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RESUMO 

 

O presente estudo trata-se de uma revisão sistemática, que verificou na literatura os 

efeitos do exercício físico na qualidade do sono de adolescentes. Foram realizadas 

buscas nas bases de dados do PubMed, Scopus e CENTRAL (Cochrane Central 

Register of Controlled Trials), dos 6.307 títulos encontrados apenas 9 artigos entraram 

no trabalho após a aplicação dos critérios de exclusão. Os estudos foram publicados 

entre 2011 e 2022, a população tem idade entre 13 e 18 anos e a amostra variou entre 

6 e 160 participantes. Foi encontrada melhora na qualidade do sono após várias 

intervenções e o treinamento de força parece ser o com melhor aproveitamento. Após 

a análise de 9 artigos incluídos, é possível dizer que o exercício físico tem efeito 

positivo na qualidade do sono de adolescentes. 

 

Palavras-chave: atividade física; qualidade do sono; adolescentes.   



 
 

ABSTRACT 

 

The present study is a systematic review, which verified in the literature the effects of 

physical exercise on the sleep quality of adolescents. Searches were carried out in the 

databases of PubMed, Scopus and CENTRAL (Cochrane Central Register of 

Controlled Trials), of the 6,307 titles found, only 9 articles entered the work after 

applying the exclusion criteria. The studies were published between 2011 and 2022, 

the population is aged between 13 and 18 years and the sample varied between 6 and 

160 participants. Improvement in sleep quality was found after several interventions 

and strength training seems to be the one with the best use. After analyzing 9 included 

articles, it is possible to say that physical exercise has a positive effect on the quality 

of sleep in adolescents. 

 

Key-words: physical activity; sleep quality; adolescents.  
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1 INTRODUÇÃO 

 

 O exercício físico é ferramenta essencial para a promoção da saúde, e no 

combate ao sedentarismo em populações pediátricas, que é o principal fator 

responsável pela incidência da obesidade nessa fase da vida (GUALANO E TINUCCI, 

2011), tudo isso pode estar relacionado a um padrão de sono ruim. De acordo com a 

Academia Americana de Medicina do Sono (AASM), para adolescentes a 

recomendação é de 8 a 10 horas de sono por dia para garantir níveis ideais de saúde. 

Santiago et al. (2017) encontraram em uma amostra de 210 adolescentes, a 

prevalência de má qualidade do sono em 65,3%, o que pode ser visto como uma 

representação considerável para a realidade desta população. 

 Vários tipos e protocolos de exercícios vem sendo estudados para relacionar 

sua efetividade com a melhora nos padrões do sono. Gómez et al. (2020), utilizaram 

a caminhada ao ar livre e verificaram que quando a atividade física diária foi maior, a 

duração do sono aumentou cerca de 60 minutos, Roche et al. (2018) também 

encontraram aumento na duração do sono após 9 meses de intervenção com 

exercícios aeróbicos. Estudos que combinaram treinamento aeróbico com 

treinamento resistido e os que investigaram apenas o treinamento de força também 

encontraram melhora na duração e qualidade do sono em adolescentes 

(MENDELSON et al., 2016; SANTIAGO et al., 2015). Porém um estudo com 12 

semanas de treinamento aeróbico não influenciou os parâmetros do sono em 

adolescentes obesos. Os tipos de exercícios e protocolos utilizados não estabelecem 

um padrão sobre qual seria o ideal para esta população. 

 Duncan et al. (2022) verificaram que após o período de quarentena provocado 

pela pandemia de COVID-19, a saúde mental de adolescentes piorou e pode estar 

relacionado ao aumento do tempo de tela, e observaram que substituir esse tempo de 

tela por sono ou atividade física moderada a vigorosa (AFMV) pode aumentar a 

duração do sono em aproximadamente 30 minutos, e encontraram relação entre 

tempo de sono e AFMV a um melhor estado de saúde mental. Estudos apontam para 

uma maior duração do sono após intervenção com exercício físico (GOMEZ et al., 

2020; ROCHE et al., 2018), porém é necessário investigar mais afundo se essa 

associação também está relacionada a qualidade do sono e qual protocolo de 

exercícios é mais eficaz. 
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2 OBJETIVOS 

 

2.1 GERAL 

 

Verificar por meio de revisão na literatura se o exercício físico é capaz de melhorar 

a qualidade do sono de adolescentes. 

