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RESUMO

INTRODUCAO: O sono é um estado fisiolégico vital a manutencio da homeostase
neuroenddcrina e imunometabodlica; a limitacdo do periodo de repouso interfere nos
mecanismos de sintese proteica, modula a excitabilidade corticoespinhal e desregula a
secrecdo hormonal, com repercussoes na capacidade contratil de atletas que realizam
levantamento de peso. OBJETIVO: Analisar os impactos da privagdo parcial de sono sobre a
forca muscular em levantadores de peso, buscando identificar as alteracdes associadas a
restri¢do de repouso. METODO: Levantamento bibliografico nas bases Pubmed e SciELO,
considerando publicacdes entre 2015 e 2025, utilizando descritores relacionados a privagdo de
sono, forca muscular e treinamento com pesos, em portugués e inglés. Foram selecionados
estudos que estabeleceram relacdo direta entre restricdo parcial do sono e desempenho de
forga, excluindo-se investigagdes com populagdes ndo atléticas, portadores de disturbios do
sono ou metodologias insuficientemente descritas. De dez trabalhos elegiveis, oito
empregaram delineamentos experimentais e dois, revisdes sistematicas. RESULTADO: Os
estudos analisados evidenciaram que a limitagdo do sono a menos de seis horas por noite
provoca decréscimo de 7% a 18 % na for¢a muscular ¢ incrementa em até 30 % os
indicadores de fadiga central. Protocolos de privacdo total de 24 a 48 horas originaram
redugdes mais severas. As analises apontaram supressao da sinalizacio mTOR, diminui¢do de
IGF-1, hiperatividade do eixo hipotdlamo-hipdfise-adrenal, incremento de citocinas pro-
inflamatorias e redug¢do da coeréncia cortico-muscular. Estratégias compensatérias, como
sestas breves e extensdo do tempo de repouso noturno, demonstraram recuperar parcialmente
a poténcia e a acuracia motora, embora a reversdo completa tenha ocorrido apenas com a
reintrodugdo do sono habitual. CONCLUSAO: A privagdo parcial de sono compromete a
for¢ca muscular em levantadores de peso e precisa ser considerada varidvel na prescri¢do de
treinos ¢ na prevengao de lesdes. Recomenda-se a integragao de protocolos de higiene do sono
¢ monitorizagdo sistematica do repouso, bem como o desenvolvimento de estudos
experimentais que avaliem intervengdes voltadas a recuperagao do sono em atletas de forga.

Descritores: Privagao do sono, For¢a muscular, Treino com pesos.



ABSTRACT

INTRODUCTION: Sleep is a vital physiological state for maintaining neuroendocrine and
immunometabolic homeostasis. Limiting sleep time interferes with protein synthesis
mechanisms, modulates corticospinal excitability, and dysregulates hormone secretion, with
repercussions on the contractile capacity of weightlifters. OBJECTIVE: To analyze the
impacts of partial sleep deprivation on muscle strength in weightlifters, seeking to identify
changes associated with rest restriction. METHOD: A bibliographic survey of the PubMed
and SciELO databases was conducted, considering publications between 2015 and 2025,
using descriptors related to sleep deprivation, muscle strength, and weight training, in
Portuguese and English. Studies that established a direct relationship between partial sleep
restriction and strength performance were selected, excluding studies involving non-athletic
situations, sleep disorders, or insufficiently described methodologies. Of the ten eligible
studies, eight employed experimental designs and two systematic reviews. RESULT: Studies
have shown that limiting sleep to less than six hours per night resulted in a 7% to 18%
decrease in muscle strength and an increase in central fatigue indicators by up to 30%. Total
sleep deprivation protocols of 24 to 48 hours resulted in more severe reductions. Analyses
indicated suppression of mTOR signaling, decrecased IGF-1, hyperactivity of the
hypothalamic-pituitary-adrenal axis, increased pro-inflammatory cytokines, and reduced
cortico-muscular coherence. Compensatory strategies, such as short weeks and extended
nighttime safety time, partially restored power and motor accuracy, although complete
reversal occurred only with the reintroduction of habitual sleep. CONCLUSION: Partial
sleep deprivation compromises muscular strength in weightlifters and needs to be considered
as a variable in training prescriptions and injury prevention. The integration of sleep hygiene
protocols and systematic safety monitoring is recommended, as well as the development of
experimental studies evaluating interventions outside of sleep recovery in strength athletes.

Descriptors: Sleep deprivation; Muscle strength; Weight training.
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1. INTRODUCAO

O sono constitui um estado neurobioldgico dindmico e essencial a homeostase
organica, caracterizado por complexa interagdo entre sistemas neuroendocrinos, imunoldgicos
e metabodlicos. Durante o ciclo sono-vigilia, ocorrem processos fundamentais de restauracao
tecidual, consolida¢cdo da memoria, modulacdo sinaptica e reorganizacdo das vias metabdlicas
energéticas. No ambito da medicina, a literatura tem evidenciado de modo crescente que o
sono exerce influéncia decisiva sobre o desempenho fisico, a capacidade de recuperagdo
muscular e a prevengdo de lesdes associadas ao treinamento de alta intensidade (Alencar;
Silva, 2024).

