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1. INTRODUCAO

1.1 Programa de Condicionamento Extremo (PCE)

Existe grande interesse de pesquisadores e da populacao em atividades fisicas
de alta intensidade (GILLEN, 2013). O treinamento de alta intensidade promove mais
beneficios na aptidao fisica e na saide com menor tempo de treinamento, quando
comparado aos outros programas tradicionais (SHELLY et al, 2014). Segundo
Boutcher (2011), o treinamento intervalado de alta intensidade ganhou atengao
guando indicado para melhorar, em pouco tempo, a composi¢cdo corporal e o
desempenho cardiorrespiratério de diversos grupos de pessoas, como obesos, por
exemplo.

As sessOes de treinamento comecam com exercicios de alongamentos e
aquecimento, seguidos por uma combinacao de exercicios de fortalecimento muscular
ou habilidades especificas. Em seguida, é realizado o “treino do dia”, conhecido como
WOD (Workout of the day). Os exercicios variam de levantamento de peso olimpico,
agachamentos, arrebates, arremessos, exercicios aerébicos em remo ergométrico,
corrida em solo ou em esteira e ciclismo, além de movimentos de ginastica como
apoios de maos, tabuas, anéis e barras (GLASSMAN, 2007. MEYER et al., 2017).

O PCE é composto de exercicios fisicos caracterizado pela execucdo de
gestos funcionais variados (NETO et al., 2020. TAHARA et al., 2003). A rotina diaria
das pessoas acaba comprometendo suas vidas e a salude em varios aspectos,
principalmente as mulheres que tendem a ter multiplas tarefas. Observa-se também
habitos alimentares inadequados e um alto nivel de estresse, que favorecem a
incidéncia de doencas cardiovasculares e outras enfermidades (SANTOS et al., 2013).

Para os praticantes desse tipo de condicionamento, sempre ha sinais e
sintomas que indicam o processo de fadiga fisica geral e fadiga localizada. A fadiga
tem sido frequentemente descrita como um processo fisiologico dependente da
duracdo do exercicio que engloba numerosos fatores centrais e periféricos (SAHLIN
et al., 1992). A fadiga muscular funciona como processo de defesa do organismo na
tentativa de impedir que as reservas de energia do corpo se esgotem, podendo ser
caracterizada pela reducéo dos niveis de for¢a, durante ou ap6s um exercicio fisico
(ASCENSAO et al., 2003; WILMORE et al., 2010). Por outro lado, abordagens mais



integrativas sobre os efeitos da fadiga, principalmente no nivel mental, ainda ndo sao

bem estabelecidas para essa modalidade esportiva.

1.2 Fadiga mental e sua anélise

A fadiga mental refere-se ao efeito durante ou apds prolongadas atividades
cognitivas (BOKSEM, 2015). Ela € um estado biopsicolégico que pode afetar tanto na
diminuicdo de desempenho de atividades quanto no estado de alerta dos individuos.
Nesse sentido, é muito comum que na vida cotidiana, as pessoas sofram com a fadiga
mental devido as altas jornadas de trabalho, por exemplo.

Em 1891, Angelo Mosso relatou em seu livro a redugdo de resisténcia
muscular, em dois colegas professores de fisiologia apds longas palestras e exames
verbais, resultante dos efeitos ocasionados pela fadiga mental. No entanto, foi
somente quase um século depois que Marcora, Staiano & Manning (1985) conduziram
estudos experimentais pioneiros para investigar as consequéncias da fadiga mental
no desempenho fisico, elaborando assim um protocolo para mensurar seus efeitos
(Marcora, Staiano e Manning, 2022).

