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RESUMO 
O sono é uma estratégia importante para a recuperação de atletas e o estado de privação de sono pode influenciar a performance 

esportiva. O objetivo do estudo foi realizar uma revisão sistemática de literatura para analisar a influência da privação de sono 

no desempenho físico e esportivo de atletas. A pesquisa foi realizada a partir das bases de dados eletrônicas PubMed, Scopus, 

SportDiscus e Scielo. Foram selecionados artigos originais publicados escritos no idioma inglês ou português.  Após a busca 

nas bases de dados foram encontrados 143 artigos sendo 45 no PubMed, 72 no Scopus, 1 no Scielo e 25 no SportDiscus. 

Posteriormente a análise dos artigos, 8 artigos foram incluídos no presente estudo de acordo com os critérios de inclusão. Após 

análise dos 8 artigos incluídos na revisão, concluiu-se que a privação de sono influenciou negativamente no desempenho físico 

e esportivo em 5 dos artigos analisados. Além disso, constatou-se que o período de privação de sono é determinante para o 

desempenho dos atletas nas tarefas esportivas. 

Palavras-chave: Sono. Privação de sono. Atletas. Desempenho esportivo. 

ABSTRACT 
 Sleeping is an important strategy for athletes’ recovery and the state of sleep deprivation can influence the sports 

performance.The objective of the study was to carry out a systematic literature review in order to analyze the influence of sleep 

deprivation on the physical and athletic performance of athletes. The study was carried out from the electronic databases 

PubMed, Scopus, SportDiscus and Scielo. We selected original articles published and written in English or Portuguese were 

selected. After the search in the databases we found 143 articles were found being 45 from PubMed, 72 from Scopus, 1 from 

Scielo and 25 from SportDiscus. After the full analysis of the articles, only 8 of them articles were included in the present study 

according to the inclusion criteria. After analyzing the 8 articles included in the present review it was concluded that sleep 

deprivation negatively influenced physical and sports performance in 5 of the analyzed articles. In addition, it was found that 

the sleep deprivation period is determinant for athletes' performance in sports tasks. 
Keywords: Sleep. Sleep deprivation. Athletes. Sports performance. 

 

 

Introdução  

 

O sono é definido como um estado de reduzida capacidade de resposta para as atividades 

motoras e do metabolismo1, sendo divido em duas grandes fases: sono NREM e sono REM, 

sendo que, o sono NREM é composto pelos estágios 1, 2 e 3. Em cada um desses estágios 

apresentam funções do sono específicas, dentre elas, estão a capacidade de restauração dos 

processos metabólicos2 e a  liberação do hormônio do crescimento que ocorre durante o estágio 

3 conhecido como sono de ondas lentas3, bem como, a liberação do hormônio melatonina 

acontece exclusivamente à noite4. Por outro lado, a sensação de fadiga descrita por sujeitos 

privados de sono reforça a hipótese de que o sono tem função restauradora no organismo5. 

  É consolidado na literatura que o sono é um importante componente do estado 

psicofisiológico de atletas6,7 e estratégia fundamental para otimizar a recuperação e o 

desempenho dos mesmos8,9, considerando que, o sono de ondas lentas excerce uma função 

restauradora da parte física10. Esse processo de recuperação garante que o corpo esteja 

preparado para as demandas durante o período de vigília11,12. A importância do sono para o 
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desempenho de atletas é demonstrada em estudos nos quais atletas com sono não reparador 

apresentaram aumento da sensação de fadiga, piora do humor e diminuição das funções 

cognitivas, por exemplo tempo de reação e tomada de decisão13,14. Devido a importância do 

sono, tem sido sugerido que atletas durmam um período entre 9 e 10 horas, permitindo 

recuperação adequada e adaptação entre as sessões de treino15,16.  

 Contudo, mesmo com a evidente importância do sono para recuperação física e 

cognitiva, é comum que muitos atletas tenham alterações no sono causadas por estresse e 

ansiedade pré-competitiva, ambientes não habituais de sono, além das viagens de longa 

distância, que podem causar cansaço, desconforto, fadiga física e mental, levando, 

consequentemente, à privação de sono17,18. A privação de sono é caracterizada por situações em 

que os indivíduos não dormem por um período prolongado, mantendo-se em constante vigília19 

Um estudo realizado com 652 atletas de elite alemães constatou que 66% dos participantes 

admitiram ter dificuldade para dormir antes da competição sendo associada à ansiedade causada 

pelo período pré-competitivo20. 