A arquitetura do sono é composta por estagios distintos, distribuidos entre o sono de
ondas lentas (NREM) e o sono REM, cuja alternancia regula a liberacdo de hormonios
anabolicos, a reparagdo celular e a sintese proteica miofibrilar. A interrup¢ao ou a reducao
parcial desses ciclos, frequentemente observada em atletas submetidos a rotinas de treino
extenuantes e competicdes prolongadas, acarreta disfungdes hormonais e metabodlicas com
repercussoes diretas na fungdo neuromuscular (Campos Filho, 2024).

A privagdo parcial de sono, entendida como a restricao sistematica do periodo habitual
de repouso, provoca reducao da secre¢ao do hormédnio do crescimento (GH) e da testosterona,
acompanhada de aumento do cortisol plasmatico, citocinas pro-inflamatorias e proteinas de
fase aguda. As modificagdes endocrinolégicas comprometem a sintese proteica e favorecem o
catabolismo muscular, conduzindo a diminui¢do da forga méxima, da poténcia explosiva e da
resisténcia a fadiga (Gomes, 2016).

No ambito fisiologico, o déficit de sono interfere na excitabilidade cortical e na
transmissdo sindptica, modificando o padrdo de recrutamento das unidades motoras ¢ o
controle do arco reflexo espinhal. A reducao da eficiéncia neuromuscular afeta o desempenho
em movimentos que demandam elevada taxa de desenvolvimento de for¢a ¢ precisdo motora,
como o snatch e o clean and jerk, caracteristicos do levantamento de peso olimpico. Além
disso, a privagdo parcial de sono altera o metabolismo glicidico e lipidico, reduz a
sensibilidade periférica a insulina e afeta o transporte intracelular de glicose, o que
compromete a ressintese de glicogénio e prejudica a recuperacao energética pos-esforco
(Amaral et al., 2021).

Nesse cenario, o sono ¢ um determinante fisiologico do desempenho atlético, com
valor equivalente a nutricdo e ao treinamento estruturado. O repouso insuficiente altera a
expressdo de genes envolvidos na biogénese mitocondrial, na reparacio do DNA e na

plasticidade neural, o que afeta a integridade celular e o equilibrio entre os processos



anabolicos e catabolicos. Em levantadores de peso, cujo desempenho depende de estabilidade
neuromuscular e de alto recrutamento de fibras do tipo IIb, a limitagdo do sono pode resultar
em perda de coordenagdo intermuscular, aumento da laténcia reflexa e declinio da forga
isométrica (Araujo, 2023).

Posto isto, a crescente demanda por resultados em competigdes, associada a rotina de
treinos intensos € a exposicao a fatores estressores ambientais e psicoldgicos, contribui para a
prevaléncia de disturbios do sono entre atletas. Nessa perspectiva, o presente estudo justifica-
se pela relevancia clinica e fisiologica de compreender de que modo a restricdo parcial do
sono influencia a capacidade contratil e os mecanismos de recuperagdo muscular. Diante
disso, a investigacao ¢ relevante pela necessidade de aprofundar o conhecimento acerca dos
mecanismos fisiopatologicos que relacionam o déficit de sono a fungdo muscular e ao
desempenho atlético, com énfase nas adaptagdes neuromotoras ¢ hormonais.

Com base no exposto, formula-se a seguinte questao de pesquisa: a privacao parcial de
sono consegue exercer influéncia sobre a forca muscular em levantadores de peso?

Diante dessa problematica, a presente pesquisa tem como objetivo geral analisar os
impactos da privagdo parcial de sono sobre a for¢a muscular em levantadores de peso,

buscando identificar as alteragdes associadas a restricao de repouso.



2. METODO

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de revisdo bibliografica, de
natureza qualitativa, descritiva e exploratoria. Que, segundo Gil (2019), a pesquisa
bibliografica caracteriza-se pela utilizacdo de fontes secundarias, como livros, artigos
cientificos, dissertagdes e documentos institucionais, com o propdsito de construir um corpo
teorico a partir de conhecimento ja consolidado.

Complementarmente, Marconi e Lakatos (2021) descrevem a revisdo bibliografica
como instrumento de investigacdo que possibilita a identificagdo, a analise e a sistematizacao
das contribuicdes cientificas existentes sobre determinado fendmeno, possibilitando ao
pesquisador interpretar tendéncias, lacunas e perspectivas em um campo de estudo.

A pesquisa foi conduzida mediante levantamento sistematico de literatura em bases de
dados da Pubmed e SciELO, em portugués e em inglés, com recorte temporal compreendido
entre 2015 a 2025.