Recentemente, Brahms e colaboradores (2022) fizeram uma meta-analise que
revelou efeitos significativos, apesar de minimos, da realizacdo de uma tarefa
cognitiva prolongada no desempenho de equilibrio subsequente em jovens adultos e
idosos saudaveis, sendo o equilibrio uma das variaveis importantes para a execugao
de um exercicio fisico como aqueles executados no PCE (Brahms et al., 2022). Giboin
e colaboradores (2019) relataram efeitos médios relacionados a deplecao
subsequente no desempenho de resisténcia fisica induzidos pela fadiga mental e, que
esses efeitos também sao independentes do tempo de execucédo da tarefa cognitiva
(Giboin e Wolff, 2019). Em contrapartida, Holgado e colaboradores (2020)
descreveram que ndo ha evidéncias conclusivas de que a fadiga mental, de fato, tem
uma influéncia negativa no desempenho do exercicio ou na percepcdo de esforco
(Holgado et al., 2020). A fadiga mental e a percepc¢éo de esfor¢co estao intimamente
atreladas, uma vez que ambos podem conduzir a declinios subsequentes no

desempenho fisico.

1.3 Percepcéo subjetiva de esforgo

A percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE) tem sido entendida como um fenémeno

psicofisiolégico e, deste modo, abordada sob o contexto “corpo-mente” (MOREIRA et



al., 2010). O estudo da PSE ou esfor¢co percebido teve seu inicio por volta de 1950,
tendo como pioneiro o pesquisador sueco Gunnar Borg. Entre os principais
pesquisadores, além de Borg, podemos citar Robertson, Pandolf, Noble, Morgan e
Cafarelli como sendo os de maior contribuicdo cientifica até metade da década de 90
(NOBLE et al, 1996).

O controle da intensidade de esforgco em trabalhos de exercitagdo corporal
sempre foi uma preocupacéo dos profissionais da area de Educacédo Fisica e a busca
de programas confiaveis para prescricdo e monitoramento de cargas de treino, com
baixo custo e facil aplicabilidade (REIS et al., 2003). Pandolf (1982) acredita que, o
processamento do esforco percebido decorre da interacdo de mudltiplos sinais
aferentes, oriundos dos sistemas cardiorrespiratorio e neuromuscular.

Os processamentos de varios sinais sensoriais relacionados a performance
fisica individual permitem uma percepcéao geral de sinais de esforco e de sensacgdes
mais especificas como diminuicdo do ritmo respiratorio, esforco muscular e dor
articular, sendo a percepcéao de esforco uma mistura de sensacdes (O’SULLIVAN,
1984). Segundo este modelo, a PSE seria gerada a partir da interpretacdo de
estimulos sensoriais, por meio do mecanismo de retroalimentacdo (do inglés
feedback) (NAKAMURA et al., 2014).

2. JUSTIFICATIVA

A fadiga mental pode interferir em fatores psicobiolégicos, como na percepcéao
de esfor¢co e na performance, mas ainda é desconhecido como os praticantes de
programas de condicionamento extremo sdo afetados. Nesse contexto, o presente
estudo propBe-se em preencher lacunas pertinente a essa pratica que vem ganhando
cada vez mais adeptos, uma vez que a compreensdo mais ampla e integrada sobre a
tematica serad benéfica tanto na pesquisa tedrica quanto na pratica, sendo que
possibilita a manipulacdo e otimizacdo da performance e, consequentemente, no
resultado esperado com a pratica da modalidade esportiva. O presente trabalho
propde discussdo sobre um dos motivos da necessidade de ser ter um programa de
treinamento individualizado. A importancia do estudo é para o praticante de PCE, a
fim de que se tenha melhor percepcao sobre sua performance na pratica esportiva.
Também para o treinador, a fim de nortear a elaboracéo de programa de treinamento.
Para a comunidade cientifica, havera subsidios para as pesquisas que relacionam a

fadiga mental com o desempenho esportivo.



3. HIPOTESES
A hipétese nula € que ndo ha interferéncia da fadiga mental para o desempenho
de praticantes de PCE. A hipétese alternativa é que a fadiga mental pode prejudicar o

desempenho dos atletas e alterar sua percepcao de esforco.