 

2.2 ESPECÍFICO 

 

• Analisar qual seria o protocolo mais interessante para esse desfecho. 
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3 MATERIAL E MÉTODOS 

 

 O presente estudo trata-se de uma revisão sistemática, que verificou na 

literatura os efeitos do exercício físico na qualidade do sono de adolescentes. As 

bases de dados utilizadas foram PubMed, Scopus e CENTRAL (Cochrane Central 

Register of Controlled Trials), com os descritores “physical activity”, “sleep quality” e 

“adolescents” e seus respectivos termos sinônimos disponibilizados no Medical 

Subjects Headings (MeSH).  

 A primeira busca resultou em 6.307 trabalhos para serem lidos os títulos, após 

a primeira etapa ficaram 328 para a leitura dos resumos e então 21 artigos para serem 

lidos na íntegra, após a aplicação dos critérios de exclusão restaram 9 artigos que 

entraram nesta revisão. Estiveram elegíveis para o trabalho apenas artigos com 

delineamento de ensaio clínico randomizado, população com idade entre 12 e 18 anos 

e intervenção com exercício físico. 

Foram excluídos artigos com doenças relacionadas ao sono, medicação ou 

qualquer outra intervenção pudesse interferir nos padrões de sono sem ser por meio 

do exercício. 

A busca nas bases de dados teve estudos com seus títulos e resumos 

analisados, foi realizada a leitura na íntegra dos que se encaixaram nos critérios de 

inclusão e logo em seguida a extração dos dados contendo autores, ano de 

publicação, população, protocolo de exercício e resultados obtidos. 

 Fluxograma 1. Processo de inclusão de títulos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Todos os títulos encontrados 

nas bases de dados (n= 6.307) 

Leitura de títulos (n= 6.307) Leitura de resumos (n= 328) 

Leitura de artigos na íntegra  

(n= 21) 

Artigos excluídos após aplicação 

de critérios (n= 12) 

Artigos que entraram na revisão 

(n= 9) 
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4 RESULTADOS 

 

 As características dos artigos são apresentadas na Tabela 1, dos nove artigos 

incluídos na revisão, três foram publicados em 2022 e o mais antigo é de 2011. Os 

estudos foram realizados com adolescentes com idade média entre 13 e 18 anos, o 

tamanho das amostras variou entre seis e cento e sessenta participantes, dos nove 

artigos analisados a população de três deles apresentaram resultados médios de 

Índice de Massa Corporal (IMC) que refletem sobrepeso ou obesidade. 

 

Tabela 1. Características dos estudos incluídos.  

Autor, ano 

(referência) 

Estud

o 

Tamanho da 

amostra 

                            Participantes 

Idade média 

(anos) 

Média IMC 

(kg/m²) 
 

Santiago et al, 

2022 

ECR 30 (GI:18, GC:12) GI: 16.4 ± 1.6 

GC: 16.4 ± 1.4 

GI: 22.6 ± 3.2 

GC: 21.6 ± 2.9 

Hedlund et al, 2019 CCT 49 (GI:27, 

GC:22) 

GI: 14.4  

GC: 13.9 

Não reportado 

Lyra et al, 2022 ECR 23 (GI:10, 

GC:13) 

GI: 14.3 ± 1.8 

GC: 15.6 ±1.5 

GI: 37.27 ± 

7.15 

GC:  37.44± 

7.24 

 

Mendelson et al, 

2016 

ECR 40 (GI:20, 

GC:20) 

GI: 14.5 ± 1.7 

GC: 15.5 ± 1.5  

GI:  34.0 ± 4.7 

GC: 19.9 ± 1.4 
 

 

Kalak et al, 2012 ECR 

51 (GI:27, GC: 24) 
GI: 18.11 ± 0.8  

GC: 18.13 ± 1.0 

GI: 20.74 ± 

1.54  

GC: 23.29 ± 

2.27 

 