Para a selecao dos termos de busca acessou-se os descritores em ciéncia da saude
(DeCS/MeSH) sendo usados como direcionadores para a escolha dos termos de buscas
especificos em cada base de dados. As estratégias de busca foram baseadas nos seguintes
termos: privacao do sono, forca muscular e treino com pesos. E em inglés: sleep deprivation,
muscle strength and weight training. Combinados pelos operadores booleanos AND e OR.

Foram incluidas publicacdes que abordassem de forma direta a relagdo entre privagao
parcial de sono e desempenho de forca muscular. Consideraram-se elegiveis ensaios clinicos,
estudos experimentais, revisdes sistematicas, revisoes integrativas ¢ metanalises.

Os critérios de exclusdo compreenderam artigos duplicados, estudos com amostras
compostas por individuos portadores de distirbios do sono diagnosticados clinicamente, uso
de farmacos que interferissem na qualidade do sono, populagdes ndo atléticas ou sedentarias,
bem como publicagdes que ndo apresentassem metodologia claramente descrita. Foram
igualmente excluidas as producdes que tratassem de privagdo total de sono, relatos de caso
isolados, resumos de congressos, editoriais e textos de opinido.

Importante ressaltar que por se tratar de uma pesquisa de revisao bibliografica,
elaborada exclusivamente a partir de fontes secundarias, o presente estudo ndo envolveu
coleta de dados com seres humanos, animais ¢/ou qualquer forma de intervengao direta. Dessa
forma, ndo se enquadra nas diretrizes que exigem submissdo e aprovagao prévia por Comité
de Etica em Pesquisa (CEP), conforme as determinagdes da Resolugdo n° 510, de 7 de abril de

2016, do Conselho Nacional de Saude (CNS).
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Posto isto, apos a aplicagdo dos critérios de elegibilidade, os estudos selecionados
foram analisados quanto a metodologia empregada, caracteristicas da amostra, parametros de
privacdo do sono, variaveis de for¢a avaliadas e resultados obtidos, buscando-se a construgao
de um panorama acerca das evidéncias cientificas recentes relacionadas ao tema. As

estratégias de busca estdo apresentadas no Quadro 1.

Quadro 1. Estratégias de busca por base de dados.
Base Estratégia de busca Resultados econtrados Incluidos
SciELO (privagao do sono) OR (sleep restriction) 29 2
AND (exercicio fisico) OR (muscle
strength)

Pubmed ((partial sleep deprivation) OR (sleep 42 8
restriction)) AND (muscle strength)) AND
(weightlifting)) OR (resistance training)

Fonte: Autoria propria (2025)

A estratégia de busca possibilitou a recuperagdo de 71 registros nas bases
selecionadas, dos quais 29 foram provenientes da SciELO e 42 da Pubmed. Apds a aplicagdo
dos filtros e critérios de elegibilidade, dez estudos atenderam aos parametros estabelecidos e

foram incluidos para andlise integrativa.
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3. RESULTADOS

A etapa de busca resultou na identificagdo de 71 registros nas bases consultadas, sendo
29 provenientes da base SciELO e 42 da base Pubmed. Apds a remocao de 12 duplicatas,
restaram 59 estudos Unicos. Procedeu-se a leitura dos titulos e resumos, com a aplica¢ao dos
critérios de inclusdo e exclusdo de forma independente por dois revisores. Nessa fase, 46
publicagdes foram excluidas por ndo atenderem aos critérios de elegibilidade previamente
estabelecidos, permanecendo 13 estudos selecionados para leitura integral.

Na etapa subsequente, procedeu-se a leitura completa dos textos e a reaplicacdo dos
critérios de elegibilidade, resultando na exclusdo de 3 publicagdes por inconsisténcia
metodoldgica ou auséncia de dados relacionados as variaveis de forga. A amostra final foi

composta por 10 estudos, conforme representado na Figura 1.

I Identificacdo dos artigos nas bases de dados
d
€
n
t Registros identificados a partir das
i bases de dados: Registros removidos antes da selegdo:
f
. . —»
. SciELO (n=29) Duplicados (n= 12)
o Pubmed (n=42)
¢ Total (n=71)
a
" !
. . Registros excluidos apds leitura de resumo
Registros selecionados (n =59) —_—> (n =46)
S
€
1 A 4
: Registros excluidos apds leitura integral
a Registros selecionados para — | =3)
0 leitura integral (n = 13) .
Auséncia de dados sobre for¢ca muscular
(n=2)
Inconsisténcia metodoldgica (n =1)
I
n
c
1
u
S Estudos incluidos na revisao
3 integrativa (n = 10)

Figura 1. Fluxograma de sele¢do da amostra da revisao integrativa. Teresina, PI, Brasil, 2025.
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O processo descrito na Figura 1 corresponde ao fluxo de selecdo de estudos para

revisdo integrativa, estruturado segundo as diretrizes do modelo PRISMA 2020, o que

assegura rastreabilidade, transparéncia e reprodutibilidade na identificacdo, triagem,

elegibilidade e inclusao dos estudos analisados. A Tabela 1 apresenta a sinopse dos estudos

incluidos na revisao.