4. OBJETIVOS
4.1  Objetivo Geral

O objetivo geral do trabalho foi investigar os efeitos da fadiga mental e a relagéao

da satisfacdo do atleta com o desempenho fisico na modalidade de Crossfit®.
4.2  Objetivos especificos

- Mensurar a percepcao subjetiva de esforco apds aplicacdo de protocolo de
fadiga mental;
- Mensurar o desempenho em uma sessao de condicionamento extremo apos

aplicacao de protocolo de fadiga mental
4.3 Delineamento da pesquisa

Tratou-se de um estudo experimental, transversal, randomizado controlado.
Para o alcance do objetivo, alguns testes foram realizados, além das coletas gerais
de dados dos voluntarios. O trabalho foi direcionado para a escrita de um artigo,

apresentado a seguir.

5. ARTIGO ELABORADO

Protocolo de Fadiga Mental Diminui o Desempenho em Exercicio do Programa

de Condicionamento Extremo

VINICIUS JORDAO SILVA
DERNIVAL BERTONCELLO

Resumo

A fadiga mental aumenta a fadiga subjetiva e reduz a capacidade cognitiva, mas seus
efeitos sobre o desempenho esportivo e percepcdo de esforgco ainda ndo sdo bem

estabelecidos para alguns esportes. Por esse motivo, o presente estudo buscou



avaliar como a fadiga mental pode afetar tanto a percepcdo do esfor¢co quanto o
desempenho de 25 praticantes de programas de condicionamento extremo (PCE).
Para isso, foi realizado um estudo transversal de carater experimental randomizado,
com praticantes de PCE, os quais foram distribuidos aleatoriamente em dois grupos,
Grupo Stroop e Grupo Neutro, sendo que o primeiro grupo foi submetido ao estresse
mental pela aplicacdo do Stroop Test Color, junto a um teste aritmético de raciocinio.
O presente estudo demonstrou que, em apenas uma sessao, constatou-se o aumento
na percepcao de esfor¢co onde o Grupo Neutro apresentou 14,1 +1,9 e o Grupo Stroop
16 + 1,3 e, consequentemente, um aumento no intervalo de tempo para concluir os

exercicios, prejudicando assim, a performance do esportista.

Palavras-chave: Condicionamento fisico humano; Fadiga mental; Exercicio fisico.

Introducéo

Ao considerar a fadiga em sentido amplo, pode-se descrevé-la como a
sensacao, por meio de sinais e/ou sintomas, de fraqueza, dor muscular, cansaco
geral, diminuicdo do desempenho durante atividades fisicas e cognitivas gerais. As
reacdes corporais frente aos processos de fadiga sdo diferenciadas em funcéo do
biotipo, do tipo de treinamento, do aporte energético, de possiveis lesdes prévias e,
portanto, o individuo pode apresentar indicativos locais ou generalizados (Gazzoni,
Botter e Vieira, 2017). E importante ressaltar a inter-relacdo entre os aspectos fisicos
e mentais. Assim, o0 esportista pode estar com boa aptidao fisica mas ter influéncia da
fadiga mental, que pode ser definida como um estado biopsicolégico que ocorre apos
um periodo prolongado de atividades regulares, que levam a um decremento da
performance de outras tarefas ao longo do tempo (Holtzer, 2010), ou também, como
um declinio na performance fisica durante ou apoés atividades cognitivas (Ackerman,
2011), sendo conceito estudado em diversas disciplinas, tendo aplicacfes na area da
educacéo, industria e nos esportes, devido a sua natureza complexa e amplo impacto
na produtividade das pessoas identificadas com essa condi¢ao (Smith; Chai; Nguyen;
Marcora; Coutts, 2019).

