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RESUMO

O sono € um estado fisiologico essencial para a manutencao do
equilibrio psiquico, metabdlico e imunoldégico, desempenhando
papel fundamental na sadude e no desempenho esportivo.
Evidéncias indicam que a ma qualidade do sono esta associada a
reducao do desempenho fisico e cognitivo, ao aumento do risco de
lesdes, ao prejuizo na recuperacao muscular e a alteracdes no bem-
estar psicolégico de atletas. Nesse contexto, este estudo objetiva
analisar, por meio de revisao integrativa da literatura, os impactos da
qualidade e da privacao do sono sobre o desempenho esportivo, a
recuperacao fisioldgica e a prevencao de lesdes em atletas de alto
rendimento. Trata-se de uma revisao integrativa de abordagem
qualitativa, realizada nas bases de dados PubMed, SciELO, Google
Scholar e LILACS, considerando publicacdes entre 2020 e 2025, com
descritores em portugués e inglés combinados por operadores
booleanos. Os achados demonstram que o sono adequado
influencia diretamente a recuperacao muscular, a regulacao
hormonal e a consolidagao da memaoria motora, contribuindo para a
otimizacao do desempenho esportivo. Em contrapartida, a privacao
do sono esta associada a prejuizos fisioldégicos e cognitivos, além de
maior suscetibilidade a lesdes. Destaca-se, assim, a importancia da
qualidade do sono como componente essencial na preparacao e no
rendimento de atletas.

Palavras-chave: Sono; Atletas;, Desempenho esportivo; Recuperacao

muscular; Prevencao de lesdes.

ABSTRACT

Sleep is a fundamental physiological process essential for
maintaining psychological, metabolic, and immunological balance,
playing a crucial role in overall health and athletic performance.

Evidence indicates that poor sleep quality is associated with reduced



physical and cognitive performance, increased injury risk, impaired
muscle recovery, and negative psychological outcomes in athletes.
This study aims to analyze, through an integrative literature review,
the impacts of sleep quality and deprivation on sports performance,
physiological recovery, and injury prevention in high-performance
athletes. This is an integrative review with a qualitative approach,
conducted in PubMed, SciELO, Google Scholar, and LILACS
databases, considering publications from 2020 to 2025, using
descriptors in Portuguese and English combined with Boolean
operators. The findings demonstrate that adequate sleep directly
influences muscle recovery, hormonal regulation, and motor
memory consolidation, thereby contributing to the optimization of
sports performance. Conversely, sleep deprivation is associated with
physiological and cognitive impairments, as well as greater
susceptibility to injuries. Therefore, sleep quality is highlighted as an
essential component in the preparation and performance of
athletes.

Keywords: Sleep; Athletes; Athletic performance; Muscle recovery;

Injury prevention.

1. INTRODUCAO

O sono € um estado fisioldgico essencial para a manutencao da
homeostase do organismo, desempenhando papel fundamental na
regulacao de processos metabdlicos, imunoldgicos, cognitivos e
emocionais. Durante esse periodo, ocorrem mecanismos relevantes
de recuperacao e restauracao funcional, contribuindo para a
preservacao da saude e para o adequado desempenho das
atividades diarias. A privacao do sono, por sua vez, esta associada a
diversos efeitos adversos, como fadiga, irritabilidade, prejuizo da

capacidade de concentracdao e maior suscetibilidade a infeccodes,



evidenciando sua importancia para o bem-estar fisico e mental

(Charest; Grandner, 2022; Souza Amaral et al.,, 2020; Vitale et al., 2023).

No contexto esportivo, a qualidade do sono assume relevancia ainda
maior, especialmente entre atletas submetidos a elevadas cargas de
treinamento e competicao. Nessa populagdao, o sono esta
diretamente relacionado aos processos de recuperacao muscular, ao
equilibrio hormonal e a consolidacao da memadria motora — fatores
essenciais para a otimizacao do desempenho esportivo. Evidéncias
indicam que atletas com boa qualidade de sono apresentam melhor
desempenho fisico, menor risco de lesbées e maior estabilidade
emocional (Santana et al,, 2022; Hamlin et al,, 2021; Walsh et al., 2021,
Kirschen; Jones; Hale, 2020).

