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RESUMO

O objetivo dessa revisao de escopo foi avaliar se o sono influencia a incidéncia e recuperagao
das lesdes no futebol. Uma revisdo de escopo utilizando as seguintes bases de dados:
Biblioteca Virtual de Satde (BVS) e Pubmed. Foi encontrado 36 estudos na BVS ¢ 81 no
PubMed. Foram analisados 7 estudos. A partir da revisdo dos dados, foi possivel observar que
a relagdo entre o sono e as lesdes no futebol ¢ multifatorial, com evidéncias divergentes em
diferentes contextos e populacdes. Alguns achados sao consistentes com a ideia de que o sono
inadequado pode prejudicar tanto a prevencao quanto a recuperagdo de lesdes esportivas. Por
outro lado, algumas pesquisas ndo encontraram associa¢des significativas entre a quantidade
ou qualidade do sono e a ocorréncia de lesdes, indicando que fatores como o nivel de
competicdo, as caracteristicas dos jogadores e as metodologias de avaliagdao do sono podem
influenciar as conclusdes sobre essa relacdo. Essa falta de consisténcia nos resultados sugere
que o sono niao deve ser considerado um fator isolado no risco de lesdes, mas sim em

interacdo com outros aspectos.

Palavras-chave: futebol; sono; lesdes; privacdo de sono.



ABSTRACT

The objective of this scoping review was to assess whether sleep influences the incidence and
recovery of injuries in soccer. A scoping review using the following databases: Virtual Health
Library (BVS) and PubMed. 36 studies were found in BVS and 81 in PubMed. Seven studies
were analyzed. From the review of the data, it was possible to observe that the relationship
between sleep and injuries in soccer is multifactorial, with divergent evidence in different
contexts and populations. Some findings are consistent with the idea that inadequate sleep can
impair both the prevention and recovery of sports injuries. On the other hand, some studies
did not find significant associations between the quantity or quality of sleep and the
occurrence of injuries, indicating that factors such as the level of competition, player
characteristics and sleep assessment methodologies may influence the conclusions about this
relationship. This lack of consistency in the results suggests that sleep should not be

considered an isolated factor in the risk of injuries, but rather in interaction with other aspects.

Keywords: soccer; sleep; injury; sleep deprivation.
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1 INTRODUCAO

O sono ¢ um fendmeno neurofisiologico fundamental que desempenha um papel
crucial para o treinamento, competi¢do e recuperacdo bem-sucedidos dos atletas (TAVARES,
2023; ROKY, 2012; O'DONNELL, 2018). Caracterizado por uma reducdo reversivel na
resposta sensorial a estimulos externos e uma diminui¢do da atividade motora, o sono ¢
essencial para a recuperagdo fisica e psicologica, especialmente em atletas (FULLAGAR,
2015; LEEDER, 2012). A privag¢do do sono ou a presenga de distirbios do sono ndo apenas
afeta a performance atlética, mas também estd associada a um aumento significativo na
incidéncia de problemas de saude, incluindo comorbidades cardiacas e metabdlicas
(TAVARES, 2023). Para avaliar a qualidade do sono e identificar possiveis disturbios, técnicas
como a polissonografia (PSG) e a actigrafia sdo amplamente utilizadas, proporcionando uma
analise detalhada das atividades fisiologicas durante o sono (TAVARES, 2023).

A privagao do sono, que inclui a abstengdo total do sono por mais de 24 horas, a
restri¢ao das horas de sono em um periodo de 24 horas e a interrup¢ao do ritmo circadiano,
estd amplamente associada a impactos negativos na saude mental e aos distirbios metabolicos
(TAVARES, 2023). Esses efeitos adversos sdo particularmente preocupantes para atletas, pois
a falta de sono pode comprometer o tempo de ocorréncia, afetando o humor e as habilidades
cognitivas, aumentando assim o risco de lesdes (MILEWSKI, 2014). Estudos demonstram
que a privacao do sono nao apenas diminui o desempenho fisico e mental, mas também afeta
negativamente o estado de alerta, na capacidade de realiza¢do de exercicios prolongados e na
memoria (SCHWARTZ, 2015). Além disso, a restri¢do do sono pode prejudicar a recuperagao
pos-competi¢do, resultando em uma reposi¢ao incompleta de glicogénio muscular, alteragdes
na fungdo cognitiva e maior fadiga mental (NEDELEC, 2019).