 Segundo Boscolo et al.21,  o estado de privação de sono compromete o funcionamento 

cognitivo de indivíduos, afetando memória, atenção, raciocínio e percepção visual. O estudo de 

Hurdiel et al.22 avaliou  o tempo de resposta de velejadores após competirem em provas com 

duração entre 24 e 50h. Os resultados demonstraram prejuízo no tempo de resposta após ficarem 

acordados por longos períodos de tempo. Ainda sobre privação de sono, o estudo de Skein et 

al.23 confirmou que, após 30 horas de privação de sono, atletas de futebol apresentavam 

aumento no tempo de sprint intermitente de 15 metros (m) quando comparado a uma noite 

habitual de sono, apontando uma queda no desempenho dessa tarefa.   

 Atletas e treinadores acreditam que a duração e a boa qualidade de sono são essenciais 

para o sucesso na competição, dada a relação entre sono e desempenho, como já elucidado 

anteriormente24. Neste contexto, um estudo com 42 atletas avaliou a relação entre sono e 

desempenho na competição antes e durante uma competição de netball, sendo que, as duas 

equipes mais bem colocadas demonstraram ter maior duração e melhor qualidade de sono 

quando comparado aos dois últimos colocados da competição25. 

Considerando que nos últimos anos aumentou a preocupação e as investigações  em 

relação a qualidade e quantidade de sono em atletas e quanto isso pode impactar negativamente 

no seu desempenho ou da sua equipe, torna-se importante investigar o quanto situações de 

privação de sono em atletas, devido ao cronograma de treinos, viagens transmeridionais e 

horários dos jogos ou competições podem influenciar no desempenho do atleta. Assim, o 

objetivo do presente estudo foi realizar uma revisão sistemática para analisar a influência da 

privação de sono no desempenho físico e esportivo de atletas. 

Métodos 

Estratégias de busca 

A revisão sistemática de literatura foi realizada por dois pesquisadores a partir das bases 

de dados eletrônicas PubMed, Scopus, SportDiscus e Scielo. Os termos utilizados foram: Sleep 

Deprivation (Sleep Deprivation, REM; Sleep Deprivations, REM; Sleep Fragmentation; Sleep 

Fragmentations; Insufficient Sleep Syndrome; Insufficient Sleep Syndromes; Syndrome 

Insufficient Sleep; Syndromes Insufficient sleep AND Athletes. Na base de dados Scielo os 

mesmos termos foram utilizados em língua portuguesa (privação de sono, privação de sono 

REM, privações de sono REM, fragmentação do sono, fragmentações do sono, síndrome da 

insuficiência do sono, síndromes da insuficiência do sono e atletas). A busca nas bases de dados 

não teve limitação temporal e aconteceu no mês de Fevereiro de 2020. Houve limitação para 

artigos originais que possuíam estudos com seres humanos e escritos nos idiomas inglês ou 

português. Esta revisão se baseou no modelo PRISMA (Preferred Reporting Items for 
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Systematic Reviews and Meta-Analyses), que consiste em uma lista de verificação de 27 itens  

e um diagrama de fluxo de quatro fases. Não foram atendidos os itens 16, 21 e 23 pois não são 

aplicáveis a este tipo de estudo26.  
 

 Critérios de elegibilidade 

Os critérios de elegibilidade exigiram estudos para investigar a relação entre privação 

de sono e o desempenho físico e esportivo de atletas. As medidas de interesse foram: potência 

anaeróbia (máxima e média), tempo de sprint, força máxima e tempo até a exaustão. Os artigos 

selecionados para revisão sistemática deveriam seguir os seguintes critérios: a) ser artigo 

original; b) possuir somente atletas como voluntários; c) possuir e descrever o protocolo de 

privação de sono maior de 24 horas; d) avaliar os efeitos da privação de sono sobre os atletas. 

