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RESUMO 

O sono é um elemento crucial para a recuperação muscular, equilíbrio hormonal e desempenho atlético, 

especialmente entre atletas adolescentes que enfrentam treinos extenuantes e exigências acadêmicas. 

Alterações no sono podem aumentar o risco de lesões e prejudicar o desempenho físico, especialmente 

devido às mudanças fisiológicas características dessa fase da vida. O objetivo deste estudo é examinar a 

relação entre qualidade do sono, desempenho físico e risco de lesões em atletas adolescentes. Foi realizada 

uma revisão de literatura nas bases de dados PubMed, Nature, SciELO e Cochrane, abrangendo estudos que 

analisam a influência do sono na performance esportiva e a frequência de lesões associadas a distúrbios do 

sono. Os resultados indicam que a qualidade do sono impacta diretamente o desempenho esportivo e a 

prevenção de lesões. Atletas que mantêm uma média de 8 horas de sono por noite apresentam melhor 

desempenho e menor incidência de lesões comparados aos que dormem menos de 7 horas. Padrões regulares 

de sono estão associados a uma menor variação na performance e a um risco reduzido de lesões 

musculoesqueléticas. Distúrbios do sono, como insônia e apneia, correlacionam-se com uma maior 

incidência de lesões. Conclui-se que a promoção de um sono de qualidade, por meio de estratégias 

educacionais sobre higiene do sono, ajustes nos treinos e tratamento de distúrbios específicos, é fundamental 

para otimizar o desempenho e reduzir o risco de lesões em atletas adolescentes. Estratégias que melhorem 



 
  

 
 

a qualidade do sono devem ser uma prioridade para técnicos e profissionais de saúde, com o objetivo de 

aprimorar o desempenho e o bem-estar geral dos jovens atletas. 
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