No que se refere aos praticantes de esportes, duas principais teorias foram
desenvolvidas para tentar compreender as razfes pelas quais atividades mentais e
fisicas, sdo capazes de reduzir a performance: a primeira, trata da fadiga muscular

propriamente dita, quando o comprometimento da forga muscular maxima (de pico)



esta relacionado com processos bioquimicos nos miocitos que impedem a producéo
maxima de poténcia, mesmo que a tarefa ainda possa ser executada (Bishop, 2012;
Gazzoni, Botter e Vieira, 2017; Wan et al., 2017); e a segunda trata da percepcao
sensorial e da funcdo sinérgica do sistema nervoso central com a musculatura
esquelética, ja que a partir do inicio de uma atividade que extrapole as capacidades
de um grupamento muscular, o sistema nervoso comeca a acionar fibras musculares
adicionais capazes agir de maneira sinérgica ao movimento, o que também pode
ocasionar fadiga na medida em que o componente nervoso também comeca a atingir
seus limites fisicos (Knicker, 2011; Cutsem et al., 2017; Meeusen, Cutsem e Roelands,
2020; Pageaux e Lepers, 2018). Porém, ainda existem debates sobre a sua relevancia
da fadiga mental, mais especificamente no mundo dos atletas de alto rendimento, ja
gue os estudos atuais tendem a comparar pessoas sedentarias a outras ja bem
treinadas, o que pode enviesar os resultados, dificultando a associacéo entre fadiga
mental e desempenho (Walter et al, 2018). Para Russell e colaboradores (2019), a
fadiga mental além de afetar negativamente o desempenho fisico, pode também afetar
negativamente a técnica, a tomada de decisdo e a execucao tatica e de habilidade em
esportes de alta performance, como o futebol e ténis de mesa (Mansec, Le etal., 2018;
Russell et al., 2019; Smith et al.,, 2016). No entanto, na literatura ainda ha
controvérsias sobre os efeitos negativos na performance de atletas induzidos pela
fadiga mental (Brown et al., 2021; Holgado et al., 2020).

Com o aumento no numero de pessoas interessadas na pratica regular de
exercicios fisicos, a difusdo de informacdes e imagens a respeito de saude, corpo e
autoconhecimento, a busca por novos esportes, como o0 Programa de
Condicionamento Extremo (PCE) vem crescendo rapidamente no mundo e no Brasil,
fazendo desta uma das modalidades esportivas recentes mais conhecidas e
procuradas (Farah, 2019). Com a popularizacdo da modalidade esportiva, faz-se
necessaria a melhor compreenséao de fatores que podem afetar na sua pratica. Dentre
esses fatores, a avaliacado do impacto da fadiga mental é preponderante, uma vez que
pode estar associada ao estresse cotidiano do trabalho (Boskem, 2008). Como a
fadiga mental afeta os praticantes de PCE, ainda ndo é bem estabelecido e a viséo
integrada dessa modalidade pode contribuir ndo s6 para o desenvolvimento da
pesquisa nessa area, mas também a nivel pratico, proporcionando a manipulagdo e
otimizacdo da performance de seus praticantes e, consequentemente, nos resultados

esperados por eles.
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O objetivo do trabalho foi avaliar a percepcao subjetiva de esforgco e o
desempenho esportivo de pessoas praticantes de PCE ap0s aplicacdo de protocolo
de fadiga mental, tendo hipo6tese alternativa a premissa de que a fadiga mental pode

prejudicar o desempenho dos atletas e alterar sua percepc¢éo de esforgo.
Metodologia
Amostra

Foi realizado um estudo transversal de carater experimental randomizado, com
praticantes de PCE. Todos os procedimentos foram aprovados previamente pelo
Comité de Etica e Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal do
Triangulo Mineiro, por meio do parecer 4.285.963/2020. A natureza do estudo e seus
objetivos foram cuidadosamente explicados para todos os voluntarios, que
posteriormente assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido indicando o
livre arbitrio em participar da pesquisa.

Foram incluidos individuos de ambos 0s sexos, com no minimo 18 anos,
saudaveis, praticantes de PCE ha no minimo trés meses e com treinamentos
regulares em seus boxes, além de condicdes fisicas para realizacdo das avaliacdes.
Como critério de nao inclusédo foi ndo estarem inserido em outras modalidades de
treinamentos fisicos. O critério de exclusdo, que seria 0 ndo término completo da
avaliacdo, néao foi utilizado.