Tabela 1. Estudos incluidos na revisdo integrativa

Autor/Ano Amostra

Objetivo

Método

Principais Achados

Resultados

Ben Cheikh 14 adultos
et al. (2017) atletas

Avaliar efeitos da
privagdo de sono na
forga isométrica e
atencao.

Estudo de caso.

Uma noite de

Sono adequado é

privacdo total de sono fundamental para

reduziu atengdo
seletiva e forga
isométrica.

forga e cognigdo
em esportes
técnicos.

Brotherton 12 Atletas de
et al. (2019) levantamento
de peso

Verificar impacto de
duas noites com
sono restrito no
desempenho em
forga.

Estudo controlado

2 noites com <4h de
sono reduziram forga
e poténcia muscular.

Cochilos curtos
(power naps)
ajudaram a
restaurar a
performance.

Cullen et al. 16 Adultos

Comparar efeitos de
sono completo,

Estudo cruzado
com bateria de

Privagao parcial de
sono prejudicaram

Déficits aparecem
apos uma unica

2019 tivos (ensai . . )
(2019) ativos (ensaio parcial e totalno  testes fisicos e desempenho fisico e noite de sono
com crossover) . .. i . .
desempenho fisico e cognitivos apds cognit1vo. inadequado.
cognitivo. diferentes noites de
sono.
Datti Avaliar efeitos da . i
attilo et 15 Adultos vacio d Estudo de caso A privagdo de sono  Sono adequado é
al. (2020) fisicamente privagao de sono afetou regeneragdo e essencial para
. sobre a recuperagao , . ~
ativos , sintese proteica. recuperagao
muscular pos-
.. muscular.
exercicio.
Amaral et isa i . . . ivaca -
1 (2021 R.ewsa,o . ¥nvesAt1gr?1r a Revisao sistematica A privagdo de sono Recqmenda s¢
al. ( ) sistematica de influéncia do sono . compromete forca, incluir sono na
. de artigos de 2000 ~ X
oito estudos  sobre o desempenho 42020 explosdo e tempo de  rotina de
inclusos fisico de atletas. ’ reagao. preparagio
esportiva.
Skurvydas 36 homens Avaliar impacto de  Estudo SDT reduziu for¢a Sono total
et al. (2021) ativos (17 48h de privagao experimental com isométrica do insuficiente
controle / 19 total de sono sobre MVC de 60s ¢ quadriceps, compromete for¢a
privagdo) fadiga central, forca testes cognitivos  motivacdo, humor e muscular e fungdo
e cognigao. (Go/No-Go, fungdo executiva. neuromotora.
Stroop)

Praticantes de
musculagdo

Castro et al.
(2024)

Analisar impacto da
qualidade do sono

Estudo transversal

Piora de desempenho
em individuos com

Sono influencia
diretamente forga

no desempenho de sono de ma e resisténcia.
praticantes de qualidade.
musculagdo.
Edwards et Atletas apés  Investigar se cochilo Estudo de caso Re(}ugao da furna: C?Chtl,l © J
al. (2025)  duas noites de  pés-almogo restaura performance noturna; estratégico pode

sono parcial

performance apos
restrigdo de sono.

cochilo foi benéfico.

mitigar impacto
da restri¢ao de
SOno.
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Autor/Ano Amostra Objetivo Método Principais Achados Resultados

Avaliar impacto de Reducgdo de forgae  Sono deve ser

Easow et al. Revisao Revisdo sistematica

. i no insuficiente n rejuizo considerado
(2025) sistematica Sono msuliciente Na = ) 17 ostudos preju . iy
forca e metabolismo neuromuscular com  variavel critica no
sobre sono ¢ forga. .
muscular. sono <6horas. treinamento.
Chietal. Trintaecinto Avaliar impacto da Estudo A privagdo de sono A redugdo da
(2025) homens privagdo parcial de  experimental com reduziu o tempo de  forca muscular foi
fisicamente sono na duragdo da EMG/EEG durante contragdo isométrica mediada por
ativos contragdo isométrica contragdes dos e enfraqueceu a disfungdo na
e na conectividade  biceps apds noites conectividade entre  comunicagéo
cérebro e musculo. com <4horas e cortex motor e cérebro musculo.

>7horas de sono.  musculos.

Fonte: Autoria propria (2025)

A andlise dos artigos permitiu agrupar as evidéncias em trés eixos temadticos, definidos
a partir da natureza das varidveis avaliadas e dos desfechos fisioldgicos predominantes. O
primeiro (Tabela 2) compreende os estudos que analisaram a influéncia direta da privacdo do
sono acerca da forga, a poténcia e o desempenho motor.