Estudos foram excluídos caso não cumprissem pelo menos um critério de seleção, bem como, 

os artigos que realizaram protocolos de restrição de sono. Triagem e extração de dados foram 

realizadas por dois autores. Desacordo em qualquer artigo ou resultado foi discutido entre os 

autores e resolvido por autores adicionais quando necessário. 

Resultados 

Seleção de literatura 

A pesquisa na base de dados apresentou 143 artigos, sendo encontrados 45 no PubMed, 

72 no Scopus, 1 no Scielo e 25 no SportDiscus. Após a consulta, foi realizada uma análise 

preliminar de todos os artigos e foram excluídos 39 artigos identificados como duplicados 

(Figura 1). Foi realizada a triagem dos resumos e excluídos 64 artigos irrelevantes para a 

pesquisa por não abordarem o assunto de privação de sono e desempenho físico e esportivo em 

atletas. Na sequencia, 40 artigos foram lidos na íntegra pelos pesquisadores e após essa leitura 

foram excluídos 32 estudos, sendo que, 18 estudos foram excluídos pelo fato terem sido 

realizados nos métodos protocolos de restrição de sono e 14 estudos excluídos por não terem 

investigado alguma medida de desempenho físico e/ou esportivo de atletas. Assim foram 

selecionados 8 artigos que cumpriram todos os critérios de elegilidade para esse estudo, em 

concordância entre os dois pesquisadores. 
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Figura 1. Fluxograma das etapas da revisão sistemática. n=número 
Fonte: Os autores 

Na Tabela 1 estão apresentadas as características da população investigada pelos estudos 

encontrados na presente revisão sistemática, pode-se observar que dos 8 estudos revisados, 3 

foram realizados com atletas de futebol, e os demais utilizaram atletas de outras modalidades. 

A maioria dos artigos utilizou participantes do sexo masculino, sendo que, somente um estudo 

foi realizado com voluntários de ambos os sexos. Um único estudo revisado não descreveu a 

modalidade que os atletas participavam, Taheri et al.27 apenas relataram que eram atletas 

universitários. A maioria dos estudos realizou o controle de protocolo de privação de sono em 

laboratório, com exceção de Baati et al.28 e Pallesen et al.29 que realizaram nas dependências 

do centro de treinamento. 
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Tabela 1. Características da população investigada pelos estudos 

Nota: n.a.= não apresentado, M = masculino, F = feminino, 1=faixa etária ou média,**Atletas universitários 

Fonte: Os autores 

 

A Tabela 2 apresenta os dados de todos os estudos incluídos nessa revisão sistemática, 

identificando o protocolo e o controle de privação de sono, as variáveis e a forma que foram 

mensuradas e os resultados encontrados. 

 

Tabela 2. Síntese dos estudos relacionados a desempenho esportivo e privação de sono 

Estudo Protocolo de 

privação 

Controle do 

protocolo 

Forma de 

mensurações 

Variáveis Resultados 

Azboy  et al 30 1 noite total* Laboratório 
Teste ergométrico 

na bicicleta 
Tempo até 

exaustão 
tempo até 

exaustão 

Baati et al28 1 noite total* Ficar no CT 
Teste de Wingate 

(30s) 
Potência máxima 

 potência 

máxima 

Ben Cheikh et 

al31 
1 noite total* n.a. 

Contração 

isométrica bíceps 

braquial (3s) 

Força máxima 

isométrica 
força máxima 

Lucas et al32  100h de PS n.a. 

Extensão 

isométrica do 

joelho 

Força máxima força máxima 

Pallesen et 

al29 
24h de PS Ficar no CT 

Teste de sprint 

20m e 40m 
Tempo no sprint 

20m e 40 m 
tempo de sprint 

20m e 40m. 