Diante desse cenario, o presente estudo delimita-se a analise dos
impactos da qualidade do sono em atletas de alto rendimento com
idade entre 16 e 30 anos, formulando a seguinte questao norteadora:
de que maneira a qualidade do sono influencia o desempenho fisico,
a recuperacao muscular e a prevencao de lesdes em atletas de alto

rendimento nessa faixa etaria?

Parte-se da hipdtese de que a manutencao de um sono adequado
contribui significativamente para a melhora do desempenho
esportivo, favorecendo processos fisiolégicos relacionados a
recuperacao muscular, ao equilibrio metabdlico e a consolidacao da
aprendizagem motora. Em contrapartida, a privacao ou a baixa
qualidade do sono pode comprometer o rendimento fisico e
cognitivo, além de aumentar o risco de lesdes musculoesqueléticas
e processos inflamatodrios (Silva MS et al.,, 2024, Lastella et al., 2020;

Milewski et al., 2014; von Rosen et al., 2017).



O objetivo geral deste estudo € analisar, por meio de revisao
integrativa da literatura, os impactos da qualidade do sono sobre o
desempenho fisico, a recuperacao muscular e a prevencao de lesdes
em atletas de alto rendimento. Como objetivos especificos, busca-se:
(@) compreender os mecanismos fisioldgicos do sono relacionados
ao desempenho esportivo; (b) identificar os principais efeitos da
privacao do sono em atletas; e (c) analisar evidéncias cientificas que

relacionem o sono a recuperagao muscular e a prevencao de lesdes.

A relevancia desta pesquisa fundamenta-se na crescente evidéncia
do sono como fator determinante para a saude e para o
desempenho esportivo. Em um contexto em que atletas
frequentemente enfrentam rotinas intensas de treinamento,
demandas académicas e compromissos pessoais, a qualidade do
sono tende a ser negligenciada, o que pode comprometer tanto o
rendimento esportivo quanto o beme-estar global. A compreensao
dessa relacao pode, portanto, subsidiar o desenvolvimento de
estratégias voltadas a otimizacao da performance e a promocao da

saude dos atletas.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. Fisiologia do Sono e Suas Fases

O sono é um estado comportamental complexo e reversivel,
caracterizado pela reducao da responsividade ao ambiente externo,
pela reorganizacao de processos neurais e pela ativacao de
mecanismos anabdlicos e imunorreguladores. Sua arquitetura
compreende ciclos alternados entre o sono de movimentos oculares

nao rapidos (NREM) e o sono de movimentos oculares rapidos (REM),



cada qual com funcdes fisiologicas distintas e complementares

(Halson, 2014, Fullagar et al., 2015).

O sono NREM, subdividido em estagios N1, N2 e N3, é caracterizado
por ondas cerebrais progressivamente mais lentas e de maior
amplitude. O estagio N3 — denominado sono de ondas lentas ou
sono profundo — é o periodo de maior relevancia fisiolégica para
atletas, pois é durante essa fase que ocorre a liberacao pulsatil do
hormbnio do crescimento (GH) pela hipdfise anterior, fundamental
para 0s processos de sintese proteica, reparacao tecidual e
regeneragcao muscular. Adicionalmente, o sono NREM esta
associado a regulacao das citocinas anti-inflamatdrias e a
modulacao do sistema imunoldgico, processos que contribuem
diretamente para a recuperacao pos-exercicio (Halson, 2014, Rocha,

2019).

O sono REM, por sua vez, esta associado a consolidacao da memoria
e ao aprendizado motor. Durante essa fase, ocorrem a reativacao € a
reorganizacao de engramas neurais relacionados a habilidades
motoras adquiridas, o que favorece o aperfeicoamento técnico e
tatico em esportes que exigem precisao e coordenacao (Fullagar et

al.,, 2015; Kirschen; Jones; Hale, 2020).

A privacao de qualquer dessas fases compromete de forma
significativa os beneficios do repouso. A supressao do sono NREM
profundo prejudica a secrecao de GH e a modulacao inflamatoria,
enquanto a fragmentacao do sono REM interfere na memoria
procedural e nas funcdes executivas. Ambos os cenarios sao
especialmente prejudiciais para atletas de alto rendimento, cujo
desempenho depende tanto da integridade fisica quanto da

eficiéncia cognitiva (Walsh et al., 2021, Monma et al., 2024).