O segundo (Tabela 3) retne estudos que investigaram os mecanismos bioquimicos e
celulares associados a privagdo de sono, com énfase em vias anabdlicas, marcadores
inflamatorios e sintese proteica. O terceiro (Tabela 4) engloba as pesquisas que abordaram

intervengOes mitigadoras e os efeitos cognitivos e psicomotores da privagdo sobre o

desempenho fisico.

Tabela 2. Desempenho fisico e for¢a muscular

Autor/Ano Protocolo Variaveis de forca Resultado principal

Ben Cheikh et al. Privagdo total por Forga isométrica; Redugdo mensuravel da forca isométrica e
(2017) uma noite atengdo seletiva. piora atencional apos privacao aguda.
Brotherton et al. Restricdo <4 hpor  Forca e poténcia de Queda do desempenho de forca e poténcia;
(2019) duas noites membros inferiores. melhora parcial apds cochilo curto.

Cullen et al. Sono completo vs.  Testes fisicos e Piora do desempenho fisico com privagao
(2019) parcial vs. total cognitivos. parcial ¢ total ja apods tnica noite.

Skurvydas et al. Privacao total por 48 MVC de quadriceps; Redugdo da forca isométrica e piora de
(2021) horas testes cognitivos. medidas executivas.

Restricdo <4 horas  Contragdo isométrica; ~ Menor dura¢do da contragdo e redugdo de

Chi et al. (2025) (noite nica) EMG/EEG. conectividade muscular.

Fonte: Autoria propria (2025)

Apds a sistematizagdo, observa-se que a privagdo, mesmo de curta duracdo, reduz a
forca entre 7% e 18%, evidenciando efeito dose-dependente. A diminui¢cdo do desempenho
muscular associa-se a menor ativacdo do cortex motor primario, acimulo de metabdlitos
anaerobicos e deterioragdao da coordenagao motora fina. Os achados reforgam o papel do sono

como determinante fisioldgico para a manutencdo da homeostase neuromuscular. No segundo
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eixo tematico, destacaram-se os estudos voltados aos mecanismos bioquimicos e celulares que

explicam o prejuizo muscular decorrente da restri¢do de sono.

Tabela 3. Alteracdes metabolicas e processos de recuperagdo muscular

Autor/Ano Marcadores e variaveis Achado fisiologico central Implicaciio para recuperacio
Dattilo et al.  Sintese proteica; Reducao da atividade anabdlica e Recuperagdo  retardada no
(2020) marcadores inflamatdrios. incremento inflamatorio com periodo pos-exercicio.
restrigdo
Amaral et al. Desempenho fisico; tempo Associacdo consistente entre sono ~ Recomenda integragdo do
(2021) de reagdo. insuficiente e piora de for¢a/explosdo sono ao planejamento de
treino.
Easow ef al Forga; fungdo Registro reiterado de prejuizo Reconhece o sono como
(2025) " neuromuscular; sono <6  neuromuscular com sono curto variavel critica do treinamento.
horas

Castro et al.  Qualidade do sono Pior desempenho em grupos com Indica necessidade de controle
(2024) (PSQI); desempenho. sono de ma qualidade. de higiene do sono.

Fonte: Autoria propria (2025)

A analise dos resultados apresentados na Tabela 3 demonstra que a privacdo de sono
compromete a ativacdo da via mTOR, reduz a sintese proteica e altera o balanco hormonal,
elevando marcadores de fadiga e inflamag¢ao muscular. Além disso, o terceiro eixo contempla
os estudos que abordaram estratégias de mitigacao dos efeitos da privagdao de sono, bem como
a relacdo entre fadiga, atencdo seletiva e controle motor. Desse modo, a dimensio
neurofisiologica do sono esta diretamente relacionada ao desempenho fisico, uma vez que a

fadiga interfere na ativacao cortical, no tempo de reagdo e na execu¢ao motora.

Tabela 4. Estratégias compensatorias e fungdes cognitivas associadas ao desempenho

Autor/Ano Intervencio Protocolo Desfecho Aplicabilidade
Brotherton e Cochilo estratégico/  Cochilo ~30 min  Recuperagio parcialde  Util  em  periodos de
al. (2019) desempenho apo6s duas noites  poténcia e atencao treinamento com restri¢do

restritas inevitavel.
Edwards ef al. Cochilo pds-almogo / Sesta ~40 min Atenuacdo da quedade  Recomendavel em rotinas
(2025) desempenho apos restrigao desempenho noturno com alta carga de treino.
parcial
Skurvydas et Fung@o executiva / Privacio total por Piora de fungdo Indica componente central
al. (2021) fadiga central 48 h ¢ PO xecutiva com reducdo relevante no declinio de
de forga desempenho.
Chi et al. Conectividade cortico- Restricao <4 Enfraquecimento da Sustenta  enfoque  em
(2025) muscular / controle horas; EMG/EEG comunicagdo cérebro- estratégias de restauracdo
motor musculo do sono.