Roberts et al33 24h de PS Laboratório 
Teste Contra-

relógio 
Potência média potência média 

Skein et al23 30h de PS Laboratório 
Teste de sprint 

intermitente 15m 

Tempo no sprint 

intermitente15 m 
tempo de sprint 

Taheri et al27 1 noite total* Laboratório 
Teste de Wingate 

(30s) 
Potência máxima 

e média 
potência 

máxima e média 

Nota: PS= privação de sono; CT = centro de treinamento; F= feminino; M = masculino; n.a.= não apresentado. * não 

apresentado o tempo em horas. ** modalidade não apresentad, diminui,   não alterou,  aumenta 

Fonte: Os autores 

Estudos População (n), 

modalidade 

Sexo Idade1 

(anos) 

Massa 

corporal 

(kg) 

Estatura 

média (m) 

Esporte Categoria/ 

Tempo de 

prática 

Azboy  et 

al30 

10 atletas de corrida 

e 10 atletas de vôlei 
M 17-18 

71.3 ± 1.13 

72.8 ± 1.69 

1.79 ± 1.2 

1.82± 1.02 

Corrida e 

vôlei 

Mais de 3 

anos 

Baati et al 
28 

10 jogadores de 

futebol 
M 22.8 ± 3 72.8 ± 10.5 1.8 ± 0.03 Futebol 8 anos 

Ben 

Cheikh et 

al31 

12 lutadores de 

karatê 
M 16.9 ± 0.8 n.a. n.a. Karatê Junior 

Lucas et 

al32 

3 grupos de corrida 

de aventura 

(9, 24 e 27) atletas 

de ambos os sexos 

M/F n.a. 75.7 ± 8.5 1.75 ± 0.08 
Corrida de 

aventura 
Elite 

Pallesen et 

al29 

19 jogadores de 

futebol 
M 14-19 n.a. n.a. Futebol Junior 

Roberts et 

al33 

8 atletas de ciclismo 

e 5 atletas de 

triathlon 

M 33±6 n.a n.a 
Ciclismo e 

triathlon 
n.a 

Skein et 

al23 

10 jogadores de 

futebol 
M 21 ± 3 81.5 ± 9.5 1.78 ± 0.09 Futebol Elite 

Taheri et 

al27 
18 atletas** M 20-23 71.1 ± 6.45 1.77 ± 0.5 n.a. n.a. 
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Discussão 

Estudos recentes vêm demonstrando a importância do sono para os atletas6, 34, 35 e o 

quanto o mesmo pode influenciar na recuperação e no desempenho físico e esportivo36. Na 

presente revisão sistemática foram analizados estudos realizados com atletas em condição de 

privação de sono e a influência no desempenho físico e esportivo desses atletas. Após a análise 

dos resultados foi possível observar que a maioria dos estudos selecionados apontaram 

interferência negativa da privação de sono no desempenho dos atletas. Apesar disso, houve 

achados conflitantes para algumas variáveis de desempenho. 

O resultado da pesquisa de Skein et al.23 apresentou aumento significativo no tempo de 

sprint intermitente de 15m realizados por jogadores de futebol após 30 horas de privação de 

sono (p=0.01). Posteriormente, um artigo publicado recentemente por Palessen et al.29 não 

encontrou aumento significativo nos tempos de sprint de 20 m e 40 m, também em jogadores 

de futebol, após 24 horas de privação de sono (p>0.05). Mesmo com a diferença na distância 

do sprint entre os dois estudos, é possível perceber que no estudo com seis horas a menos de 

privação de sono não ocorreu aumento significativo no tempo de Sprint, sugerindo que o tempo 

de privação de sono é um fator determinante para o desempenho. Sob outra perspectiva, com 

aumento do tempo total de sono, Mah et al.37 identificaram redução significativa no tempo de 

sprint de 85 m de jogadores de basquete que tiveram a duração mínima do sono de 10 horas por 

um período entre 5 a 7 semanas. Deste modo, o resultado indica que, provavelmente, o aumento 

na duração do sono é um fator importante para atingir o melhor desempenho no teste de sprint.  

Uma informação relevante para o esporte é o possível comprometimento da potência 

anaeróbia em atletas, que foram privados de sono. Nos estudos analisados, a potência anaeróbia 

foi mensurada por meio do teste de Wingate (30 s) ou pelo teste de contra relógio. Os resultados 

desses estudos foram divergentes em relação ao desempenho nesses testes. Baati et al.,28 

avaliaram a potência máxima em  jogadores de futebol após condição de privação de sono e 

encontraram redução do desempenho dessa variável. Além disso, o estudo de Roberts et al33 

avaliou a potência média de atletas de ciclismo e triathlon após 24 horas de privação de sono. 