2.2. Sono e Desempenho Fisico

A relacao entre sono e desempenho fisico € amplamente
documentada na literatura cientifica. Estudos demonstram que a
restricdo crénica ou aguda do sono atua como fator limitante da
capacidade de resisténcia e da producao de for¢ca em atletas de elite.
Charest e Grandner (2022) demonstraram que a privagao do sono
prejudica o metabolismo da glicose e a ressintese de glicogénio
muscular, o que acelera a percepcgao de esforco e reduz o tempo até

a exaustao em modalidades de endurance.

Além disso, a reducao das horas de descanso afeta negativamente a
regulacao do sistema nervoso autdbnomo, provocando diminui¢ao na
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) e comprometendo a
eficiéncia cardiovascular durante o esforco fisico maximo (Hamlin et
al., 2021; Roberts et al.,, 2021). No plano cognitivo, a restricao do sono
NREM e REM prejudica as funcdes executivas basicas, resultando em
aumento do tempo de reacao, falhas de atencao e prejuizo no
aprendizado motor, com impacto direto em modalidades coletivas e

de alta dinamicidade (Walsh et al., 2021; Costa JA et al., 2022).

2.3. Sono, Recuperacao Muscular e Prevencao de Lesoées

No ambito da recuperacao tecidual, os mecanismos bioldgicos
associados ao sono tornam-se ainda mais evidentes. E durante as
fases profundas do sono que ocorre a liberacao pulsatil do GH e a
modulacao de citocinas anti-inflamatdrias, processos fundamentais
para a reparacao de microlesdées musculares induzidas pelo exercicio
(Fullagar et al,, 2015; Halson, 2014). A dor muscular tardia e o estado

inflamatdrio sistémico prolongam-se na auséncia de repouso



adequado, criando um ciclo vicioso de overreaching nao funcional

(Silva MS et al., 2024).

No que diz respeito a prevencao de lesdes, Milewski et al. (2014)
demonstraram que atletas adolescentes que dormem menos de 8
horas por noite apresentam risco até 1,7 vezes maior de sofrer lesdes
traumaticas em comparacao agueles que atingem a recomendacao
ideal. Von Rosen et al. (2017) corroboram esse achado ao identificar
que a combinacao de baixa duracao de sono e nutricao inadequada
atua como fator preditor independente para a ocorréncia de lesdes

graves em atletas de alto rendimento.

2.4. Saude Mental e Bem-estar Psicolégico

A ma qualidade crénica do sono esta estritamente associada a niveis
elevados de ansiedade pré-competitiva, sintomas depressivos e
oscilagdes abruptas de humor em atletas (Monma et al, 2024;
Pereira LMO et al.,, 2017). O estresse psicoldgico gerado pela rotina
intensa de treinamentos e viagens atua de forma bidirecional: o
estresse corréi a qualidade do sono e a insbnia subsequente
potencializa a vulnerabilidade psiquica do atleta, gerando um ciclo
retroalimentado de prejuizos ao rendimento esportivo (Santana et

al., 2022; Andrade et al., 2021).

3. METODOLOGIA

3.1. Desenho do Estudo

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisao integrativa da
literatura, de carater descritivo e abordagem qualitativa, com o
objetivo de reunir, analisar e sintetizar evidéncias cientificas acerca

da relacao entre qualidade do sono e desempenho esportivo. A



guestao norteadora que orientou a busca foi: quais sao os efeitos da
qualidade e da privacao do sono sobre o desempenho fisico e

cognitivo de atletas?

A revisao integrativa permite integrar resultados de diferentes
pesquisas, contribuindo para uma compreensao mais ampla do
fendbmeno investigado e fornecendo subsidios para a tomada de
decisao em ambito clinico e esportivo (Charest; Grandner, 2022;

Vitale et al., 2023).

3.2. Estratégias de Busca

A busca foi realizada nas bases de dados eletronicas PubMed,
SciELO, Google Scholar e LILACS, complementada por busca
manual nas referéncias dos estudos selecionados. Embora o recorte
temporal principal tenha privilegiado publicacdes entre 2020 e 2025,
com o objetivo de incluir evidéncias atualizadas, foram também
incorporadas referéncias seminais anteriores a esse periodo —
nomeadamente Milewski et al. (2014), von Rosen et al. (2017), Halson
(2014), Fullagar et al. (2015) e Rocha (2019) — por seu reconhecido
valor cientifico e ampla citagcao na literatura especializada sobre sono
e desempenho esportivo, sendo consideradas obras de referéncia
indispensaveis para a fundamentacao teodrica do presente estudo.
Foram utilizados descritores em portugués e inglés, organizados em
termo principal e termos associados, combinados por meio de

operadores booleanos, conforme apresentado no Quadro 1.