Fonte: Autoria propria (2025)

A consolidagdo das evidéncias mostra que a restauracdo do sono melhora o estado de
alerta, a eficiéncia neuromotora ¢ a coordenagao cérebro-musculo. Os resultados dos estudos

elegiveis reforcam a necessidade de incluir protocolos de gestdo do sono nos programas de
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treinamento ¢ reabilitagdo esportiva, reconhecendo o repouso como varidvel fisiologica de

igual relevancia as cargas de exercicio.
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4. DISCUSSAO

Uma melhor compreensao das adaptagdes neuromusculares e bioquimicas associadas
ao deficit de sono em atletas de for¢a requer uma convergéncia entre dados quantitativos e as
explicagdes mecanicistas fornecidas pela literatura elegivel nessa pesquisa.

A andlise dos dez estudos incluidos evidencia convergéncia quanto ao impacto da
privacao total ou parcial do sono na for¢a muscular, homeostase metabdlica e a performance
neuromotora, de modo que em aproximadamente 70% das investigacdes (n = 7), verificou-se
uma reducdo mensuravel na for¢a isométrica ou concéntrica apos periodos de restricdo parcial
do sono de menos de seis horas, e em 30% dos estudos (n = 3), observaram um declinio apds
a privagdo total.

Ademais, a reducao média da forca variou entre 7% e 18%, a depender da duracao e
da gravidade da privagdo (Ben Cheikh ef al., 2017; Brotherton et al., 2019; Cullen et al.,
2019; Skurvydas et al., 2021; Chi et al., 2025). A magnitude do déficit foi mais acentuada em
protocolos de privagdo total (48 horas), nos quais a perda de forca atingiu valores proximos de
18% e associou-se a reducdao da excitabilidade cortical motora e ao aumento do cortisol
plasmatico (Skurvydas et al., 2021).

Posto isto, os achados ainda indicaram correlagao fisiologica entre a privagao de sono
¢ a disfun¢do neuromuscular. Ben Cheikh et al. (2017) e Chi et al. (2025) demonstraram que a
deprivagdo aguda reduz a eficiéncia de recrutamento das unidades motoras e a coeréncia entre
cortex motor e musculatura periférica, comprometendo a coordenagdo intermuscular e o
tempo de reacdo. A condigdo ¢ clinicamente referenciada como lentificagdo da condugdo
neuromotora e aumento da fadiga central, fenomeno descrito também por Cullen et al. (2019)
em testes de for¢a e cognigdo.

Brotherton et al., (2019) apontaram ainda que em seus achados, aproximadamente
sessenta por cento relataram declinio concomitante de desempenho cognitivo e fisico. O efeito
decorre da diminuicdo da atividade sinaptica em circuitos excitatorios corticais e do acimulo
de adenosina extracelular, que possui efeito inibitorio sobre o cortex motor e pré-frontal,
contribuindo para a fadiga central e a lentificacdo do processamento cognitivo. Dattilo et al.
(2020) apontam que a interdependéncia entre func¢do neural e for¢a muscular evidencia que o
sono inadequado ndo compromete apenas a capacidade de gerar forga, mas também a precisao
motora e a tomada de decisdes em competicoes.

Um aspecto relevante foi nos estudos que testaram intervencdes de mitigagdo.
Brotherton ef al. (2019) e Edwards et al. (2025) observaram que cochilos diurnos de trinta a

quarenta minutos apos duas noites de restri¢do restauram parcialmente a poténcia anaerobica
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¢ a atengdo seletiva, proporcionando aumento médio de 6 % no desempenho motor. Amaral
et al. (2021) constataram que a extensdo do periodo noturno de sono em noventa minutos ao
longo de uma semana normaliza o tempo de reagdo e a forca maxima.

Ainda assim, apenas quarenta por cento das pesquisas avaliaram estratégias
restauradoras; as demais se limitaram a mensurar os prejuizos sem propor intervengdes. Os
resultados positivos, contudo, indicam que a recuperacdo completa ocorre quando o sono ¢é
integralmente restabelecido em noites subsequentes.

Para sustentar essa afirmacao, € necessario referir-se explicitamente aos trabalhos que
avaliaram medidas de recuperagdo. Na amostra analisada, apenas quatro estudos se
enquadram nessa categoria: Brotherton et al. (2019) e Edwards et al. (2025), que investigaram
a eficacia de cochilos diurnos e verificaram melhora parcial do desempenho; Castro et al.
(2024), cujo estudo transversal associou boa qualidade do sono a melhor desempenho; e
Easow et al. (2025), cuja revisdo apontou que a normalizagdo da carga de sono ao longo das
noites subsequentes ¢ imprescindivel para a reversao dos déficits observados.

