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O EXERCICIO FiSICO E SUA RELAGAO NO DESEMPENHO COGNITIVO DOS
ATLETAS DE ESPORTES ELETRONICOS

Maria Eduarda Santos Silva
Rafael Ernane Ribeiro de Lima Santos

Prof. Me. Tulio Magno da Silva

Resumo: Esta revisdo tem como objetivo investigar a influéncia da pratica do
exercicio fisico no desempenho cognitivo de atletas de esportes eletrénicos (e-
Sports). Considerando o crescimento exponencial do setor e sua recente inclusdo em
eventos esportivos oficiais, torna-se relevante analisar os impactos fisicos e mentais
dessa atividade competitiva. A pesquisa adotou uma abordagem qualitativa, com
levantamentos bibliograficos em bases eletrGnicas, selecionando os estudos mais
relevantes publicados entre 2015 e 2025. Os resultados evidenciam que, embora os
atletas de e-Sports sejam frequentemente associados ao sedentarismo, muitos ja
compreendem a importancia do exercicio fisico para a saude em geral. Ainda assim,
poucos reconhecem os efeitos diretos no desempenho competitivo. Estudos recentes
demonstram que exercicios fisicos, especialmente os aerdbicos de intensidade
moderada e programas de treinamento estruturados promovem beneficios cognitivos
como, aumento da ateng¢ao, melhora do tempo de reacao e reducao de estresse. Além
disso, a pratica regular contribui para a prevencao de lesdes e melhora da qualidade
do sono, fatores que influenciam de forma direta a performance em competicbes de
alto nivel. Conclui-se que a integracdo de exercicios fisicos nos programas de
treinamento dos atletas de e-Sports representa ndo apenas uma estratégia de
promogao a saude, mas também um diferencial competitivo, exigindo uma maior
atencdo de profissionais da area para o desenvolvimento fisico-cognitivo desses
jogadores.

Palavras-chave: Atividade fisica. Desempenho cognitivo. E-Sports.



1 INTRODUGAO

No mundo moderno atual, os esportes eletrénicos (E-sports ou eSports) de
maneira geral sdo jogos eletrdbnicos que possuem uma pratica competitiva de alto
rendimento. Estd sendo amplamente discutido, e ganhando cada vez mais interesse
social, cultural, cientifico e econémico (Hallmann e Giel, 2018). Em 2022 os eSports
alcangaram uma audiéncia de 532 milhdes de espectadores no mundo (crescendo
8,7% em relagéo ao ano anterior) com o Brasil ficando dentre as 10 primeiras posi¢des
em relagdo a audiéncia e crescimento de mercado (Newzoo, 2022).

Diante da popularidade desses esportes, e suas conquistas no cenario
esportivo com grandes eventos, que movimentam o mercado financeiro, como em
2020, onde a industria de esportes eletrénicos atingiu um valor significativo de mais
de US$ 1 bilhdo, com projecdo para crescer a uma taxa de mais de 15,7% ao ano
(Trotador, et al, 2020). Hoje também ja sdo possuem a primeira edicdo dos jogos
Olimpicos de E-Sports, que ja tem data confirmada e sera realizada em 2027,
marcando um avango na inclusao dos esportes eletrénicos no cenario esportivo global.

Os esportes eletrénicos ndo se restringem somente a “simulagdes” de esportes
tradicionais, como a série FIFA de futebol ou a Madden de futebol americano.
Abarcam géneros proprios como os de tiro (FPS), estratégia (RTS) e arenas de
batalha (MOBA), apresentando uma ampla gama de estratégias (Pereira, S. K., 2014).

A sua pratica exige dos atletas n&o apenas dominio técnico sobre os multiplos
géneros de jogos e as diferentes plataformas (console, computador ou celular), mas
também a necessidade de um conjunto complexo de habilidades cognitivas. Observa-
se que um dos principais desafios enfrentados por atletas profissionais de E-sports
esta relacionado a eficiéncia e ao equilibrio das fung¢des cognitivas (Himmelstein; Liu;
Shapiro, 2017).

Sendo assim necessario obter um olhar clinico e profissional para esse cenario,
entendendo os riscos de sua pratica para a saude e suas necessidades para o melhor
desempenho esportivo (Emara et al, 2020). E visto que os atletas ndo se enquadram
com o baixo nivel de atividade fisico (AF), comparados aos dados pré estabelecidos
pela organizagcdo mundial de saude (OMS). Porém, parte desses atletas nao
entendem como a atividade fisica pode ajudar de forma direta sua performance nos
jogos (Kari et al, 2016).



