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Resumo

Atletas profissionais tendem a fazer a sua formação durante a adolescência, nesta fase da vida, o sono 
tem suas particularidades e fatores como a maturação biológica e os horários de compromissos sociais 
estão associados com a qualidade de sono do adolescente. O sono de qualidade está relacionado 
com alto desempenho e resistência a injúrias na prática do esporte. Desta forma é pertinente tentar 
entender o sono do atleta adolescente.  O objetivo do presente estudo foi avaliar o padrão de sono e 
comparar medidas objetivas e subjetivas do sono em jovens atletas de futebol. Participaram do estudo 
62 atletas de alto rendimento de categorias de base, SUB17 e SUB20, de dois clubes de futebol do 
estado de São Paulo. Para a coleta dos dados de sono foram utilizados o Questionário de Cronotipo 
de Munique (MCTQ) e a actigrafia (ACT). Foram encontradas discrepâncias entre as medidas objetivas 
e subjetivas de sono, de forma geral, os atletas subestimam seus horários e a duração de seu sono 
e apresentam bastante jetlag social, que é um índice de ruptura de ritmos biológicos. A observação 
dos nossos dados indica que os jovens atletas não têm uma qualidade do sono adequada, estão 
sujeitos a disrupção da ritmicidade circadiana e apresentam uma auto-observação pobre destes 
aspectos do funcionamento dos seus corpos. Desta forma podemos concluir que tomar medidas 
para a otimização do treinamento que incluam aspectos educacionais do sono tem o potencial de 
melhorar o desempenho e evitar lesões ao longo da carreira de jovens atletas. Uma medida clara 
que emerge do presente estudo é que o atraso na hora do início do treino permitiria que os atletas 
aumentassem a duração do sono.  
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Compreender os diversos fatores que influenciam 
o desempenho dos atletas tem sido útil para entender 
como melhorar o desempenho e obter melhores 
resultados individuais e coletivos. É amplamente 
conhecido que aspectos psicológicos e fisiológicos 
como depressão e ansiedade causadas pela prática 
do esporte em alto nível1, a carga de treinamento 

diária e acumulado de um determinado esporte2 
estão associados com a qualidade do desempenho 
nos esportes, sendo levados em consideração no 
treinamento dos atletas3. No entanto, o aspecto 
rítmico oscilatório das funções psicológicas e 
fisiológicas permanece ainda muito pouco estudado4. 
De fato, a área emergente da cronobiologia tem 
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mostrado que entender a expressão dos ritmos 
biológicos na prática esportiva tem o potencial de 
tornar mais eficiente a preparação dos atletas5. 

Os ritmos diários com duração de 24h, conhecidos 
como ritmos circadianos, são parte da regulação 
fisiológica do organismo7. Praticamente toda variável 
fisiológica se expressa com esta temporalidade 
circadiana. Por exemplo, é conhecido que ocorrem 
picos de desempenho em função da hora do dia, 
picos do metabolismo energético, da complacência 
muscular e momentos do dia nos quais há facilitação 
da interação entre actina-miosina7. Estes ritmos 
circadianos são ajustados por pistas ambientais, 
principalmente o ciclo noite/dia, de forma que os 
ritmos do corpo se expressam em consonância com 
os ritmos na natureza. A estrutura temporal social, ou 
seja, os horários sociais, são muitas vezes disruptores 
da expressão dos ritmos do corpo e podem causar 
a dessincronização dos ritmos circadianos levando 
a desorganização temporal de variáveis fisiológicas 
associadas ao bom desempenho esportivo.

O ciclo sono/vigília é um ritmo biológico. O sono 
não é um momento passivo do corpo, não é somente 
uma fase de descanso, pelo contrário, durante o sono 
o sistema nervoso está funcionando ativamente, 
novas redes neurais estão sendo formadas em função 
do que foi vivido durante o dia8, por exemplo os 
treinamentos de um atleta. Além disso, durante 
o sono, ocorrem processos metabólicos, como a 
secreção do hormônio do crescimento (GH), que 
auxilia na regeneração dos tecidos musculares9.