A divulgacdo para a pesquisa foi realizada em redes sociais e em boxes
credenciados na marca Crossfit® do municipio de Uberlandia.

Apbs a definicdo da amostra, os voluntarios passaram pela avaliacao inicial e,
a seguir, foram randomizados em dois grupos:

— Grupo Stroop: individuos submetidos ao teste de estresse mental Stroop
Test Color;

— Grupo Neutro: individuos aos quais foi apresentado um video neutro.

A randomizacdo ocorreu com a insercdo dos nomes de todos os voluntarios em
um envelope. A seguir, um pesquisador ndo participante das avaliacGes realizou a
retirada dos nomes e inseriu, de forma intercalada, em outros dois envelopes

denominados Grupo Stroop e Grupo Neutro.

Procedimentos
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Para comparacdo entre os grupos, as avaliagcbes de desempenho e a
percepcdo subjetiva de esforco foram verificadas antes e apds o protocolo
estabelecido. Todas as avaliagcdes ocorreram em uma sala neutra anexa a um boxe
de treinamento. O local para avaliacdo de cada grupo, bem como o local para o
desempenho esportivo, apresentava boa iluminacao e estrutura. Dois pesquisadores
devidamente treinados realizaram todas as coletas necessérias a avaliacao.

A sequéncia das avaliagdes ocorreu da seguinte forma:

— Grupo Stroop: Individuo preencheu a anamnese e o0 termo de
consentimento.

A seguir, foi questionado sobre seu humor naquele exato momento através da
escala de EVA e submetido ao teste de estresse (Stroop Color and Word test), com
duracdo de 3 minutos realizado no computador, e na sequéncia, também foi
submetido ao Teste aritmético, no qual ele precisava subtrair 1022 de 13 com o
objetivo de chegar ao 0 em 5 minutos sem utilizar nenhuma calculadora. Ao fim foi
apresentado novamente a escala de EVA para avaliar seu humor naquele momento.

Com o estresse "induzido" o voluntario realizou o sistema de referéncia (do
inglés benchmark) chamado ANGIE adaptado, da marca Crossfit® contrarrelogio
onde precisava realizar na seguinte sequéncia: 50 repeticdes de Pull-up, 50 repeti¢cdes
de Push-up, 50 repeticbes de Sit-up e 50 repeticbes de Squat. Os tempos foram
anotados ao fim da série completa.

Por ultimo, foi coletado ao fim do benchmark a percepc¢édo de esforco com a
escala de BORG.

— Grupo Neutro: Individuo preencheu a anamnese e o termo de
consentimento.

Apbs responder todos os termos o individuo foi questionado sobre seu humor
naguele exato momento através da escala de EVA e submetido a assistir um video
neutro sobre a histéria da aviacdo com duracdo aproximada de 10 minutos
(https://www.youtube.com/watch?v=tDTdgWH-2VA). Ao fim, foi apresentado
novamente a escala de EVA para avaliar seu humor naquele momento.

Com o estresse "induzido” o voluntéario realizou o benchmark ANGIE da marca
Crossfit® contrarrelégio onde precisava realizar 50 repeticbes de Pull-up, 50
repeticdes de Push-up, 50 repeticdes de Sit-up e 50 repeticbes de Squat (Cooper et
al., 2018; Zhao et al., 2020). Os tempos foram anotados ao fim de cada exercicio e ao

fim da série completa.
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Grupo Stroop
202, b

Preenchimento de Inducéo ao Realizacdo do Per cio do
documentos estresse Benchmark :cp'_

1]  Anamnese 1 Escala EvaA 50 repetigdes de Sull- Escala de BORG
Z) Termo de 2] Stroop Test up, Push-uo, Sit-up e
consentimento Color Squot contrarrelogio
3] Teste
aritmético