Os resultados mostraram que a potência média foi menor no teste após a privação de sono 

quando comparado ao teste realizado depois uma noite de sono habitual (p<0.05). Por outro 

lado, Taheri e Arabameri27 analisaram o efeito de uma noite de privação de sono, em atletas 

universitários, na potência anaeróbia máxima e média realizada na manhã seguinte ao protocolo 

de privação de sono. Os resultados obtidos evidenciaram que a potência máxima e média não 

foram afetadas pelo período de privação de sono (p>0.05). 

Souissi et al.38 avaliaram o desempenho de treze homens saudáveis  após uma noite total 

de privação de sono e relacionou com a realização do teste em diferentes momentos do dia. Os 

resultados obtidos mostraram que o desempenho anaeróbio foi pior quando os testes foram 

realizados no período da noite (18h00min), quando comparado ao período da manhã 

(06h00min). Esse achado corrobora com a perspectiva de que a vigília prolongada, ou seja, 

privação de sono, interfere no desempenho de tarefas esportivas. Ainda sobre potência 

anaeróbia, em um protocolo de restrição de sono, no qual atletas de futebol dormiam às 

22h30min e acordavam às 03h00min, houve redução da potência máxima mensurada por meio 

do teste de Wingate(30 s) na manhã seguinte após a restrição de sono39.  

Outro achado conflitante presente nesta revisão está relacionado à força muscular. 

Lucas et al.32 encontraram redução significativa da força máxima dos extensores do joelho em 

corredores de aventura após 100 horas de competição (p=0.02). Enquanto, Ben Cheikh et al.31 

não encontraram alterações significativas dessa mesma variável, na contração isométrica do 

bíceps braquial, em atletas lutadores de karatê, após uma noite de privação de sono. Em 

contrapartida, em um estudo de restrição de sono por um período de 4 horas, atletas de judô 

apresentaram redução da força máxima na flexão de punho, quando comparado a uma noite 
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habitual de sono40. As razões para essas discrepâncias podem ser devido aos diferentes 

instrumentos utilizados para mesurar a variável, além do grupo muscular avaliado e a duração 

da privação de sono de cada estudo.  

Dos estudos selecionados, somente o estudo de Azboy et al.30 avaliou o tempo até a 

exaustão em exercício na bicicleta ergométrica, participaram do estudo atletas de voleibol e 

corrida que foram submetidos à condição de privação de sono. Os resultados apontaram redução 

significativa do tempo até exaustão somente nos atletas de vôlei, (p<0.01) assim, esse achado é 

consistente com o estudo de Martin e Chen41 que encontraram uma redução de 20% no tempo 

até a exaustão após 50 horas de privação de sono. Os autores do primeiro estudo citado 

acreditam que a perda de sono pode causar depleção de energia, esgotando as reservas de 

glicogênio e, consequentemente, reduzindo o tempo até a exaustão.  

Todos os estudos listados nesta revisão sistemática orientaram os participantes quanto 

à ingestão de alimentos e medicamentos que pudessem alterar o padrão de sono durante o 

período experimental. Ademais, os actígrafos foram usados para controlar o sono durante os 

protocolos em alguns estudos23,28 Por fim, Palessen et al.29 e Skein et al.23 utilizaram o diário 

de sono com a finalidade de avaliar os parâmetros subjetivos do sono. Apesar da dificuldade de 

comparação entre os diferentes protocolos de privação de sono realizados com os atletas, pode-

se perceber o quanto a falta de sono parece ser um fator que determina o desempenho em atletas 

nas tarefas esportivas. 
Apontamos como limitação do presente estudo, a não verificação da validade interna e avaliação 

da qualidade dos estudos de maneira individual, e isso pode ter influenciado na síntese planejada. 

Ademais, após os resultados do presente estudo, foi possível observar algumas perspectivas que devem 

ser levadas em consideração, como por exemplo, a realização de estudos comparando o efeito da 

privação de sono no desempenho físico e esportivo entre atletas de modalidades coletivas e individuais.  

 

Conclusões 

 

 Após a análise dos 8 artigos incluídos na presente revisão sistemática podemos concluir 

que a privação de sono influenciou negativamente no desempenho físico e esportivo na maioria 

dos artigos analisados. Além disso, o tempo de privação de sono é determinante para afetar ou 

não o desempenho dos atletas nas tarefas esportivas. 
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