Durante a adolescência, fatores como a 
maturação biológica e compromissos sociais 
(fatores ambientais) podem influenciar na qualidade 
de sono do adolescente. Durante o processo de 
maturação biológica o indivíduo está passando por 
uma transformação em seu corpo (crescimento 
esquelético; alteração da composição corporal; 
aumento de órgãos e desenvolvimentos dos 
sistemas; desenvolvimento de características sexuais 
secundárias; secreção hormonal; aprendizado e 
memorização) e o sono está diretamente relacionado 
com estes processos10-13. A Academia Americana de 
Pediatria (AAP), a Sociedade de Pesquisa em Sono, 
a Associação Americana de Tecnologia do Sono e 
a Academia de Medicina do Sono recomendam 
o tempo de 8 a 10 horas de sono por noite para 
os adolescentes (13 a 18 anos). No entanto, é 
importante levar em consideração não somente a 
duração do sono como também a qualidade de sono, 
que pode ser analisada pela arquitetura do sono 
adequada14. A baixa qualidade de sono está ligada à 

fadiga, sonolência diurna e alterações do humor. No 
que tange aos atletas de futebol, o sono insuficiente 
está relacionado à diminuição do desempenho 
aeróbio e anaeróbio bem como ao aumento do risco 
de lesão musculoesqueléticas e ao menor tempo de 
recuperação após o treino ou a competição15. 

Entre os instrumentos que podem ser utilizados 
para monitoramento do sono em atletas de futebol, 
os questionários e a actigrafia (ACT) são os 
métodos mais empregados devido a facilidade de 
aplicação em pesquisas de campo e confiabilidade 
dos dados gerados15. A ACT é um método de 
registro de atividade e repouso baseada na coleta 
de dados por meio de acelerômetros integrados 
em dispositivos compactos e leves semelhantes a 
relógios e geralmente usados no punho16. Por outro 
lado, existem questionários utilizados para gerar 
informação sobre ritmo biológicos e sono, o Munich 
Chronotype Questionnaire (MCTQ) é um dos 
mais recentes e utilizados17, ele é um questionário 
curto que pergunta basicamente sobre horários de 
dormir e acordar durante a semana e durante o final 
de semana. Tanto o MCTQ quanto a actigrafia 
oferecem medidas de sono e ritmos biológicos como 
horários de dormir e acordar, e a possibilidade de 
computar o cronotipo e o Jet Lag Social (JLS).  

O cronotipo é uma espécie de preferência de 
exercer atividades durante um certo momento 
do dia, pela manhã ou pela tarde, por exemplo. 
Pessoas com cronotipo matutino preferem acordar 
cedo e fazer atividades logo pela manhã, os 
vespertinos, ao contrário, detestam acordar cedo, 
dormem tarde e têm preferência por realizar 
atividades a partir da tarde e durante a noite18. Os 
instrumentos de cálculo de cronotipo categorizam 
ainda os cronotipos como intermediários; que 
têm preferências intermediárias entre matutinos 
e vespertinos18-19. O cronotipo vespertino é mais 
comumente encontrado entre os adolescentes e, 
de forma geral, pessoas vespertinas têm dificuldade 
de seguir os horários dos compromissos sociais, 
que geralmente começam pela manhã10. Nos finais 
de semana os vespertinos costumam exercer seus 
horários de preferência e dormem e acordam muito 
mais tarde que durante a semana de trabalho. 
Este fenômeno de troca de horários de exercer 
atividades nos finais de semana em relação a semana 
é conhecido como JLS, é um fenômeno ligado a 
grandes diferenças entre o horário de início e duração 
do sono da semana quando comparado com finais 
de semana ou diferenças entre os dias de trabalho e 
dias de folga. Esse fenômeno pode trazer impactos 
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negativos à saúde e está ligado a obesidade e outras 
doenças cardiometabólicas e psiquiátricas1,9,12. A 
disrupção da ritmicidade circadiana indicada pelo 
JLS, desacopla temporalmente processos fisiológicos 
associados à boa saúde e ao bom desempenho 
esportivo20-21, e tem como consequência possível 
obesidade, depressão, aumento de lesões e perda de 
desempenho em atletas22

Sendo assim, diante da lacuna de dados sobre a 
expressão do sono e da ritmicidade circadiana no 
futebol, o objetivo deste estudo é comparar o sono 
de jovens atletas de alto rendimento esportivo por 
meio de duas formas de coleta de dados de sono; 
medidas subjetivas que refletem como o atleta 
percebe o próprio sono e medidas objetivas que 
independem da opinião do atleta.  