Quadro 1 - Termos utilizados na busca em bases de dados

Grupo 1: Termo principal Grupo 2: Termos associados

Sono /Sleep Performance / Desempenho



Atleta / Athlete
Recuperacdo muscular / Muscle recovery
Privacao / Deprivation

Fonte: elaboragcdo propria.

Os operadores booleanos utilizados foram AND, OR e NOT. No
presente estudo, empregou-se predominantemente o operador
AND, com o objetivo de combinar o termo principal com os termos
associados, resultando em buscas mais especificas e direcionadas.
As buscas foram realizadas nos idiomas portugués e inglés,

ampliando a abrangéncia dos estudos selecionados.

3.3. Procedimentos Metodolégicos

A pesquisa foi desenvolvida em trés etapas principais: (a)
identificacao dos estudos — realizacao da busca nas bases de dados,
com coleta inicial de titulos e resumos de artigos cientificos; (b)
selecao dos estudos — leitura exploratdria e aplicacao dos critérios
de inclusao e exclusao previamente estabelecidos; e (c) analise e
sintese dos dados — leitura completa dos estudos selecionados,
organizacao das informacdes e identificacao das principais

evidéncias cientificas.

Os critérios de inclusao compreenderam estudos originais, revisoes
sistematicas e revisdées narrativas que abordassem diretamente a
relacdao entre qualidade do sono e desempenho esportivo em
atletas, predominantemente publicados entre 2020 e 2025, nos
idiomas portugués e inglés, disponiveis na integra, acrescidos de
obras seminais anteriores a esse intervalo incluidas mediante
justificativa de relevancia cientifica consolidada. Foram excluidos

estudos duplicados, publicacdes indisponiveis na integra e trabalhos



que, embora contivessem os descritores utilizados, ndao abordassem

diretamente a tematica proposta.

Os estudos selecionados foram organizados em planilha eletrénica,
contendo informacdes como titulo, autores, ano de publicacao e link
de acesso, permitindo a sistematizacao dos dados coletados. Em
seguida, foram submetidos a leitura completa e analisados de forma

critica e sistematica.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1. Sele¢ao dos Estudos

Por meio da consulta as plataformas e portais de busca, foram
identificados 816 estudos relacionados aos impactos da qualidade
do sono no desempenho fisico, recuperacao fisioldégica e prevencao
de lesbes em atletas. Observou-se maior representatividade de
estudos indexados na base PubMed (n=428), seguida do Google
Scholar (n=312), enquanto SciELO (n=47) e LILACS (n=29)
apresentaram menor numero de publicacdes relacionadas ao tema,

conforme Quadro 2.

Quadro 2 - Numero de estudos identificados na busca inicial por

base de dados

N.° Fonte da pesquisa Estudos identificados
1 PubMed 428

2 Google Scholar 312

3 SciELO 47

4 LILACS 29



TOTAL 816

Fonte: elaboracao propria.

A Tabela 1 apresenta os resultados obtidos a partir da combinacao

do termo principal "Sono/Sleep" com os descritores associados

utilizados nas estratégias de busca.

Tabela 1 - Artigos identificados por descritor e base de dados

rvpo ) po 4 Deracdor PubMed O e LILA

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressao. Para visualiza-la

completa, acesse o artigo original em: https://revistatopicos.com.br/artigos/impactos-

da-qualidade-do-sono-no-desempenho-fisico-recuperacao-e-prevencao-de-lesoes-

em-atletas-uma-revisao-integrativa-da-literatura?noblockage

Nota: A base SciELO (total 47 estudos) ndo foi distribuida por

descritor na fonte original. Fonte: elaboracao propria.

O processo de triagem bibliografica seguiu o fluxograma PRISMA.
Dos 816 estudos inicialmente identificados, 612 foram excluidos apds
leitura dos titulos por nao atenderem a tematica proposta. Em

seguida, 74 registros duplicados foram removidos. Dos 130 estudos


https://revistatopicos.com.br/artigos/impactos-da-qualidade-do-sono-no-desempenho-fisico-recuperacao-e-prevencao-de-lesoes-em-atletas-uma-revisao-integrativa-da-literatura?noblockage
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https://revistatopicos.com.br/artigos/impactos-da-qualidade-do-sono-no-desempenho-fisico-recuperacao-e-prevencao-de-lesoes-em-atletas-uma-revisao-integrativa-da-literatura?noblockage

restantes, 91 foram excluidos apds leitura dos resumos por
apresentarem inadequacao tematica ou metodoldgica. Assim, 39
artigos foram selecionados para leitura completa, dos quais 22
preencheram todos os critérios de inclusao estabelecidos para esta

revisao integrativa.