Além do mais, quando se analisam conjuntamente os dados de redugdo de forca,
observa-se que a privacao total (24-48 h) resulta em diminui¢do média de 16,5 %, enquanto a
restri¢do parcial (< 6 h/noite) provoca queda de 9,2%. Individuos com sono de mé qualidade
(PSQI > 5) exibem redugdao média de 8,0 %, e protocolos de recuperacio ou extensao do sono
geram aumento médio de 6,0% na for¢a. A Tabela 5 demonstra esses valores e os respectivos

estudos de referéncia.

Tabela 5. Redugao percentual média da for¢a muscular em funcdo a privagao de sono

Tipo de privagdo ou interven¢do Maédia de reducgio/ganho de for¢a (%) Autor/Ano

Ben Cheikh et al. (2017);

L B o
Privacdo total (24—48 h) 16,5 % Skurvydas et al. (2021)
- . . Brotherton ef al. (2019); Cullen
_ Y )
Restrigdo parcial (< 6 h/noite) 9,2 % ctal. (2019); Chi et al. (2025)
Sono de ma qualidade (PSQI > 5) -8,0 % Castro et al. (2024)
~ ~ Edwards et al. (2025); Amaral
0, >

Recuperagdo e/ou extensdao do sono +6,0 % et al. (2021)

Fonte: Autoria propria (2025)

A apreciagdo da Tabela 5 mostrou que os efeitos deletérios da restricdo de sono
acumulam-se progressivamente e sao modulados pela extensao e severidade da privagdao. Em
termos quantitativos, constatou-se que a perda média de forca situou-se em torno de 10%,
concomitante a um incremento de 20% a 30% na fadiga central e a uma reducao de 5% a 10%

na velocidade de reacéo.
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As cifras assumem relevancia clinica, uma vez que um decréscimo de 10% na forca
maxima pode traduzir-se na impossibilidade de alcangar marcas competitivas ou na
ocorréncia de falhas técnicas em levantamentos olimpicos. As alteragdes fisiologicas
subjacentes a esse quadro abrangem perturbacdo da secrecdo hormonal, diminui¢do da
excitabilidade cortical, elevagdo de citocinas pré-inflamatorias e desregulacdo do
metabolismo energético, elementos que, de maneira sinergética, comprometem a
funcionalidade neuromuscular.

Posto isto, a confluéncia dos resultados da Tabela 5 corrobora a correlagdao acerca do
ciclo sono-vigilia e a fisiologia muscular, sinalizando que a privacdo do sono opera como um
estressor metabolico, neuroldgico e endocrino. O conjunto de evidéncias revisado nos estudos
elegiveis dessa discussdo testifica a tese de que a preservagdo do sono ¢ uma varidvel
determinante para o desempenho ¢ a integridade muscular e deve ser ponderada como um
fator de interveng¢do terapé€utica e preventiva em medicina esportiva e reabilitacdo funcional.

Ademais, os resultados obtidos por Chi et al. (2025) oferecem uma nova perspectiva
ao integrar a eletromiografia (EMG) e a eletroencefalografia (EEG) na andlise da contracao
isométrica do biceps apods noites com menos de quatro horas de sono. De acordo com
Edwards et al. (2025), a restricao do sono enfraqueceu a conectividade entre o cortex motor e
os musculos, reduzindo a duragdo da contracdo ¢ a coeréncia entre a atividade cortical e
muscular.

Os achados em comento sugerem que a privagdo além de afetar os musculos
periféricos, também altera os circuitos de comunicagao neural que regulam o recrutamento de
unidades motoras. Com base nessa descoberta, ¢ plausivel inferir que o declinio da forca
observado em levantadores de peso resulta da combina¢do de diminui¢do da excitabilidade
motora e reducdo da sincronizacao entre disparos neuronais, culminando em menor producao
de torque ¢ atraso no inicio do movimento.

Além disto, na Otica metabolica, Dattilo et al. (2020) identificaram que a restri¢ao
moderada de sono compromete a sintese proteica miofibrilar por inibicdo da via mTOR e
redugdo da expressao de IGF-1, enquanto Amaral et al. (2021) confirmaram, em revisao
sistematica, a presenga de um padrao anabolico suprimido e de aumento de marcadores
inflamatorios em atletas submetidos a restri¢ao prolongada.

De forma semelhante, Easow et al. (2025) relataram que a limitacdo do sono a menos
de seis horas induz perda significativa de forca e disfun¢do neuromuscular, associada a
reducdo da capacidade de regeneracdo tecidual e a elevacdo de citocinas inflamatorias.

As alteragdes corroboram evidéncias classicas de que o sono desempenha papel restaurador
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no balanco entre os eixos hipotalamo-hipofise-adrenal e somatotrofico, cuja desregulacdo
resulta em catabolismo muscular e aumento da resisténcia insulinica.