Método

Sujeitos

Para este estudo participaram 62 atletas de futebol 
do sexo masculino de categorias de base, com idade 
entre 16 e 18 anos (17,3 ± 1,1) do SUB17 e SUB20, 
de dois clubes de futebol do estado de São Paulo. O 
delineamento do estudo foi transversal. O critério 
de seleção foi amostragem não probabilística de 
conveniência, a amostra do estudo foi formada por 
indivíduos que atenderam aos critérios de entrada na 
pesquisa e o local de fácil acesso aos pesquisadores. 
Foram recrutados todos os atletas que atenderam 
aos critérios de inclusão e que aceitaram participar 
da pesquisa. Os critérios de inclusão estabelecidos 
foram: atletas que participaram dos treinos regulares 
e de competições nas categorias de base de equipes 
de futebol de campo. Os atletas treinavam no 
período matutino a partir das 8h até as 12h. Durante 
o período da tarde, os atletas passam o dia sem 
praticar qualquer atividade a não ser que o clube 
exija, o que não é frequente. O horário de estudos 
é no período noturno com as aulas acabando por 
volta das 23:30h.  

Medidas de sono

Para a avaliação da medida objetiva foi utilizado 
um aparelho chamado Actímetro (CONDOR 
Instruments, São Paulo, Brasil), semelhante a um 
relógio de punho que tem como finalidade mensurar 
atividade e repouso, temperatura periférica e 
luminosidade ambiental, sua taxa de amostragem é 
de 25Hz e intervalo de registro de 60s. Os dados de 
sono/vigília, exposição à luminosidade e temperatura 
periférica são calculados a partir do software o 
ActStudio (CONDOR Instruments, São Paulo, 
Brasil). O Actímetro foi usado pelos atletas por 
pelos menos 15 dias sendo que a duração máxima 

de registro da coleta foi de 24 dias. Para a avaliação 
da medida subjetiva foi utilizado o Questionário de 
Cronotipos Munique (MCTQ)18. O MCTQ utiliza 
o tempo real do sono para avaliar o cronotipo, a 
partir do cálculo do ponto médio do sono (o ponto 
médio entre o início e o final do sono) corrigido 
pela diferença entre o valor do ponto médio nos 
dias de treinos e dias de folga. O JetLag Social foi 
calculado pelo valor em horas do deslocamento do 
ponto médio do sono entre os dias de treinos e dias 
de folga. As medidas de sono foram calculadas para 
os dias de treinos/jogos (compromissos sociais como 
viagens, jogos e aulas escolares) e para os dias sem 
treinos que foram considerados os dias de folga (sem 
compromissos sociais). 

Para a análise de duração do sono nos dias de 
treinamento e dias de folga foi feito um cálculo 
com base nos horários que os atletas definiram no 
MCTQ para o momento de início do sono e o 
momento que acordam, já na actigrafia (ACT) o 
cálculo foi feito a partir da análise dos dados gerada 
pelo software do actímetro.

Este estudo foi aprovado pelo comitê de ética da 
Escola de Artes, Ciências e Humanidades - EACH 
USP, Nº 65822317.0.0000.5390.