4.2. Caracteristicas dos Estudos Selecionados

As principais caracteristicas dos 22 estudos incluidos encontram-se
descritas na Tabela 2. A maioria dos estudos encontrava-se em
lingua inglesa. O estudo mais antigo incluido foi publicado em 2014,
e 0s mais recentes, em 2025. Houve predominancia de publicacdes

provenientes dos Estados Unidos, Reino Unido, Australia e Brasil.

Tabela 2 - Artigos incluidos na revisao, classificados por ano de

publicacao (n=22)

Ano de publicacao n (%)
2014 2 (9,09%)
2015 1(4,55%)
2017 2 (9,09%)
2019 1 (4,55%)
2020 3 (13,64%)
2021 5 (22,73%)
2022 4 (18,18%)
2023 1(4,55%)
2024 2 (9,09%)

2025 1 (4,55%)



Nota: A tabela reflete os anos efetivamente identificados nos 22
estudos incluidos na revisdo. Foram incorporadas referéncias
anteriores a 2020 (Milewski et al., 2014, Halson, 2014, Fullagar et al,
2015, von Rosen et al., 2017; Rocha, 2019) por seu reconhecido valor
cientifico como obras seminais da area, conforme justificado nos

critérios de inclusdo. Fonte: elaboracao propria.

As pesquisas analisadas abordavam principalmente os impactos da
privacao do sono sobre desempenho fisico, recuperagcao muscular,
funcao cognitiva, equilibrio hormonal, fadiga e risco de lesdées em
atletas de diferentes modalidades esportivas. O Quadro 3 sintetiza as
informacdes sobre autores, ano e pais de publicacao, tipo de estudo
e principais achados relacionados ao desempenho e a saude do

atleta.

Quadro 3 - Sintese dos estudos incluidos na revisao integrativa

Autor / Ano / Tipo de Principais achados relacionados ao
Pais estudo desempenho e saude do atleta
Charest; Revisao A restricao do sono prejudica o
Grandner Sistematica metabolismo da glicose e a ressintese
(2022) - EUA de glicogénio muscular, elevando a

percepcao de esforco e antecipando a
fadiga central e periférica.

Souza Amaral Revisao A privagcao aguda de sono reduz
et al. (2020) - Sistematica drasticamente o tempo de reacao e a
Brasil precisao em testes de habilidades

motoras especificas em atletas de
modalidades coletivas.

Vitale et al. Revisao Intervencdes focadas em estratégias de
(2023) - Italia Sistematica higiene do sono e na extensao do

tempo de cama resultam em melhorias

significativas na velocidade e precisao.



Santana et al.
(2022) — Brasil

Hamlin et al.
(2021) — Nova
Zelandia

Walsh et al.
(2021) — Reino
Unido

Kirschen;
Jones; Hale
(2020) - EUA

Silva MS et al.
(2024) — Brasil

Lastella et al.
(2020) -
Australia

Milewski et al.

(2014) - EUA

von Rosen et
al. (2017) -
Suécia

Revisdo de
Literatura

Estudo
Longitudinal

Consenso de
Especialistas

Revisao
Sistematica

Estudo
Transversal

Revisao
Sistematica

Estudo
Epidemiologi
co

Estudo de
Coorte

Atletas profissionais enfrentam alta
prevaléncia de ma qualidade do sono
devido a rotinas de viagens, treinos
noturnos e ansiedade pré-competitiva.

Reducao na quantidade subjetiva de
sono foi diretamente associada a piora
Nna qualidade percebida do treino e a
menor resiliéncia fisica no dia seguinte.

Estabelece diretrizes globais de triagem
para atletas, enfatizando que o sono
inadequado fragiliza o sistema
imunoldgico e eleva o risco de infeccdes
respiratorias.

Evidencia relacdao dose-resposta: o
aumento na duracao do sono esta
correlacionado com aumento da
precisao no tiro e eficaciaem
lancamentos desportivos.