Porém é visto que a pratica programada da atividade fisica, ou seja, o exercicio
fisico beneficia o desempenho cognitivo de diferentes populagbes desde crianga a
idosos o treinamento fisico interfere no desenvolvimento das habilidades cognitivas
aumentando o fluxo sanguineo cerebral, ou adaptagbes em estruturas cerebrais e
plasticidade sinaptica (Merege Filho et al, 2014; Toth et al, 2020).

Assim, torna-se necessario aprofundar os estudos sobre a relagao entre o
exercicio fisico e o desempenho cognitivo nos atletas de esportes eletronicos, e
entender se o exercicio fisico € um aliado no desempenho esportivo dos atletas de
esportes eletrdnicos, identificando tdmbem quais exercicios fisicos interferem no
desempenho cognitivo, e como podem ser eficazes para no desempenho desses
jogadores. Revisando estudos de intervengdes realizadas e os seus efeitos
resultantes nos atletas de eSports.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Ascensao dos E-Sports e sua profissionalizagao.

Nas ultimas décadas, os E-Sports deixaram de ser uma forma de lazer
praticada de maneira informal para se consolidarem como uma modalidade esportiva
profissional e altamente estruturada. Com o avango das tecnologias digitais e o
aumento do acesso a internet, as competicdes de jogos eletrdbnicos passaram a atingir
grandes audiéncias em plataformas de streaming e eventos presenciais,
movimentando um setor bilionario em escala global.

Segundo relatério da Newzoo (2022), o mercado global de E-Sports tinha
previsao de gerar cerca de 1,38 bilhdo de dolares, sendo os patrocinios e direitos de
midia as principais fontes de receita. Esse crescimento reflete ndo apenas o apelo
comercial dos jogos, mas também a criacdo de uma cultura prépria, marcada por
comunidades digitais, influenciadores e a valorizagao da performance virtual.

No Brasil, esse crescimento € evidente. O pais ja aparece entre os maiores
publicos consumidores e produtores de conteudo sobre E-Sports no mundo. Titulos
como League of Legends, Valorant, Free Fire e Counter-Strike sdo acompanhados
por milhdes de fas, e os atletas profissionais conquistam status de celebridades
digitais (Silva & Vieira, 2021). Com transmissdes ao vivo, narrativas envolventes e
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eventos competitivos com grande cobertura midiatica, os eSports se consolidam como
uma nova forma de competigdo, que combina tecnologia, habilidade e cultura jovem.

Assim o reconhecimento profissional desses atletas se torna cada vez mais
necessario onde por muitos ainda sdo vistos como jovens “ineptos” (Nilsen, 2019),
porém a pratica de alto rendimento atualmente possuem estruturas semelhantes as
dos esportes tradicionais. Muitos atletas fazem parte de organizagbées que oferecem
suporte técnico, psicologico e fisico, com treinamentos diarios, acompanhamento
nutricional e analise de desempenho (Reitman et al., 2020). O cenario competitivo
estd cada vez mais exigente e estruturado, buscando otimizar ao maximo o

rendimento dos seus jogadores.

2.2 Treinamento e exigéncias cognitivas nos E-Sports.

Os eSports, embora realizados em ambientes digitais, exigem uma
periodizagdo com a presenca da pratica do treinamento fisico (Andrzej Biatecki;
Michalak; Gajewski, 2024;) o desempenho de jogadores profissionais esta fortemente
atrelado a saude fisica e mental, visto que os jogadores necessitam das habilidades
cognitivas altamente desenvolvidas (Emara et al, 2020). O desempenho competitivo
nesse contexto vai muito além da familiaridade com o jogo: envolve processos mentais
complexos, que sao constantemente colocados a prova durante as partidas.
Jogadores de alto rendimento precisam tomar decisdes rapidas, reagir a estimulos
visuais intensos, manter a atencdo concentrada por longos periodos e adaptar
estratégias de forma continua (Ketelhut et al, 2021).

Segundo estudos de Himmelstein, Liu e Shapiro (2017), os atletas de E-Sports
utilizam intensamente fun¢des cognitivas como atencéo seletiva, memoria de trabalho,
tomada de decisao e controle inibitério. Esses elementos sdo fundamentais para lidar
com situagdes imprevisiveis e de alta pressao, caracteristicas comuns nos jogos
eletrdnicos competitivos. Além disso, a rapidez com que as informacgdes precisam ser
processadas exige um tempo de reagdo extremamente curto, 0 que torna essas
habilidades determinantes para a vitéria ou derrota em uma partida.