Análise Estatística

Os dados foram expressos por média ± desvio 
padrão (DP). Os dados subjetivos e objetivos 
obtidos foram comparados usando o test “t” de 
student para amostras dependentes. O nível de 
significância foi p< 0,05. Os dados foram analisados 
em função dos dias de treinos/jogos e dias de folga. 
Para as comparações da duração de sono foi utilizado 
a ANOVA de uma via e o teste pos hoc de tukey. 
O programa estatístico utilizado foi o software livre 
BioEstat 5.3.
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Ao todo foram analisados 62 atletas das categorias 
de base. Durante os dias de treinos/jogos os atletas 
têm uma rotina social temporizada principalmente 
pelos horários escolares e pelos horários dos treinos 
e dos jogos. Nos dias de folga (sem treinos, ou 
jogos) os atletas supostamente não têm restrições 
de horários por compromissos sociais, portanto 
podem adotar horários de dormir e acordar em 
função de escolhas próprias. Desta forma analisamos 
os dados em função dos dias de treinos/jogos e dos 
dias de folga.

Comparação dos horários de dormir e acordar medidos 
pelo MCTQ e ACT

A comparação dos horários de dormir e acordar 
entre as variáveis subjetivas e objetivas nos dias 
de treinos/jogos revelou diferenças significativas, 
sendo que os atletas têm a percepção, pela 
resposta do questionário MCTQ, que dormem 
aproximadamente 40 minutos mais cedo do 
que apontam os dados objetivos da actigrafia 
(00:27±00:47, e 23:44±00:40 FIGURAS 1A e 1B, 
ACT e MCTQ respectivamente) e têm a percepção 
que acordam também mais cedo (07:30±00:58e 
06:54±00:49 , FIGURAS 1A e 1B, ACT e MCTQ 
respectivamente). 

Nos dias de folga, a comparação dos horários de 
dormir e acordar revelam diferenças significativas para 
os dois parâmetros, é possível observar que os atletas 
dormem aproximadamente 30 minutos mais tarde do 
que relatam (01:38±01:16 e 01:02±01:00, FIGURAS 
2A e 2B, ACT e MCTQ respectivamente) e que 
acordam aproximadamente 45 minutos mais tarde do 
que relatam (09:26±01:37 e 10:12±.1:18, FIGURAS 
2A e 2B, ACT e MCTQ respectivamente). Embora os 

horários de dormir e acordar tenham sido diferentes 
usando os dois instrumentos de coleta de dados, a 
duração do sono computada a partir dos horários 
de dormir e acordar não foram significativamente 
diferentes nos dias de treinos/jogos (FIGURA 3). Nos 
dias de folga observamos diminuição significativa da 
duração do sono (de aproximadamente 80 minutos) 
na actigrafia em relação ao questionário MCTQ 
(FIGURA 3). 

Comparação do tempo total de sono medidos pelo 
MCTQ e pela ACT

A comparação da duração do sono entre os dias 
de treinos/jogos e os dias de folga pela actigrafia e 
pelo questionário MCTQ revelam um aumento 
significativo da duração do sono nos dias de folga 
(FIGURA 3).  A duração do sono nos dias de 
treinos/jogos medidos pela ACT foi de 7.1 ± 0.9h e 
medido pelo MCTQ foi de 7.2 ± 1.1h. A duração do 
sono nos dias de folga medidos pela actigrafia foi de 
7.9 ± 1.4h e medido pelo MCTQ foi de 9.2 ± 1.2h.  
No entanto, é interessante notar que a magnitude 
do aumento da duração do sono é bem diferente 
na actigrafia com relação ao MCTQ, enquanto na 
actigrafia, nos dias de folga, há um aumento da 
duração do sono aproximadamente 40 minutos, 
pelo MCTQ o aumento é de aproximadamente 120 
minutos (FIGURA 3). Foram observadas diferenças 
significativas (t= -3,7; p>0,05) da duração de sono 
na comparação entre os valores medidos pela ACT 
e MCTQ nos dias de folga. Na comparação da 
duração de sono entre os dias de treinos/jogos e dias 
de folga, para os mesmos instrumentos de coleta 
(ACT e MCTQ), foram observadas diferenças 
significativas (t= -9,7; p>0,05).