Grupo Neutro

Preenchimento de Inducdo aoc Realizacéo do Percepcao do
documentos estresse benchmark esforco
1)  Anamnese 1) Escala EVA 50 repeticies de Escala de BORG
2} Termo de 2) wideo sobre a—:l:-'.'l-L-'J:. ﬂus.‘:\-:up_
consantimento i Sit-up & Sq_;_.-:_n,
3} Questionario de estado I) Escala Eva contrarrelogic

de humor [POME)]

1)
)

Figura 1. Linha do tempo da sequéncia de intervencdes para ambos 0s grupos.
Fonte: O autor.
Andlise dos resultados

Os resultados foram inicialmente descritos por cada grupo e apresentados em
média e desvio padrdo. Foi aplicado o teste Shapiro-Wilk para verificacdo da
normalidade. O teste de Mann-Whitney foi aplicado para as variaveis hdo normais
(frequéncia de treino e tempo de treino). Para a comparagdo entre as variaveis
intragrupo e intergrupo, foi utilizado o teste T pareado, para as dependentes, quando
apresentados resultados normais. Para todas as andlises, foi considerado valor de
p<0.05.

Resultados
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Participaram do estudo 25 voluntérios, sendo 13 homens e 12 mulheres (Tabela
1). Nao houve diferencas significativas entre 0os grupos para as variaveis que 0s

caracterizam. O mesmo ocorreu em relacao ao tempo total de pratica do esporte.

Tabela 1. Caracterizagdo dos voluntarios (MédiatDP)

Grupo Neutro (n =12) Grupo Stroop (n =13)

Idade (anos) 29,845,3 28,9+4,9
Estatura (cm) 168+0,1 172+0,1
Massa corporal (kg) 69,8+16,1 74,0125
Tempo de pratica (anos) 29+1,4 3,4+1,8
Frequéncia de treino 5,240,6 5,5+0,5

semanal (dias)

A Tabela 2 apresenta os resultados obtidos para as variaveis relacionadas a
percepcao subjetiva de esforco. Nao houve diferencas significativas entre os grupos
para EVA antes da intervencao, o que indicou a homogeneidade da amostra. Quando
se comparou o0s resultados intragrupo, verificou-se que ndo houve diferenca
significativa para EVA do Grupo Neutro comparando Antes x Depois. Ao contrario do
gue foi encontrado para o Grupo Stroop, em que foi houve diferenca significativa para

EVA ao comparar Antes x Depois.

Tabela 2. Variacdes na percepcao subjetiva de esfor¢co dos voluntarios e desempenho

na execucao do Squat (MédiatDP)

Grupo Neutro Grupo Stroop .Valor dep
intergrupos
EVA inicial 3,2+1,8 2,6+1,2 0,4030
EVA final 2,8+1,7 6,2+2,4 0,0014
p=0,6314* p=0,0005*

BORG 14,1419 16+1,3 0,0169
Tempo de 552,7+81,2 660,3+195,9 0,0381
execucgao do
BENCHMARK

(s)
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*comparacao intragrupo (inicial x final) para EVA.

Conforme verificado pela Tabela 2, houve diferenga significativa para BORG
com valores mais elevados para Grupo Stroop comparado ao Grupo Neutro. Em
relacdo ao desempenho para execucdo do exercicio Squat, houve diferenca
significativa para o tempo total de Squat, com maior tempo para o Grupo Stroop

comparado ao Grupo Neutro.

Discussao

O objetivo principal do presente estudo foi determinar se a fadiga mental,
induzida por 3 minutos de Stroop Test Color e 5 minutos do Teste Aritmético, seguido
pela execucao do benchmark (ANGIE) de 50 repeti¢cdes do exercicio Pull-up, Push-up,
Sit-up e Squat contrarrelogio eram capazes de alterar a performance dos praticantes
de Crossfit®. Os resultados confirmaram a hipotese alternativa, de que a fadiga mental
aumentou de forma significativa a percepcao de esforco dos voluntarios do grupo que
teve a intervengdo com o protocolo Stroop, 0 que ndo ocorreu com O grupo que
realizou a atividade cognitivamente neutra (video sobre histéria da aviacdo). Um dado
gue corrobora para a boa randomizacéo dos participantes dos grupos envolvidos é a
gue a EVA aplicada antes da aplicacdo dos testes de estresse mental ndo apresentou
diferenca significativa, que foi verificada apenas apds a aplicacdo do programa
proposto, indicando um forte efeito negativo da fadiga mental na performance dos

participantes do benchmark.