O treinamento desses atletas se aproxima de 5,3 horas de treino segundo Kari
et al (2016) com o treinamento fisico de aproximadamente 1,08 horas. Sendo assim
um treino intenso e repetitivo que pode gerar sintomas de fadiga mental, estresse e

sobrecarga cognitiva. Estudos indicam que atletas de eSports apresentam niveis de
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estresse comparaveis aos de atletas olimpicos, principalmente durante competicoes
de alto nivel (DiFrancisco-Donoghue et al., 2019).

Sendo importante ressaltar a abordagem multidisciplinar no treinamento
desses jogadores para proporcionar o acompanhamento integral, incluindo
estratégias de recuperagao mental e praticas que favoregam a saude e o desempenho
cognitivo. Pois, € evidente que o0 sucesso nos E-Sports esta diretamente ligado ao
preparo mental dos atletas. E investir no desenvolvimento dessas habilidades n&o sé
melhora o desempenho competitivo, mas também contribui para a manutencéo da

saude geral do jogador a longo prazo. (Emara et al, 2020)

2.3 Influéncia do exercicio fisico nas habilidades cognitivas.

Nas ultimas décadas, tem crescido o numero de pesquisas que apontam o
exercicio fisico como fator promotor da saude cerebral e das habilidades cognitivas.
Praticar atividades fisicas regularmente esta associado a melhora de fun¢gées como
memoria, atenc¢do, planejamento, flexibilidade cognitiva e tomada de decis&o. Essa
influéncia é explicada por mecanismos como o0 aumento da oxigenagao cerebral, a
regulacdo hormonal, a diminuicdo do estresse e o0 estimulo a neuroplasticidade
(Merege Filho et al., 2014).

Estudos recentes confirmam que diferentes tipos de exercicios como aerdbicos,
resistidos ou combinados sdo eficazes na melhoria de aspectos cognitivos em
diversas populacdes de criancas a idosos. Indicando que o fortalecimento fisico pode
ter impacto direto nas habilidades mentais (Silva; Maranhao; Piraua, 2024 et al.,
2024). O exercicio regular favorece o planejamento e o controle inibitdrio, mesmo em
condicdes associadas a maiores riscos cognitivos, como a obesidade (Freitas et al.,
2025).

Assim no contexto dos esportes eletronicos, Trotter et al. 2021, traz que as
habilidades como atencao sustentada, velocidade de reacdo, memoria operacional e
estratégia sdo fundamentais, a pratica fisica pode ser uma importante aliada para
manter e otimizar o desempenho cognitivo dos atletas e Di Francisco-donoghue et al.
2019, cita que os efeitos da pratica do exercicio fisico no sistema neurolégico podem

ser benéficos para o desempenho de atletas de esportes eletrénicos.
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Diante disso, investir em habitos de vida saudaveis, incluindo a pratica regular
de exercicios fisicos, pode contribuir significativamente para a performance mental e

para a longevidade na carreira desses jogadores.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é de
quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo

(2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espacgo mais profundo das relagdes, dos processos e
dos fendmenos que nao podem ser reduzidos a operacionalizacdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliografica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagoes,
nao ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a produgdo do conhecimento acerca dos (esportes eletronicos)
foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas (PubMed,
Scielo e Google Académico). Como descritores para tal busca, foram utilizados os

seguintes descritores: "physical exercise", "physical training", "cognitive performance",
"esports athletes", "esports players", e os operados booleanos para interligagcao entre
eles foram: AND E OR.

Os critérios de inclus&o do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2015 ao primeiro semestre de 2025; 2) estudos com conteudo
dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa ou Inglesa; 4)
artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos

indisponiveis na integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Com base na analise dos estudos selecionados, foi possivel observar uma
crescente preocupagao com os impactos do estilo de vida sedentario dos atletas de
E-Sports sobre seu desempenho cognitivo e saude geral. Embora a pratica dos
esportes eletrdbnicos ocorra majoritariamente em ambientes sedentarios e exija altas
habilidades cognitivas, onde a exigéncia mental imposta por esse tipo de competicao
€ comparavel a de esportes tradicionais (Emara et al., 2020), muitos desses atletas
nao mantém rotinas regulares de atividades fisicas. A pratica regular ou até mesmo
aguda de exercicios fisicos tem se mostrado eficaz na melhora de habilidades como
atencao, velocidade de processamento, memoria operacional e alternancia de tarefas
competéncias criticas para o bom desempenho em jogos eletrdnicos.