Uma lesdo esportiva ¢ um dos eventos mais desafiadores, tanto fisicos quanto
emocionais, que um atleta pode enfrentar ao longo de sua carreira. De acordo com um estudo
recente da NCAA (National Collegiate Athletic Association), estima-se que, entre 0S anos
letivos de 2009-2010 a 2013-2014, ocorreu uma média anual de 210.674 lesdes ocorridas
durante treinos e competi¢des (LI, 2017). No contexto do futebol de elite, a situagdo ¢ ainda
mais alarmante, com mais de 65% dos jogadores enfrentando pelo menos uma lesdo durante
uma temporada (HAGGLUND, 2003). Esses dados ressaltam a prevaléncia e o impacto
significativo das lesdes esportivas.

A relagdo entre sono, privagdo de sono e lesdes tem sido um tema crescente de

investigacdo, especialmente no contexto de atletas de futebol que enfrentam altas cargas de



treinamento. A dor muscular, frequentemente associada a essas intensas atividades, pode
comprometer a capacidade de repouso durante o sono, levando a uma diminui¢ao tanto na
quantidade quanto na qualidade do sono (NEDELEC, 2019).

Essa privacdo pode ser intensificada por viagens frequentes, que alternam entre
competi¢des nacionais, continentais e internacionais, criando um estresse adicional que afeta a
recuperagio do atleta NEDELEC, 2015).

Estudos indicam que jogadores de futebol que experimentam sono de baixa qualidade
e duracdo reduzida estdo mais suscetiveis a lesdes musculoesqueléticas, refletindo um
aumento na gravidade e na frequéncia dessas lesdes (CLEMENTE, 2021). A falta de sono ndo
apenas prejudica a recuperagdo fisica, mas também impacta fun¢des cognitivas essenciais,
como concentracdo, estado de alerta e tempo de reagdo, resultando em um desempenho
deficiente em habilidades especificas do esporte (NEDELEC, 2015).

Diante disso, o objetivo do trabalho foi avaliar se o sono ( de ma qualidade) influencia

a incidéncia e recuperagdo das lesdes no futebol.
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2 METODOLOGIA

Esse trabalho trata-se de uma revisdo de escopo, cuja pergunta norteadora foi: O sono
influencia as lesdes no futebol? O estudo teve cinco fases: 1) identificagdo da questdo de
pesquisa; 2) identificagdo dos estudos relevantes; 3) selecdo de estudo; 4) categorizacdo dos
dados; 5) coleta, resumo e mapeamento dos resultados.

Foi utilizado as seguintes bases de dados: Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e
Pubmed.

A busca foi construida com vocabulérios controlados em satde via terminologia dos
Descritores em Ciéncia da Saude (DeCS). Foi utilizado os seguintes descritores: Futebol
AND Sono AND Lesdes. E os descritores em inglés foram utilizados: Soccer AND Sleep
AND Injury.

A escolha dos artigos foi feita pela separacdo dos titulos que citavam o tema sono e
lesdes no futebol. A partir dai, foi feita a leitura dos resumos dos artigos que se encaixavam,
para poder selecionar aqueles que respondiam se o sono tinha influéncia nas lesdes do futebol.

Para entdo realizar a leitura na integra dos artigos.



3 RESULTADOS
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Para escrever a presente revisao sistematica foi utilizado os seguintes descritores: Futebol

AND Sono AND Lesdes. Foi encontrado 36 estudos na BVS e 81 no PubMed, sendo que para

esse ultimo foram utilizados os descritores em inglés: Soccer AND Sleep AND Injury. Foram

analisados 7 estudos. Em relagdo aos critérios utilizados, os trabalhos deveriam trazer em seus

resultados se o sono influencia as lesdes no futebol.

Tabela 1 - Caracterizagao dos estudos da Revisao de Escopo

TituLo OBJETIVO RESULTADOS CONCLUSAO
Correlagao
Silva et al. (2019) negativa moderada Qualidade e

Poor Sleep
Quality’s
Association With
Soccer Injuries:
Preliminary Data

Burke et al. (2020)
Examination of
Sleep and Injury
Among College
Football Athletes

Nedelec et al.
(2019)

Case Study: Sleep
and Injury in Elite
Soccer-A Mixed
Method Approach

Clemente et al.
(2021)
Relationships
between Sleep,

Athletic and Match

Investigar a relacao
entre qualidade e
quantidade de sono e
lesdes em jogadores de
futebol de elite.

Examinar a relagdo entre
medidas subjetivas e
objetivas do sono ¢ a
ocorréncia de lesdes
durante a temporada

competitiva

Examinar a ligacao entre

0 sono e a ocorréncia de

lesdes em um jogador de
futebol de elite.

Resumir as evidéncias
sobre as relagdes entre
sono ¢ lesdes em
jogadores de futebol.

entre redugao da
eficiéncia do sono e
maior gravidade,
quantidade e tempo
de auséncia apos
lesdes.