Resultados
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Cronotipos, sono e JLS

A análise da composição dos cronotipos na amostra 
revela que grande parte dos atletas é vespertino 
(82,3%), neste grupo a duração do sono nos dias de 
treinos/jogos é a mesma que no grupo de atletas com 
cronotipo intermediário, no entanto nos dias de folga 
os atletas vespertinos tendem a dormir em média 42 
minutos a mais, nestes atletas o JLS é muito maior que 
nos atletas com o cronotipo intermediário (TABELA 
1). Na amostra encontramos um único atleta 
matutino e inesperadamente ele também apresenta 
jetlag social (TABELA 1). O JLS do sujeito matutino 
é provavelmente devido ao tempo de deslocamento 
no transporte urbano entre residência e local de 
treino, que era de aproximadamente duas horas na 
época da coleta dos dados, o que gera a necessidade 
de acordar mais cedo para chegar no treino no 
horário marcado e tem como consequência dormir 

mais tarde nos dias treinos/jogos o porquê demora 
para chegar em casa. A comparação dos valores do 
JLS entre os intermediários e os vespertinos revelou 
diferença significativa (t=-4.4358; p< 0,0001). Os 
valores médios do JLS para os intermediários e os 
vespertinos são apresentados na TABELA 1. Com 
relação à duração do sono, foram encontradas 
diferenças significativas da duração do sono dos 
intermediários na comparação entre os dias de jogo/
treino e os dias de folga (F=31.5326; p<0.05). Foram 
encontradas diferenças significativas da duração de 
sono dos vespertinos entre os dias de treino/jogo e 
os dias de folga (F=31.5326; p<0.01). Não foram 
observadas diferenças significativas da duração de 
sono dos dias de treinos/jogos na comparação entre os 
intermediários e os vespertinos. Não foram observadas 
diferenças significativas da duração de sono dos dias 
de folga na comparação entre os intermediários e os 
vespertinos (TABELA 1). 

As figuras são 
histogramas circulares 
mostrados de acordo 
com a hora do relógio, 
histogramas cujas 
frequências das 
distribuições dos 
horários de acordar 
(barra cinza clara) 
e dormir (barra 
cinza escura) são 
mostrados como 
distâncias do centro. 
A linha tracejada 
representa a média. 
Os dados da actigrafia 
revelam diferenças 
significativas nos 
horários de dormir (A x 
B cinza escuro, t = 2,4; 
p<0,05) es de acordar 
(A x B cinza claro, t 
= -2,7 e p<0,05).  Os 
valores absolutos estão 
expressos na seção 
resultados como média 
± desvio padrão.FIGURA 2 - Horários de dormir e acordar nos dias de folga pela actigrafia (A) e pelo questionário MCTQ (B). 

FIGURA 1 - Horários de dormir e acordar nos dias de treinos/jogos pela actigrafia (A) e pelo questionário MCTQ (B). 

As figuras são 
histogramas circulares 
mostrados de acordo 
com a hora do relógio, 
são mostradas as 
frequências das 
distribuições dos 
horários de acordar 
(barra cinza clara) e 
dormir (barra cinza 
escura), os valores são 
representados como 
distâncias do centro, os 
números sobre a linha 
diâmetro representam 
o número de sujeitos.  
A linha tracejada 
representa a média. 
os dados de actigrafia 
revelam um atraso 
no início do sono em 
comparação com 
MCTQ (A x B cinza 
escuro, t=5,3 e p<0,05) 
e um atraso no horário 
de acordar (A x B cinza 
claro, t=3,5 e p<0,05).  
Os valores absolutos 
estão expressos na 
seção resultados 
como média ± desvio 
padrão.
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Duração do sono medido pela actigrafia (ACT) ou pelo questionário MCTQ nos dias de treinos/jogos e nos 
dias de folga; ACT (treino/jogo) e MCTQ (treino/jogo) e nos dias de folga; ACT (folga) e MCTQ (folga). 