Saidi et al, 2020 ECR 16 (GI: 16) GI: 13.7 ± 1.1  GI: 30.5 ± 3.4   

Lang et al, 2022 

RCT 
16 (GI: 8  

GC: 8) 

GI: 16.20 ± 1.23 

GC: 16.75 ± 

0.71 

GI: 23.41 ± 

4.82 

GC: 23.60 ± 

5.84 
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Maia et al, 2011 ECR 160 (GI 1: 49,  

GI 2: 43, GC: 68)             
T: 16 ± 0.7 

 
Não reportado   

Santiago et al, 

2015 

ECR 
6 (GI: 6) GI: 16.6 ± 1.4 GI: 23.2 ± 2.3  

Nota: ECR – ensaio clínico randomizado; GI – grupo intervenção; GC – grupo controle; IMC – índice 

de massa corporal. 

 

 Conforme mostrado na Tabela 2, o treinamento aeróbico foi o mais utilizado 

para os programas de exercícios dos estudos analisados, aparecendo em seis deles 

(HEDLUND et al., 2019; LYRA et al., 2022; MENDELSON et al., 2016; KALAK et al., 

2012; SAIDI et al., 2020; LANG et al., 2022), sendo que em um artigo foi combinado 

com treinamento resistido (TR) com faixas elásticas e peso corporal, dois utilizaram 

apenas treinamento de força (TF) no protocolo e em um foi praticada a natação. A 

maior parte utilizou protocolos de intervenção com 12 semanas de duração e 

frequência média de 3 dias por semana, apenas o estudo de Saidi et al. (2020) utilizou 

uma única sessão de intervenção com treinamento aeróbico. As intensidades foram 

estipuladas em porcentagem de 1 RM para os estudos com treinamento de força, o 

artigo de Mendelson et al. (2016) que combinou aeróbico e TR utilizou VO2pico, outros 

dois mediram por frequência cardíaca de reserva e um deles por VO2máx, os estudos 

de Hedlund et al. (2019), Kalak et al. (2012) e Maia et al. (2011) não reportaram a 

intensidade utilizada. 

 

Tabela 2.   Características dos protocolos de exercícios dos estudos incluídos. 

Autor, ano 
Intervenção 

Control

e 

Programa de exercício 

Frequên

cia 

Intensid

ade  

Duraç

ão 
 

Santiago et 

al, 2022 

TF:  3 séries, 10-12 

repetições, 8 exercícios 

3 

vezes/se

mana 

75% de 

1RM 

12 

sema

nas  

Sem 

exercício 

Hedlund et 

al, 2019 

Aeróbico/esportes: 45 

minutos 

2 

vezes/se

mana 

NR 12 

sema

nas 

Igual  

intervenção 
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Lyra et al, 

2022 

Aeróbico: 5 minutos de 

aquecimento,  

25 minutos de exercício, 5 

minutos de relaxamento 

3 

vezes/se

mana 

60-70% 

da FCR 

12 

sema

nas 

Igual  

intervenção

,  

intensidade 

diferente 

Mendelson 

et al, 2016 

Aeróbico: 30 minutos 

aeróbio contínuo + 

Treinamento resistido: 20 

minutos + 10 minutos de 

relaxamento 

Aeróbico: 2x 25 minutos 

aeróbio contínuo + 

Treinamento resistido leve: 

2x 20 minutos 

3 

vezes/se

mana 

60-80% 

do 

VO2pico 

12 

sema

nas 

Sem 

exercício 

Kalak et al, 

2012 
Aeróbico: 30-37 minutos de 

corrida cross-country  

3-5 

vezes/se

mana  

NR 

3 

sema

nas 

Sem 

exercício 

Saidi et al, 

2020 
Aeróbico: 40 minutos de 

exercício contínuo 
1 sessão 

70% 

VO2max 

1 

sessã

o 

Sem 

exercício 

Lang et al, 

2022 
Aeróbico: 45 minutos de 

caminhada na esteira 

5 

vezes/se

mana 

30-40% 

da FCR 

1 

sema

na 

Sem 

exercício 

Maia et al, 

2011 Natação: 30 minutos 

2 

vezes/se

mana 

NR 

1 

sema

na 

Sem 

exercício 

Santiago et 

al, 2015 
TF: 3 séries, 8 repetições. 8 

exercícios 

1 

vez/sem

ana  

60% de 

1RM 

12 

sema

nas 

 

Nota: FCR – frequência cardíaca de reserve; VO2max – máximo consume de oxigênio; VO2pico – pico 

de consumo de oxigênio; RM – repetição máxima; NR – não reportado. 