Nao foram
encontradas
evidéncias de que a
duragdo e a
qualidade do sono
abaixo do ideal
fossem preditivas
de lesdes sofridas
durante a
temporada
competitiva.

Laténcia do inicio
do sono (SOL)
aumentada e
eficiéncia do sono
reduzida durante
periodos de jogos
intensos.

Maiores distirbios
do sono podem
estar associados a
lesGes articulares
ou musculares.

quantidade do sono
estao associadas a
lesoes
musculoesquelética
s em jogadores de
futebol de elite.

O sono medido
subjetivamente ou
objetivamente pode
nao estar associado
ao risco de lesdes
em jogadores
universitarios.

SOL e eficiéncia do
sono podem ser
varidveis uteis para
monitorar lesdes
durante calendarios
de jogos
congestionados.

A quantidade e a
qualidade do sono
interagem com o
desempenho e
podem expor os



Performance,
Training Load, and
Injuries: A
Systematic Review
of Soccer Players

Dennis et al.
(2015)

Sleep patterns and
injury occurrence
in elite Australian
footballers

Krutsch et al.
(2019)

Influence of poor
preparation and
sleep deficit on
injury incidence in
amateur small feld
football of both
gender

Laux et al. (2015)
Recovery—stress
balance and injury
risk in professional
football players: A
prospective study.

Examinar a ligagao
potencial entre sono e
lesdes em jogadores de
futebol australiano de

elite.

Analisar lesoes e fatores
influenciadores em
torneios de futebol

amador de ambos os
SeXO0s.

Investigar a relacao
entre variaveis de
recuperagao-estresse € o
risco de lesoes em
jogadores profissionais
de futebol.

Nao houve
interagao
significativa entre
duracao ou
eficiéncia do sono e
lesdes.

Incidéncia maior de
lesOes entre
jogadores
masculinos, com
relato de menor
duragdo e qualidade
de sono e maior
consumo de alcool
antes do torneio.

Baixa qualidade do
sono associada a
maior risco de
lesoes. Fadiga e
intervalos
perturbados
também aumentam
esse risco.
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jogadores a um
risco aumentado de
lesGes, embora
sejam necessarias
mais pesquisas.

Nao foi encontrado
efeito significativo
do sono na
incidéncia de
lesdes.

Prejuizos ao sono
devido ao consumo
de alcool
aumentaram o
indice de lesdes em
jogadores
masculinos.

A associacao das
escalas Fadiga,
Intervalos
Perturbados, Lesdo
e Qualidade do
Sono sugere que
descanso
insuficiente e
sobrecarga
aumentam o risco
de lesodes.
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4 DISCUSSAO

No primeiro artigo analisado, Silva et al. (2019) avaliaram 23 jogadores de futebol
durante 6 meses de competicdo. O padrio de sono dos jogadores foi avaliado na
pré-temporada por meio de diarios de sono autorrelatados e monitores de atividade. As lesdes
foram avaliadas através do registro médico dos respectivos clubes. Os resultados indicaram
correlagdo negativa moderada entre a reducdo da eficiéncia do sono, o maior tempo de
auséncia apo6s a lesdo, a gravidade e a quantidade de lesdes, ou seja, quanto menor o tempo
de sono maior o risco de lesdes nos jogadores. Além disso, o tempo acordado apds o inicio do
sono apresentou correlagdo positiva moderada com maior gravidade e quantidade de lesdes.
Os autores explicam esses resultados levantando a hipotese de que o débito de sono parece
afetar a fisiologia dos tecidos musculoesqueléticos devido ao aumento da degradacdo protéica
e a diminui¢do da sintese proteica. Além disso, os autores indicam que uma noite de sono
menor ou igual a 6 horas estava associada a lesdes causadas por fadiga em atletas de
diferentes modalidades, incluindo futebol, por exemplo, foi demonstrado que atletas que
dormem menos de 8 horas por noite t€ém 1,7 vezes mais probabilidade de se lesionar. Outros
autores como Kolokotsios et al, (2021) indicam que as lesdes dependem de uma série de
fatores psicossociais, predisponentes, intrinsecos e extrinsecos, como por exemplo o sono.