Este resultado vem ao encontro do identificado por Walter et al. (2018) que
identificaram piora da performance de praticantes de caiaque, apés aplicacdo de
testes mentais geradores de estresse psicologico (Stroop Test Color), quando
comparados com um grupo que realizou atividades cognitivamente neutras. Outros
estudos compararam os efeitos da fadiga mental em outras atividades como corrida,
natacao e caiaque, que observaram reducao de 2%, 5% e 1,2%, respectivamente, nos
tempos obtidos pelos participantes comparados com um grupo controle que néo fora
submetido a estresse cognitivo, reforcando ainda mais a hipotese de que o
componente psiquico tem impacto importante na execucao de tarefas em praticantes
de esportes (MacMahon, 2014; Pageaux, 2014; Penna, 2018).

O Stroop Color and Word test € um teste neuropsicolégico que tem suas origens

na psicologia experimental (Jensen e Rohwer, 1966). O teste tem por finalidade a
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avaliagdo da capacidade de inibir a interferéncia cognitiva ocorrida quando o
processamento de um recurso de estimulo afeta o processamento simultaneo de outro
atributo do mesmo estimulo, isto é, os participantes submetidos ao teste sao
obrigados a realizar uma tarefa menos automatizada, como por exemplo nomear cor
da tinta, enquanto inibe a interferéncia decorrente de uma tarefa mais automatizada,
como ler uma revista (Scarpina e Tagini, 2017; Stroop, 1935).

Em trabalhos que puderam avaliar a resposta fisioldgica dos individuos durante
a realizacao das atividades apGs um periodo de fadiga mental identificaram variacdes
de valores bioquimicos e fisioldgicos do organismo frente ao estresse. Segundo
Pageaux & Lepers (2018) a fadiga mental prejudica o desempenho de resisténcia,
habilidades motoras e de tomada de decisdo, porém ressaltam ainda que a forca nao
€ afetada na sua presenca. Marcora, Staiano & Manning (1985) fornecem evidéncias
experimentais desse fato, uma vez que conclui em que a fadiga mental limita a
tolerancia ao exercicio em humanos por meio de uma maior percepcéo de esforco,
em vez de mecanismos cardiorrespiratorios e musculoenergéticos. De acordo com
Meeusen, Cutsem & Roelands (2020) ao passo que O sistema nheurotransmissor
noradrenérgico acelera a fadiga central durante o exercicio prolongado ha uma
aceleracdo na classificacdo do esforco percebido com alteracbes em
neurotransmissores relacionados a dopamina e adenosina, em varias regides do
cérebro, como o cortex pré-frontal e o cortex cingulado anterior.

Em jovens praticantes de esportes de alta performance, a frequéncia cardiaca
durante as atividades fisicas ndo aumentou de acordo com o esperado, provocando
reducdo da perfusdo de 6rgdos nobres e precipitando a falha (Walter, 2018). Em
outros trabalhos, o lactato sérico proveu uma tendéncia semelhante, pois nos atletas
dos grupos controle, houve uma maior producao de lactato, possivelmente associado
ao maior gasto energético despendido durante a atividade fisica, o que evidenciou
maior atividade metabdlica e capacidade de realizacdo de trabalho por este grupo
(Marcora, 2014).