 

 Os achados referentes a qualidade do sono (QS) estão apresentados na Tabela 

3. O instrumento utilizado com mais frequência nos estudos analisados foi o Índice de 
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Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI). Santiago et al. (2015) encontrou que 

sessões de TF realizadas pela manhã tiveram 100% de associação com a “boa 

qualidade do sono” baseados no score PSQI, já Santiago et al. (2022) que também 

teve o TF como variável independente encontrou melhora da QS em 67% do grupo 

de intervenção de acordo com score PSQI e ainda observaram melhora na duração 

total do sono. Para os artigos com treinamento aeróbico, Saidi et al. (2020) acharam 

aumento significante na duração do sono e aumento na eficiência em 5,1% com 

dispositivo eletrônico e PSQI, Hedlund et al. (2019) fizeram a medição com 

acelerômetro e encontraram correlação positiva do tempo de atividade física 

moderada a vigorosa com a melhor eficiência do sono, Lang et al. (2022) relataram 

avanço no ciclo circadiano em 27,5 minutos após 5 manhãs de caminhada leve na 

esteira, Kalak et al. (2012) encontraram melhora significativa na qualidade do sono 

após 3 semanas de corrida matinal objetivamente por eletroencefalográfico e 

subjetivamente por PSQI. Mendelson et al. (2016) combinaram treinamento aeróbico 

com treinamento resistido e encontraram aumento na qualidade e duração do sono 

após exercício. Indo na direção oposta dos outros achados, Lyra et al. (2022) 

encontraram que 12 semanas de exercício aeróbico não influenciou os parâmetros do 

sono de adolescentes obesos. Maia et al. (2011) não reportaram a QS pré e pós 

intervenção. 

 

Tabela 3. Resumo da qualidade do sono pré e pós-intervenção.    

Autor, ano  Qualidade do sono 

 
Pré: Pós: 

Santiago et al, 2022 GI:7.3 ± 3.2 

GC:6.3 ± 3.1 

GI:5.1 ± 0.6 

GC:7.4 ± 0.7 

Hedlund et al, 2019 NR NR 

Lyra et al, 2022 GI:5.60 ± 3.30 

GC: 4.92 ± 3.32 

GI:0.00 ± 2.00 

GC:1.38 ± 2.7 

Mendelson et al, 2016 (%) GI:80.4 ± 11.1 

GC: 84.2 ± 7.8 

GI:88.0 ± 8.6 

GC: NT 

Kalak et al, 2012 GI:4.44 ± 1.05 

GC:4.54 ± 0.98 

GI:5.71 ± 0.75 

GC: 4.80 ± 1.28 
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Saidi et al, 2020 (%) GI:81.8 ± 6.9 GI:86.9 ± 5.5 

Lang et al, 2022 NT NT 

Maia et al, 2011 NR NR 

Santiago et al, 2015 NR Manhã:0,867 ± 0,149 

Tarde:0,602 ± 0,199 

Noite:- 0,205 ± 0,372 

Nota: NT – não testado; NR – não reportado. 
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5 DISCUSSÃO 

 

 Na presente revisão verificou-se que independente do tipo de exercício 

utilizado, houve melhora na qualidade do sono de adolescentes após intervenção. O 

treinamento aeróbico foi o mais investigado, ele sozinho e sua combinação com o 

treinamento resistido apresentaram resultados positivos na QS. O treinamento de 

força teve 100% de aproveitamento, se mostrando eficiente com um protocolo de 3 

séries com a faixa de 8-12 repetições, para 8 exercícios e durante 12 semanas. 

Protocolos com 12 semanas de duração e frequência de 1-3 vezes por semana foram 

os mais utilizados. 