Ja Burke et al, (2020) avaliaram a qualidade do sono, gravidade da insonia, sonoléncia
diurna, risco de apneia do sono e preferéncia circadiana antes do inicio da temporada em 94
jogadores de futebol. Encontraram que 67,4% dos atletas tiveram valores acima do limite
clinico indicando risco de distirbios do sono. Apenas 7,1% dos atletas obtiveram a duragdo
diaria de sono recomendada de 7 a 9 horas para adultos jovens. Porém, nao foram encontradas
associacoes significativas entre lesdo e duragdo subjetiva e objetiva do sono. Os autores nao
encontraram evidéncias de que a duragdo e a qualidade do sono abaixo do ideal nesta coorte
fossem preditivas de lesdes sofridas durante a temporada competitiva. Entretanto, esses
resultados contrastam com alguns estudos anteriores, que relataram associagdes entre medidas
de sono e risco elevado de lesdes em atletas adolescentes. Podendo ser explicados pelas
inameras diferencas metodoldgicas, como, examinar o sono em populacdes mais jovens €
mais heterogéneas e avaliar atletas de elite ou ndo de elite de varios esportes. Para os autores,
simplificar o risco de lesdes apenas para dormir pode nao ser viavel, ja que, ha diversos outros
fatores de risco extrinsecos e intrinsecos associados a lesdes.

Enquanto isso, Nedelec et al, (2019) examinaram, durante 4 meses, a relacdo entre

sono e ocorréncia de lesdes em um jogador de futebol masculino de elite. E determinaram a
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quantidade e qualidade do sono e os estressores psicossociofisiologicos agudos e cronicos.
Neste estudo, o comportamento do sono do jogador foi monitorado por meio de didrios de
sono de autorrelato e um monitor de atividade de pulso. Os resultados mostram que a laténcia
para o inicio do sono, tanto na Unica noite quanto na semana antes da ocorréncia da lesao, foi
maior que os valores basais da pré-temporada. Assim como, a eficiéncia do sono na unica
noite ¢ na semana antes da ocorréncia da lesdo foi inferior a basal. O atleta jogou 2 partidas
noturnas por semana, dormiu muito tarde e acordou cedo pode ter levado a reducao repetitiva
do sono, o que pode finalmente levar a restricdo do sono. A restri¢do do sono junto com o
acumulo de danos musculares pode eventualmente predispor o individuo a um maior risco de
lesdes. Isso pode ser explicado pelo fato de que a restricio do sono leva a uma maior
quantidade de danos induzidos pelo exercicio e devido a diminui¢ao da concentragdo, estado
de alerta e aten¢ao, redugdao do tempo de reagdo e velocidade de resposta e ma execucao de
habilidades especificas do esporte.

Clemente et al. (2021), desenvolveram uma revisdo sistematica na qual o objetivo foi
resumir as evidéncias disponiveis sobre as relagdes entre sono e desempenho atlético e de
jogo, carga de treinamento e lesdes em jogadores de futebol. O critério que os autores
seguiram para a sele¢do dos artigos, foram jogadores de futebol de qualquer faixa etéria, nivel
competitivo ou sexo e investigaram se houve relagdes entre medidas objetivas e/ou subjetivas
do sono e ocorréncia de lesdes. Foram selecionados 32 estudos para a presente revisao. Os
autores mostraram que os distirbios do sono podem estar associados a lesdes articulares ou
musculares. Outros cinco estudos, analisaram o numero de lesdes e sua relacdo com a
qualidade ou quantidade do sono, destes, um mostrou que o periodo do Ramada impacta o
horério do sono e pode aumentar o numero de lesdes, durante esse periodo, os mugulmanos
ficam em jejum e se abstém de comer, beber, fumar e ter atividades sexuais diariamente do
amanhecer ao por do sol por 30 dias consecutivos. As principais mudangas sdo:
cronobioldgicas e comportamentais. O sono noturno, o estado de alerta diurno e o
desempenho psicomotor sao diminuidos (ROKY, 2014). E outros trés estudos estavam de
acordo ao mostrar que a ma qualidade ou quantidade do sono esta associada a um maior risco
de lesdes. Segundo os autores, lesdes esportivas sdo um fendmeno complexo emergente e os
fatores de risco de lesdes incluem relagdes entre varios fatores, como biomecanica,
caracteristicas do treinamento, bem como aspectos psicoldgicos e fisiologicos.

Em outro artigo, Dennis et al. (2015) contaram com 22 jogadores de futebol
australianos durante uma temporada competitiva. Foi registrada, a cada semana, a duragdo e a

eficiéncia do sono por meio de actigrafia (método ndo invasivo de verificar a qualidade de
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sono por meio de um dispositivo usado no pulso, ele auxilia no diagndstico de insdnia e
disturbios de ritmo circadiano) durante 5 noites (as 3 noites anteriores ao jogo, a noite do jogo
e a noite apos o jogo). Ja a incidéncia de lesdes foi monitorada e comparada com dados de
sono e o sono na semana da lesdo foi comparado com a média das 2 semanas anteriores. Os
resultados mostram que a incidéncia de lesdes ndo foi significativamente afetada pela duragao
do sono, pela eficiéncia do sono ou por uma combinagdo desses fatores. Com isso, as
hipdteses dos autores de que niveis mais baixos de quantidade e qualidade do sono aumentam
a incidéncia de lesdes nao foi apoiada.