Jovens atletas com pior qualidade
global do sono apresentaram escores
significativamente mais elevados de dor
musculoesquelética cronica
generalizada.

Programas estruturados de educacao
em higiene do sono modificam habitos
a curto prazo, mas necessitam de
monitorizagao constante para gerar
efeitos duradouros em atletas de elite.

Atletas adolescentes que dormiam
menos de 8 horas por noite
apresentaram probabilidade 1,7 vezes
maior de sofrer lesdes traumaticas ao
longo da temporada.

A combinacgao de baixa duracao de sono
(menos de 8h) e nutricdao inadequada
atua como fator preditor independente



Roberts et al.
(2021) -
Australia

Monma et al.
(2024) — Japao

Pereira LMO et
al. (2017) -
Brasil

Costa JA et al.
(2022) - Brasil

Andrade A et
al. (2021) -
Brasil

Suppiah et al.
(2021) — Malasia

Fullagar HH et
al. (2015) -
Alemanha

Estudo
Experimental

Revisao
Sistematica

Estudo
Transversal

Revisao
Integrativa

Estudo
Correlacional

Revisao
Sistematica

Revisao
Narrativa

para ocorréncia de lesdes graves em
atletas de alto rendimento.

A extensao programada do sono
protege e mantém o desempenho de
endurance e a fungao cognitiva,
mitigando efeitos deletérios de periodos
subsequentes de restricao.

Demonstra forte correlacao bidirecional
entre disturbios crénicos do sono e
desenvolvimento de sintomas
depressivos e ansiedade severa em
atletas competitivos.

Identificou elevada prevaléncia de
sonoléncia diurna excessiva em atletas
adolescentes, associada a altos niveis de

estresse académico e desportivo.

A restricao de sono em jogadores de
futebol diminui a distancia total
percorrida em sprints de alta
intensidade e compromete a eficacia de
decisbes taticas rapidas.

Niveis elevados de ansiedade pré-
competitiva fragmentam a arquitetura
do sono (despertares frequentes),
resultando em declinio acentuado da
performance no dia da competicao.

O aumento deliberado do tempo de
cama para 9-10 horas melhora os
parametros de aceleracao, tempo de
reacao neuromuscular e bem-estar
psicolégico geral.

A perda de sono altera a percepc¢ao de

esforco (RPE) e diminui a ressintese de

proteinas, retardando de forma aguda a
recuperacao muscular pods-esforco.



Halson SL Revisao Discute o papel critico das fases
(2014) - Tedrica profundas do sono na secrecao de GH.
Australia Sugere intervenc¢des nutricionais
especificas (triptofano e proteinas) para
otimizar o repouso.

Rocha KMM Revisao O sono atua como a ferramenta
(2019) — Brasil Narrativa bioldgica de recuperacao mais
econdmica e eficiente, sendo crucial
para a modulacao inflamatoria e
reparagao de microlesdes musculares.

Ferreira JL Estudo de Estratégias como a sesta diurna (power
(2022) — Brasil Revisao naps) de 20-30 minutos mostram-se
eficazes para reverter declinios de
performance fisica causados por noites
de sono restrito.

Mesquita; Leao Revisao A pratica de exercicio fisico intenso
(2025) — Brasil Integrativa muito proximo ao horario de deitar,
associada a jantares pesados, atrasa o
inicio do sono e reduz a eficiéncia da
fase REM em adultos ativos.

Fonte: elaboragcdo propria.

4.3. Discussao dos Resultados

A analise dos estudos selecionados reforca a premissa de que o sono
nao deve ser considerado apenas como um periodo de inatividade
fisiologica, mas sim como um processo bioldgico ativo e essencial
para a homeostase e a otimizagcao do rendimento esportivo. Os
achados convergem ao indicar que a qualidade e a quantidade de
sono exercem influéncia direta em mudltiplos dominios do
desempenho atlético, englobando aspectos fisicos, cognitivos e

preventivos (Charest; Grandner, 2022; Vitale et al., 2023).



No que concerne ao desempenho fisico, as evidéncias indicam que a
restricdo crénica ou aguda do sono atua como fator limitante da
capacidade de resisténcia e da producao de forca de atletas de elite
(Souza Amaral et al, 2020; Walsh et al., 2021). A privacao do sono
prejudica o metabolismo da glicose e a ressintese de glicogénio
muscular, o que acelera a percepgao de esforco e reduz o tempo até
a exaustao em modalidades de endurance (Charest; Grandner, 2022).
Adicionalmente, a reducdao das horas de descanso afeta
negativamente a regulacdo do sistema nervoso autdbnomo,
comprometendo a eficiéncia cardiovascular durante o esforco fisico

maximo (Hamlin et al., 2021; Roberts et al., 2021).