Os valores são 
expressos como 
média±desvio padrão. 
* Indica diferença 
significativa da duração 
do sono quando 
comparado a actigrafia 
com MCTQ nos dias 
de folga;
# Indica diferença 
significativa quando 
comparado os dias 
treino/jogo com dias de 
folga a partir do mesmo 
instrumento de coleta; 
[ACT (treino/jogo) x 
ACT (folga), t= -3,7; 
p>0,05] ou [MCTQ 
(treino/jogo) x MCTQ 
(folga), t= -9,7; p<0,05].  

Cronotipo Frequência (%) Duração do Sono 
treino/jogo (horas ± DP)

Duração do Sono folga 
(horas ±DP)

Jetlag Social 
(horas ±DP)

Matutino 1 (1.6%) 5,5 10,5      2,0 

Intermediário 10 (16.1%) 7,2 ± 0,96 8,6 ± 1,06 # 0,95 ± 0,87

Vespertino 51 (82.3%) 7,2 ± 1,08 9,3 ± 1,17 #     2,57 ± 1,08*

TABELA 1 - Cronotipo, duração do sono e jetlag social.
* Indica diferença 
significativa do JetLag 
Social na comparação 
entre os Intermediários 
e os vespertinos 
Teste t student (t=-
4.4358; p< 0,0001). 
# Indica diferença 
significativa da 
duração do sono na 
comparação entre os 
dias de treino/jogo e 
dias de folga. 
Teste ANOVA 
(F=31.5326); 
Intermediários 
(p< 0.05) e 
vespertinos (p< 0.01). 
Desvio Padrão (DP).

Discussão

O objetivo deste estudo foi comparar medidas 
subjetivas (questionário do MCTQ) e medidas 
objetivas (actigrafia) de sono em atletas. Os 
principais resultados observados foram diferenças 
significativas entre o horário de início e final do 
sono medidas pelo MCTQ e pela actigrafia nos 
dias de treinos/jogos e nos dias de folga. Além disso, 
o tempo total de sono foi maior nos dias de folga 
comparado aos dias de treino/jogos. 

A partir dos nossos resultados foi possível observar 
que os atletas subestimam o seu horário de dormir e 
acordar nos dias de treinos/jogos. Nos dias de folga 
observamos uma leve diferença nesse padrão, eles 
subestimam o horário de dormir e superestimam 
horário de acordar, como se estivessem dormindo 
muito mais, ou seja, embora este equívoco 
perceptivo não resulte em diferenças no cálculo da 
duração do sono nos dias de treinos/jogos, nos dias 
de folga o cálculo resulta numa duração do sono, a 

partir do questionário, muito maior que a medida 
objetiva feita pela actigrafia. A duração do sono foi 
maior nos dias de folga do que nos dias de treino, 
tanto medido na actigrafia como medido pelo 
questionário MCTQ. Além disso observamos que a 
maioria absoluta dos atletas é vespertino e que essa 
maioria apresenta maior jetlag social. Nos dias de 
folga, os atletas possuem tempo livre para escolher 
os horários de dormir e acordar de acordo com a 
necessidade e preferências. Por isso o tempo total 
de sono nos dias de folga foi maior comparado ao 
tempo total de sono nos dias de treino/jogos.

A observação dos nossos dados revela que há uma 
certa discrepância nos horários de sono quando 
comparados os dados objetivos da actigrafia com 
as respostas do questionário MCTQ. Há estudos 
que mostram que esta discrepância acontece em 
adolescentes23-25 e em última instância demonstra 
que o adolescente não é ciente da privação de sono 

FIGURA 3 - 
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que sofre ao longo da semana. Nos finais de semana 
ou nos dias de folga é comum compensar as horas 
perdidas de sono por conta de obrigações sociais27, 
como pudemos observar nos atletas do presente 
estudo, embora os dados de actigrafia mostrem que 
eles não compensem tanto assim. 