 O TF sozinho como intervenção para adolescentes parece ser pouco estudado, 

porém Santiago et al. (2022, 2015) encontrou a melhora da qualidade do sono em 

uma faixa de repetições que é comumente utilizada por indivíduos com diferentes 

níveis de aptidão física sendo uma opção segura e eficaz (FLECK E KRAEMER, 

2017). Santiago et al. (2015) tiveram sessões de TF com duração de 50-60 minutos 

realizadas pela manhã, enquanto Kalak et al. (2012) realizaram 30-37 minutos de 

corrida matinal e Lang et al. (2022) fizeram 45 minutos de caminhada no mesmo turno 

e todos obtiveram resultados positivos, independente do tipo de exercício utilizado, 

esse horário parece estar melhor associado a junção sono e exercício em 

adolescentes.  

 De acordo com Mendelson et al. (2016), adolescentes obesos tem qualidade e 

arquitetura do sono alteradas em comparação com adolescentes saudáveis e ainda 

menor duração do sono, visto isso se faz necessário investigar protocolos de 

exercícios que auxiliem esta parte da população. Lyra et al. (2022) investigaram o 

treinamento aeróbico com intensidade pré-determinada e auto selecionada, esta 

última como forma de incentivar a adesão a prática de exercícios, e confirmaram essa 

afirmação quando a maior parte da desistência no estudo foi por parte do grupo com 

intensidade pré-determinada, porém um protocolo com 12 semanas de treinamento 

não mostrou influência com nenhuma das duas intensidades nos parâmetros do sono 

de adolescentes obesos. Já Saidi et al. (2020) com apenas uma sessão de 

treinamento aeróbico apresentou um efeito agudo positivo na qualidade do sono de 

adolescentes obesos, e Mendelson et al. (2016) com um protocolo estruturado de 

treino combinado entre aeróbico e resistido para o mesmo público durante 12 
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semanas também teve resultados positivos quanto a qualidade e duração do sono. 

Esse achado levanta o questionamento de que apenas um protocolo de treinamento 

bem estruturado pode ter adesão e ser eficaz. 

 Nesta revisão mostrou-se que houve melhora na qualidade do sono de 

adolescentes quando relacionado ao exercício físico, e que o treinamento de força se 

mostrou 100% eficaz nos resultados de dois estudos incluídos, corroborando com os 

achados da revisão de Santiago et al. (2019) em que todos os artigos incluídos 

mostraram que há efeitos positivos desse tipo de treinamento para a QS de 

adolescentes, apenas 4 estudos foram incluídos na revisão. O estudo de Dolezal et 

al. (2017) analisou os artigos que relacionaram sono e exercício físico em diversas 

populações e foram incluídos apenas 34, um possível problema se for levada em conta 

a quantidade de estudos com intervenção relacionando sono e exercício físico, 

encontrado também nesta presente revisão onde apenas 9 artigos puderam ser 

incluídos. 

 É necessário estudar sobre o papel do exercício físico no sono com essa 

população específica pois, de acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), 

o sono é essencial para o crescimento e desenvolvimento saudável de crianças e 

adolescentes, além de que indivíduos mais ativos e que dormem mais tem melhor 

saúde mental (DUNCAN et al., 2022), e hoje são enfrentados vários problemas com 

adolescentes e transtornos psicológicos. O exercício físico deve ser cada vez mais 

estimulado, principalmente por ser um método simples e de baixo custo para lidar com 

problemas do sono (KALAK et al., 2012). 

 Os estudos revisados indicam que o exercício físico pode ter um impacto 

positivo na qualidade do sono de adolescentes, independentemente do tipo de 

exercício utilizado. No entanto, são necessários mais estudos nessa área para 

entender melhor o papel do exercício físico na qualidade do sono de adolescentes, 

especialmente para populações específicas, como adolescentes obesos. 
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6 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 Essa revisão resume algumas descobertas acerca dos efeitos do exercício 

físico na qualidade do sono de adolescentes, ainda são escassos os estudos que 

trazem intervenção sobre o tema, porém é possível concluir que o exercício tem efeito 

positivo sobre a qualidade do sono de adolescentes e deve ser aplicado com um 

protocolo bem estruturado para esta população. 
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ANEXOS 
 

ANEXO A – Termo de compromisso de orientação 
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ANEXO B – Formulário de orientação 
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