Para detetar e controlar os distúrbios 
do sono é importante monitorizar os 
hábitos de sono e as perceções sobre 
o sono, através de medidas subjeti-
vas e/ou objetivas.25 No entanto, as 
necessidades do sono em atletas 
permanecem desconhecidas, dado 
que a monitorização neste tipo de 
população não é muito comum.26  
O equipamento recomendado para 
monitorizar o sono é a polisso-
nografia, que recorre ao uso de 
elétrodos superficiais para moni-
torizar os parâmetros fisiológicos, 
como atividade cerebral, muscular, 

cardíaca e respiratória.27 A polis-
sonografia é particularmente útil 
para investigar patologias do sono, 
incluindo distúrbios respiratórios do 
sono28 e distúrbios do sono causa-
dos por concussões.29 No entanto, 
a polissonografia é dispendiosa e 
requer equipamentos de labora-
tório especializados, sendo pouco 
prático a sua utilização em atletas 
no contexto real.30  A actigrafia, por 
outro lado, usa acelerómetros colo-
cados em dispositivos portáteis para 
registar movimentos que, analisados   
através de algoritmos, estimam a 
qualidade e a quantidade do sono.31 
A actigrafia é menos dispendiosa, é 
não invasiva e pode ser utilizada nas 
rotinas de treino/jogos (geralmente 
duas semanas de monitorização).32 
Assim, a actigrafia é o método mais 
acessível para monitorizar objetiva-
mente o sono dos atletas durante a 
noite.30 Os “diários do sono” são tam-
bém utilizados   para registar a data/
hora de início e término para todos 
os períodos de sono (ou seja, sono 
noturno e sestas diárias).32

Higiene do sono para atletas: 
recomendações

Os atletas devem utilizar uma boa 
higiene do sono para maximizar o 
sono. Algumas das estratégias para 
um bom sono são:33-36

• O quarto deve estar entre os 
18-20°C, escuro e silencioso;

• Evitar ver televisão, utilizar os 
tablets e telemóveis, pelo menos, 
uma hora antes de ir dormir;

• Evitar café, álcool, e nicotina cerca 
de 4-5h antes de ir dormir;

• Implementar estratégias de rela-
xamento 30-60 min antes de ir 
dormir (ex., relaxamento progres-
sivo muscular);

• Manter um horário regular para 
dormir e para acordar (ou seja, 
criar uma rotina de sono, procu-
rando deitar e acordar sempre à 
mesma hora do dia);

• Sestas apropriadas (~30 min e não 
no final de tarde);

• Estar consciente da ingestão de 
alimentos e líquidos antes de 
ir dormir (ou seja, não ir para a 
cama depois de consumir muitos 
líquidos, pois pode levar com que 
o sono seja interrompido para idas 
à casa de banho);



•  Evitar dormir muito tarde nos 
dias de “folga” (ou seja, nos dias 
sem treino e/ou jogo).

Conclusão

Existe a necessidade em utilizar 
métodos sensíveis e não invasivos 
(tais como os acelerómetros) para 
monitorizar os padrões de sono, a 
fim de promover melhor higiene do 
sono e consequentemente a efi-
ciente recuperação, especialmente 
quando as sessões ou os jogos são 
realizados perto da hora de dei-
tar. Um dos aspetos importantes 
dos nossos estudos e novidade na 

investigação no sono em atletas do 
futebol feminino é o uso dos aceleró-
metros durante o sono num “cenário 
real”. Cada atleta realizou as gra-
vações de acelerometria de punho 
nas suas casas, para que os hábitos 
do sono não fossem limitados pelos 
procedimentos do estudo e assim 
conferir uma maior validade ecoló-
gica à investigação.

Sugere-se que atletas e treinado-
res organizem, não apenas o crono-
grama dos treinos e de competição, 
mas também tenham em considera-
ção as rotinas de sono para facilitar 
uma recuperação/desempenho mais 
eficiente.
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