Parte dos nossos resultados está, em essência, ligada 
à questão da adolescência, esta fase da vida é marcada 
por mudanças dramáticas no sono e nos ritmos 
circadianos. Os adolescentes mais velhos, como é o caso 
dos atletas no presente estudo, têm grande resistência 
à pressão de sono, sentem facilidade de se manterem 
acordados até tarde, têm uma preferência maior por 
atividades noturnas10,27-28. Por outro lado, e como 
consequência deste padrão de sono de início tardio, 
os adolescentes têm tendência a sentir sonolência e 
dificuldade de concentração nas primeiras horas da 
manhã29-31. A maturação dos processos biológicos 
que regulam os sistemas de sono/vigília é fator 
importante na determinação do tempo e quantidade 
de sono durante a adolescência10,23. Os atletas que 
participaram do nosso estudo são adolescentes entre 
16 e 18 anos que estão na fase final da adolescência e 
apresentam estes padrões de sono tardio e encurtado 
pelas demandas dos horários de treino pela manhã, 
dormem em média aproximadamente 7 horas, menos 
do que é recomendado para a idade na literatura 
científica24. A maioria deles é vespertino, e apresenta 
JLS alto, o que indica a presença de disrupção de 
ritmos biológicos circadianos. 

Para além das características simplesmente 
ligadas à adolescência, o sono de qualidade e 
duração adequados está associado a vários aspectos 
da prática esportiva, entre eles por exemplo, a 
eficiência do desempenho e a recuperação pós 
atividade física intensa32. A privação do sono tem um 
impacto significativo em vários sistemas fisiológicos, 
como o sistema cardiorrespiratório, nervoso e 
endócrino33. A extensão do sono traz benefícios 
no desempenho esportivo, como o sono afeta a 
resistência cardiorrespiratória34-35, o desempenho 
neuromotor36, o humor37, o foco38 e o metabolismo39, 
é pertinente pensar que o desempenho esportivo será 
amplamente afetado pelo sono se for encurtado ou 
de má qualidade, além disso a má qualidade do sono 

tem o potencial de deixar os atletas mais suscetíveis a 
lesões musculoesqueléticas e até mesmo diminuir a 
eficácia do tratamento para recuperação de lesões40-41.   
Os atletas no presente estudo apresentam um sono 
encurtado relativo ao esperado pela sua idade, e diante 
do exposto acima, estão, portanto, em risco.  

O JLS é indicador de disrupção da ritmicidade 
circadiana. Os atletas do presente estudo apresentam 
valores altos para este indicador. O JLS está negativamente 
associado ao desempenho cardiorrespiratório, um 
aumento de 1 hora no JLS foi associado a uma 
diminuição de 0,72 ml / kg / min no VO2máx42. 

De forma geral, estudos têm mostrado que o sono 
é prejudicado em atletas43-44. O atleta adolescente 
tem ainda um fato adicional que esta época da vida 
apresenta peculiaridades no sono que o tornam de difícil 
adaptação a temporalidade social na qual os treinos estão 
inseridos. Alguns estudos têm mostrado que educar o 
atleta e informar a comissão técnica sobre fisiologia e 
regulação do sono, assim como aplicar protocolos para 
otimização do sono podem ser eficientes para melhorar 
este aspecto da vida dos atletas44-46.

Uma limitação do estudo é a amostragem 
transversal, por conveniência e com n limitado. No 
entanto, por outro lado, ele traz a possibilidade de 
análise do sono em atletas de futebol de campo, 
utilizando instrumentos de medida objetiva e subjetiva 
consolidados na cronobiologia e que têm o potencial 
de acrescentar à preparação física no esporte. 

A comparação dos instrumentos de medida de 
sono objetivos e subjetivos permitiu demonstrar 
que estes instrumentos revelam diferentes 
resultados sendo que de forma geral a ACT 
como medida objetiva revela que os atletas não 
têm uma qualidade do sono adequada, estão 
sujeitos a disrupção da ritmicidade circadiana e 
apresentam uma auto-observação pobre destes 
aspectos do funcionamento dos seus corpos 
relatada no questionário. Incluir medidas para a 
otimização que inclui aspectos educacionais do 
sono na preparação destes atletas tem o potencial 
de melhorar o desempenho e evitar lesões. Uma 
medida clara que emerge do presente estudo é que 
o atraso na hora do início do treino permitiria que 
os atletas aumentassem a duração do sono. 
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