Krutsch et al. (2019) analisaram jogadores de 114 equipes de futebol em relacdo a
lesdes e sua preparacdo para participar de um torneio de futebol em campo pequeno. Foi
investigado as horas de sono na noite anterior ao torneio € o consumo de alcool na noite
anterior ao dia do jogo. Os autores aplicaram um questionario sobre lesdes traumaticas e por
sobrecarga. Nos resultados pode-se encontrar que os jogadores de futebol masculino
apresentaram prevaléncia e incidéncia significativamente maiores de lesdes traumaticas do
que as jogadoras. Em relagdo a duracdo do sono os jogadores do sexo masculino dormiram
menos do que as jogadoras na noite anterior ao torneio, tiveram maior taxa de déficit de sono,
menor qualidade de sono e maior taxa de interrupgdes do sono. Como consequencia eles
sentiram significativamente mais inaptos na manha do dia do jogo do que as jogadoras do
sexo feminino. Os autores trouxeram que os jogadores masculinos t€m uma pior preparagcao
do que as jogadoras femininas. Essa ma preparacdo foi definida pela falta de programas de
aquecimento antes do torneio, menor qualidade e quantidade de sono na noite anterior e
consumo de alcool na noite anterior e sensacdo de sequelas no dia do jogo. Ou seja, a
qualidade e a quantidade de sono também ¢ um fator que aumenta as chances de lesdes em
atletas de futebol.

Por fim, Laux et al. (2015) observaram 22 jogadores profissionais de futebol durante
16 meses. Aplicaram um Questiondrio de Estresse-Recuperagdo para Atletas (RESTQ-Sport),
e ainda os dados de lesdes foram avaliados pela equipe médica do clube. Os resultados
obtidos trazem que a influéncia da escala de recuperagao geral Qualidade do Sono na variavel
lesdao foi significativa, sugerindo que valores baixos na escala Qualidade do Sono estavam
associados a um maior risco subsequente de lesdo. Quando os autores fazem uma associa¢ao
das escalas Fadiga, Intervalos Perturbados, Lesao e Qualidade do Sono, encontram que o risco
de lesdes aumenta se faltarem periodos de descanso suficientes e se o jogador se sentir

exausto e sobreesforcado. Isso ¢ explicado pelo fato de que, esses déficits podem levar a
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problemas relacionados a concentracdo e a percep¢do, bem como ao aumento da tensdao

muscular, pois esses problemas sao preditores do risco de lesoes.
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5 CONCLUSAO

A partir da revisao dos dados, foi possivel observar que a relagdo entre o sono e as
lesdes no futebol ¢ multifatorial, com evidéncias divergentes em diferentes contextos e
populacdes. Embora haja evidéncias que sugiram uma associagdo entre a reducdo da
qualidade do sono e o aumento do risco de lesdes, os resultados ndo sdo sempre consistentes.
A reducgdo na eficiéncia do sono e a laténcia do inicio do sono foram identificadas como
variaveis cruciais para o risco de lesdes, indicando que a privacdo de sono pode prejudicar a
fisiologia muscular e aumentar a vulnerabilidade a lesdes, seja por comprometer a
recuperacdo muscular, a concentragdo ou a performance motora. Esses achados sdo
consistentes com a ideia de que o sono inadequado pode prejudicar tanto a prevencao quanto a
recuperagdo de lesdes esportivas. Por outro lado, algumas pesquisas ndo encontraram
associagoes significativas entre a quantidade ou qualidade do sono e a ocorréncia de lesdes,
estes resultados indicam que fatores como o nivel de competi¢do, as caracteristicas dos
jogadores e as metodologias de avaliagao do sono podem influenciar as conclusdes sobre essa
relagdo. Além disso, a variabilidade nos resultados pode ser explicada pelas diferengas
metodoldgicas, como a heterogeneidade das populacdes estudadas (jogadores de diferentes
idades e niveis competitivos) e as diferentes abordagens para medir o sono ¢ as lesoes. Essa
falta de consisténcia nos resultados sugere que o sono ndo deve ser considerado um fator
isolado no risco de lesdes, mas sim em interagdo com outros aspectos, como a carga de
treinamento, o estresse psicossocial e os habitos comportamentais, como o consumo de

alcool.
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