O estudo conduzido por Toth et al., (2020) demonstrou, por meio de uma revisao
sistematica dupla, que habilidades cognitivas como ateng¢do, processamento de
informagdes, memoaria e flexibilidade cognitivas sao fundamentais para a performance
em jogos do tipo action video game (AVG). Entao visto que o exercicio fisico possui
efeito sobre essas capacidades, a pesquisa experimental de Manci et al. (2024)
mostrou que uma unica sessao de exercicio do tipo sprint (Wingate Test) foi suficiente
para melhorar o desempenho em tarefas cognitivas no jogo Valorant que esta dentro
da categoria (AVG), principalmente apds 30 minutos da atividade. Indicando assim
que o exercicio fisico pode produzir efeitos cognitivos agudos relevantes para a
performance competitiva, mesmo em jogadores amadores.

Emara et al. (2020) vai além ao abordar os efeitos fisiologicos do estresse
durante partidas de E-Sports e como o exercicio fisico pode promover beneficios
neurais, por meio da melhoria da eficiéncia cerebral e da plasticidade sinaptica. Assim,
Sanz-Matesanz et al. (2024) conduziram um estudo com jogadores profissionais de
League of Legends, aplicando um programa de treinamento de for¢a avaliado durante
8 semanas. Os resultados revelaram que, apesar de ndo haver ganhos imediatos no
desempenho percebido durante os jogos, houve redugdes significativas na percepgéo
de fadiga fisica e cognitiva, além de melhorias consistentes na massa muscular, forga,
mobilidade articular. A reducdo de frequéncia cardiaca média durante os treinos
virtuais e o aumento da tolerancia ao esforgo indicam uma adaptacgéo fisioldgica
importante, que pode se refletir na manutengéo da performance ao longo de partidas

prolongadas especialmente relevante em competicdées com multiplas rodadas.
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O estudo de Wachholz, Gamper e Schnitzer (2025) teve como objetivo
investigar os efeitos de uma intervengao estruturada de exercicio fisico com duragao
de oito semanas em atletas de eSports, avaliando especificamente o impacto na
aptidao fisica geral e na performance em eSports. A intervengao consistiu em um
programa de treinamento fisico supervisionado, com foco em resisténcia
cardiovascular, forca muscular e mobilidade funcional. Os resultados mostraram que
os participantes apresentaram melhorias significativas no desempenho fisico, como
aumento da capacidade cardiorrespiratdria e forgca. No entanto, os efeitos sobre a
performance em jogos eletrénicos, como tempo de reacgéao, precisao e outras métricas
no jogo, foram limitados. Os autores destacam que, embora o treinamento fisico
melhore variaveis importantes para a saude e preparagao dos atletas de eSports, seu
impacto direto na performance nos esportes eletronicos pode depender de um periodo
de adaptagao mais longo ou da combinagdo com outros tipos de treinamento cognitivo
e técnico.

Ja o estudo conduzido por Zhang et al. (2023) teve como objetivo analisar os
efeitos imediatos de uma sess&do unica de exercicio aerobico de intensidade
moderada sobre a fungao cognitiva dos atletas de eSports. Para isso, os participantes
foram submetidos a um protocolo de exercicio composto por 30 minutos de corrida
em esteira, mantendo uma frequéncia cardiaca correspondente a aproximadamente
60—-70% do VO, maximo, considerada uma intensidade moderada. A fungao cognitiva
foi avaliada antes e apds a intervencéo, com foco em dominios como atencao, tempo
de reagdo e velocidade de processamento. Os resultados revelaram melhorias
estatisticamente significativas nesses aspectos cognitivos imediatamente apds a
pratica do exercicio. Os autores sugerem que a ativagdo aguda do sistema nervoso
central promovida pela atividade aerdbica pode contribuir para um estado mental mais
alerta e eficiente, o que pode ser vantajoso para a performance em jogos eletronicos,