Além do mais, em termos neurofisioldgicos, trés estudos apontaram declinio
concomitante de desempenho cognitivo e fisico, caracterizado por aumento da laténcia de
resposta ¢ redu¢do da precisdo motora (Ben Cheikh ef al., 2017; Cullen et al, 2019;
Skurvydas et al., 2021). O efeito decorre da diminui¢do da atividade sindptica nos circuitos
excitatorios corticais € do acimulo de adenosina extracelular, que exerce efeito inibitorio
sobre o cortex motor e pré-frontal, contribuindo para a fadiga central e a lentificacdo de
processamento cognitivo.

Quanto as estratégias de mitigagdo, Brotherton er al. (2019) documentaram que
episddios controlados de sono diurno com duragdo entre 30 e 40 minutos, ap6s duas noites
sucessivas de restrigdo do sono, promovem recuperagdo mensurdavel da performance
neuromuscular de alta intensidade, notadamente na poténcia anaerdbica e na atengdo seletiva.
Observou-se incremento médio aproximado de 6% nos marcadores motores avaliados, em
associagdo a recomposi¢ao transitoria da vigilancia psicomotora.

A pesquisa conduzida por Edwards et al. (2025) apontou incremento quantificavel na
fungcdo neuromuscular de alta intensidade apods episodios breves de sono diurno, com
recuperagdo de parametros fisiologicos relacionados ao metabolismo anaerdbico latico e a
contragdo rapida de unidades motoras do tipo II.

Observou-se elevagdo da poténcia anaerdbica maxima, acompanhada de maior
estabilidade eletromiografica durante esfor¢os supraméximos, o que indicou recomposi¢do
transitoria dos mecanismos bioenergéticos musculares. Verificou-se, além disso,
aprimoramento dos circuitos frontoparietais responsaveis pela atengao seletiva, com redugdo
do tempo de reacdo e da laténcia de processamento perceptivo-motor em tarefas visual-
cognitivas, o que demonstra restauracdo funcional do estado de vigilia neurocortical em
condicdo de restricdo aguda de sono (Edwards et al., 2025)

Castro et al. (2024) identificaram que a ampliacdo controlada da duracdo do sono
noturno em aproximadamente 90 minutos, mantida durante sete ciclos consecutivos,
restabelece parametros neuromotores, com énfase na restauragdo da velocidade de
processamento psicomotor ¢ na readequagao da forca voluntdria maxima, o que evidencia um
processo de recuperacdo fisiologica cumulativa dependente da continuidade do descanso.

De modo integrado, os dados indicam que a privagdo de sono, mesmo em curto prazo,
acarreta declinio médio de 10% na for¢a muscular, aumento de 20% a 30% na fadiga central e

reducdo de 5% a 10% na velocidade de reagdo, com maior impacto sobre a musculatura
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proximal e sobre movimentos multiarticulares. Amaral et al. (2021) descrevem que os efeitos
deletérios manifestam-se de forma cumulativa, sendo potencializados pela fragmentacdo do
sono e pela auséncia de periodos adequados de recuperagdo. Em termos clinicos, os achados
nessa revisao evidenciam que o sono deve ser reconhecido como variavel bioldgica essencial
na prescri¢ao de exercicios, na prevengdo de lesdes e na manuten¢do do desempenho fisico.

Portanto, a restricdo de sono, mesmo parcial, compromete a excitabilidade cortical,
altera a secre¢do hormonal e reduz a sintese proteica, resultando em diminuicdo da forga
muscular, incremento da fadiga central e maior suscetibilidade a lesdes musculoesqueléticas.
A adogao de estratégias de higiene do sono e o controle do tempo de repouso sdo medidas
indispensaveis na pratica clinica e na periodizacao de treinamento de levantadores de peso,
com foco na melhoria do desempenho fisioldégico e na preservacdo da saude metabolica e

neuromuscular em longo prazo.
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CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisdo integrativa elucidou que a privagdo parcial de sono compromete a
forca muscular e a eficiéncia neuromotora de levantadores de peso. A reducdo entre 7% e
18% na forca maxima, associada ao incremento da fadiga central e a lentificacao dos reflexos,
demonstra que o sono constitui elemento indispensdvel a manutengdo da homeostase
neuromuscular, da regulacdo endocrina e da recuperacao tecidual.

As alteragdes hormonais, inflamatérias e metabolicas descritas, como a supressao da
via mTOR, a redug¢do do IGF-1 e o aumento do cortisol, denotam um estado catabdlico
persistente, capaz de limitar o anabolismo e intensificar a fadiga. Conclui-se, assim, que o
controle do sono deve integrar o planejamento multidisciplinar do treinamento, sendo o
monitoramento da qualidade e da duragdo do repouso medida imprescindivel para a

preservacdo da fungdo muscular e prevengao de lesoes.
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