No contexto cognitivo — varidvel critica em esportes coletivos e de
alta dinamicidade —, a restricao do sono lentificado profundo
(NREM) e do sono REM prejudica as funcdes executivas basicas,
resultando em aumento do tempo de reacao, falhas de atencao e
prejuizo no aprendizado motor (Walsh et al, 2021; Andrade et al,
2021). Em modalidades como futebol e basquetebol, atletas privados
de sono exibem taxa significativamente maior de erros taticos e

passes imprecisos (Costa JA et al., 2022).

No ambito da recuperacao tecidual e da prevencao de lesdes
musculoesqueléticas, os mecanismos bioldgicos associados ao sono
tornam-se ainda mais evidentes. E durante as fases mais profundas
do sono que ocorre a liberacao pulsatil do hormdnio do crescimento
(GH) e a modulacao de citocinas anti-inflamatodrias, processos
fundamentais para a reparacao de microlesdes musculares
induzidas pelo exercicio (Fullagar et al, 2015; Halson, 2014). Atletas
adolescentes que dormem menos de 8 horas por noite apresentam
risco até 1,7 vezes maior de sofrer lesbes em comparacao aqueles

que atingem a recomendacao ideal; e a combinacao de baixa



duracao de sono e nutricao inadequada atua como fator preditor
independente para a ocorréncia de lesdes graves (Milewski et al,,

2014; von Rosen et al., 2017).

No tocante a saude mental, a ma qualidade crénica do sono esta
estritamente associada a niveis elevados de ansiedade pré-
competitiva, sintomas depressivos e oscilacdes abruptas de humor
(Monma et al., 2024; Pereira LMO et al., 2017). O estresse psicologico
gerado pela rotina intensa de treinamentos e viagens atua de forma
bidirecional: corrdi a qualidade do sono e a insbnia subsequente
potencializa a vulnerabilidade psiquica do atleta (Santana et al,

2022; Andrade et al., 2021).

Por fim, os estudos revisados apontam para a importancia da
implementacao de intervencgdes praticas voltadas a educacao e a
higiene do sono no ambiente esportivo (Vitale et al.,, 2023; Lastella et
al.,, 2020). Estratégias como a extensao programada do tempo de
cama para 9 a 10 horas em periodos de competicao demonstraram
eficacia na restauracao dos parametros de velocidade e precisao
(Suppiah et al., 2021; Ferreira, 2022). O manejo da exposi¢cao a luz
azul, o controle da temperatura do quarto e a restricao de
estimulantes no periodo noturno constituem ferramentas de baixo
custo e alto impacto para mitigar os disturbios do sono e
potencializar a recuperacao fisica e metabdlica dos atletas (Rocha,

2019; Mesquita; Leado, 2025).

5. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo permitiu concluir que a qualidade do sono
constitui pilar fundamental para o desempenho esportivo, atuando

diretamente na recuperacao muscular, no equilibrio metabdlico e na



consolidagcao da memaria motora. A privagao do sono demonstrou
ser fator de risco significativo, resultando em diminuicao da forca,
piora no tempo de reacao, aumento da percepcao de fadiga e maior

vulnerabilidade a lesbées musculoesqueléticas.

Evidencia-se que o repouso nao deve ser negligenciado por atletas e
comissdes técnicas, devendo ser tratado com a mesma importancia
conferida ao treinamento fisico e a nutricao. A implementacao de
estratégias de higiene do sono nas rotinas de desportistas de alto
rendimento € essencial para otimizar a performance, garantir a
recuperacao fisioldgica adequada e preservar a saude fisica e

mental.

Apesar das limitagcdes apontadas na literatura — como a
heterogeneidade metodoldgica e o uso frequente de avaliacdes
subjetivas —, esta revisao reforca a necessidade de novas pesquisas
experimentais e longitudinais. Futuros estudos poderao detalhar
intervencdes especificas de higiene do sono para diferentes
modalidades esportivas, contribuindo para o desenvolvimento de

protocolos mais eficazes e seguros na preparacao atlética.
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