especialmente em contextos competitivos.
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Tabela 1. Revisao dos estudos obtidos
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AUTORES | OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO INTERVENGAO RESULTADOS
ESTUDO
Sessdo Unica de
exercicio aerdbico
Investigar os em bicicleta
efeitos de uma motorizada por 30
Zhang, sessdo aguda min (5 min de | Foi obtido melhora
Wang, Li, | de exercicio | Ensaio aquecimento e 25 | significativa em
- . 34 atletas de . . i
Yan, Song, | aerébico clinico eSports min seguidos) a | tarefas cognitivas de
Li, Zhang, | moderado na | randomizado P 64% - 76% de VO, | atencdo e memoria
Ma (2023) | funcao max. Com diversos | de trabalho.
cognitiva de e- testes de jogo e
atletas. cognitivos ante e
imediatamente o]
exercicio.
Avaliar efeitos
de exercicio Exercicio de sprint, | Obteve melhora no
sprint sobre | Estudo com avaliagcbes | desempenho
Egemen o . . . ] . .
Manci et al cognigao, experimental | 19 jogadores | cognitivas e de jogo | cognitivo e nos jogos
(2024) " | desempenho com grupos | de eSports antes, seguindo | apés o0 exercicio,
em jogos e | paralelos para 5 min e 30 min | especialmente  nos
hemodinamica apos. atletas de eSports.
cortical.
Avaliar efeitos
de um Treinamento fisico
programa de de 6 semanas | Obteve melhora em
Sanz- treino fisico na (forga, resisténcia e | tempo de reacgao,
- . 5 atletas de . ~ .
Matesanz cognigao, Estudo piloto eSports mobilidade). Com | atengdo, capacidade
et al. (2024) | desempenho P avaliagOes fisicas e | aerdbica, forca
cognitivo e cognitivas ao inicio | muscular e humor.
saude de e- e apos intervencgao.
atletas.
. . Treinamento fisico | Foi obtido melhora
Avaliar efeitos - L
supervisionado significativa no
de 8 semanas o
Wachholz, . . 3x/semana por 8 | desempenho fisico;
de exercicio | Ensaio ,
Gamper, . . 28 atletas de | semanas sem efeito
. fisico em | clinico A o
Schnitzer . eSports (resisténcia, forga e | significativo no
desempenho randomizado . .
(2025) fisico e de mobilidade) seguido | desempenho na
por uma avaliagao | pratica dos eSports a
eSports. "
cognitiva. curto prazo.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

A juncao dos estudos analisados aponta para uma consideragao relevante: os
beneficios do exercicio fisico em jogadores de E-Sports vao além de melhorias
imediatas no desempenho nos jogos. Intervengbes com exercicios aerdbicos, como
no estudo de Zhang et al. (2023), demonstraram melhora significativa na atencao e
na memoria de trabalho apds apenas uma sessao de intensidade moderada. Da
mesma forma, Manci et al. (2024) observaram que atividades de alta intensidade,
como sprints, potencializam o desempenho cognitivo e a performance em jogos,
especialmente entre os atletas de esportes eletrénicos. Esses achados sugerem que
até mesmo sessdes isoladas de exercicio fisica podem ter efeitos positivos na
cognigao.

Além disso, estudos com programas de treinamento fisico mais prolongados,
como os realizados por Wachholz et al. (2025) e Sanz-Matesanz et al. (2024), revelam
que praticas sistematicas e supervisionadas, com foco em resisténcia, forca e
mobilidade, contribuem para melhorias na saude fisica, humor, tempo de reacéo,
atencao e resisténcia muscular. Isso indica que os beneficios do exercicio ndo se
limitam ao curto prazo, mas se estendem a resiliéncia fisica e mental dos jogadores,
podendo influenciar positivamente sua longevidade na carreira competitiva. Portanto,
integrar o exercicio fisico a rotina dos atletas de esporte eletronicas pode ser uma
estratégia eficaz tanto para aprimorar a performance quanto para preservar a saude
geral.

Dessa forma, torna-se evidente a importancia de abordagens e futuros estudos
multidisciplinares na formagé&o e treinamento de atletas de E-Sports. A fim de
esclarecer possiveis relagdes das capacidades fisicas e cognitivas e suas
contribuicdes para o desenvolvimento do atleta, para que assim possa criar formas de
maximizar o potencial cognitivo, fisico e psicolégico dos atletas, promovendo nao
apenas rendimento competitivo, mas também bem-estar e prevencdo de lesdes

associadas a rotina sedentaria e altamente demandante dos esportes eletrénicos.
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