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Este estudo investigou a influéncia do sono sobre o desempenho de atletas do
atletismo, considerando suas diferentes modalidades — corridas, saltos, langamentos
e arremessos. Trata-se de uma revisdo bibliografica narrativa, com abordagem
qualitativa, que reuniu e analisou estudos publicados entre 2013 e 2024 sobre a
relagao entre o padrao de sono — em termos de qualidade, duragao e disturbios — e
o desempenho de atletas do atletismo. Foram incluidas pesquisas em portugués,
inglés e espanhol, disponiveis na integra, e excluidos trabalhos com populagdes nao
atléticas ou de outras modalidades esportivas. A busca foi realizada entre julho e
agosto de 2025 nas bases PubMed, SciELO e ScienceDirect. Os resultados
mostraram que disturbios do sono, como insbnia e apneia obstrutiva, estao
associados a maior incidéncia de lesdes, fadiga precoce e reducdo da poténcia
muscular em atletas do atletismo. Em contrapartida, a melhora na qualidade do sono
foi correlacionada a ganhos de até 5% em velocidade e forga, otimizando a
performance esportiva. Assim, o sono se revela um fator determinante na recuperagao
fisica, cognitiva e hormonal desses atletas, influenciando diretamente o desempenho
competitivo. Conclui-se que a promocado de habitos de sono adequados e o
acompanhamento multiprofissional sao fundamentais para o desenvolvimento e
longevidade esportiva de atletas do atletismo, reforcando a necessidade de que o
tema “sono” seja incluido nas estratégias de treinamento e preparagao fisica de
maneira sistematica.

Palavras-chave: Sono; Desempenho esportivo; Atletismo; Recuperagao;
Treinamento.