O estresse fisico e mental pode interferir nos sistemas fisiolégicos e, em alguns
casos, gerar lesdes e incapacidade de treinamento aos esportistas. Um estudo
recente procurou verificar a prevaléncia de lesbes em praticantes de Croosfit®, por
meio da aplica¢do do Questionario de Prontidao para o Esporte com Foco nas Lesdes
Musculoesqueléticas (MIRQ). Foram avaliados 368 praticantes da modalidade e foi

encontrada taxa de lesdo de 48,91% com prevaléncia na cintura escapular, coluna
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lombar e joelhos. A associacdo realizada € com o tempo de treinamento e com o
excesso de carga as articulacdes (Ribeiro Neto, Magalhdes, Bertoncello, 2022). Um
estudo anterior realizado por Barbosa e Viana (2019) aplicou o questionario Profile Of
Mood States (POMS) aos praticantes de Crossfit®, antes e apds 8 semanas de
pratica, e comparou com praticantes de outras modalidades. Eles verificaram aumento
significativo no estado de depresséo. Ressalta-se o numero reduzido de individuos
avaliados (Barbosa e Viana, 2019). O nosso estudo procura iniciar o preenchimento
de uma lacuna existente na literatura a fim de direcionar os estudos para entender os
processos fisicos e mentais existentes nos PCE. Os resultados indicam a necessidade
de se conhecer mais os individuos praticantes da modalidade, conhecimento
importante para os professores instrutores a fim de delinear o treinamento e direcionar
0 esportista para um treinamento progressivo, principalmente os iniciantes.

Como exemplo disso, temos um estudo que avaliou a diferenca da repercussao
da fadiga mental entre ciclistas amadores e profissionais, em que foi possivel concluir
gue ciclistas profissionais resistiram mais a fadiga mental que os amadores ap0s um
estimulo cognitivo de 30 minutos que induziu a fadiga mental em ambos 0s grupos
(Martin et al, 2016), o que levantou a hipotese de que os profissionais teriam um maior
controle da fadiga mental, que poderia ser tanto herdado geneticamente em sua
origem e fortalecido com anos de treino posteriormente (Walter et al, 2018).

O Programa de Condicionamento Extremo, conforme objetivo da modalidade,
exige que o esportista desempenhe ac0des fisicas e mentais, uma vez que necessita
forca, poténcia e flexibilidade articular, além de agilidade. Também €& necessario
gerenciar o tempo e as quantidades de repeticbes em cada exercicio, a fim de cumprir
a meta imposta para o treino do dia (WOD). A competicdo entre os atletas muitas
vezes nao se sobrepde a competicao interna, ou seja, o individuo procura se superar
a cada dia. Portanto, qualquer interferéncia durante o treino poderia interferir no
desempenho. Uma vez que este trabalho identifica baixa no desempenho do exercicio
apos protocolo de estresse mental, tem-se a perspectiva para estudos que possam
responder as outras perguntas inerentes ao tema. Seria importante verificar o
desempenho desses esportistas em mais de uma Unica sessao de treinamento, para
se avaliar além do efeito imediato, uma limitacdo desse estudo, a fim de corroborar

ainda mais os valores obtidos para desempenho e a percepg¢ao subjetiva de esforgo.
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Conclusao

O protocolo de fadiga mental em uma Unica sesséo tem efeito imediato para
aumentar a percepc¢ao de esforco e o tempo para realizacao do exercicio, dificultando

0 desempenho do esportista.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Devido a pandemia de Covid-19, causada pelo virus SARS-CoV-2, o projeto foi
interrompido e muitas vezes paralisado visto que toda intervencéo do trabalho era feita
de forma presencial e contava com a ajuda de boxes parceiros, ou seja, quando se
existia medidas restritas de abertura dos estabelecimentos na cidade de Uberlandia,
0 projeto sofria interferéncia.

Além disso, o projeto sofreu alteracdes devido a oscilacdo desse mesmo
restringimento. Embora houve alteracdes, especialmente no cronograma de
delineamento da dissertacéo, o objetivo central foi alcancado.

De modo geral o objetivo do trabalho foi alcancado, visto que a percepc¢ao de
esforco sofreu alteracdes nos praticantes de PCE apos a intervencdo de estresse
mental. Vale ressaltar que esse estresse pode provocar um declinio no rendimento

desses praticantes, por isso a relevancia do trabalho.
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