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RESUMO

A fadiga mental ¢ um estado de carater psicobiologico, que acarreta em cansago ou falta
de energia para realizar uma tarefa subsequente decorrente de uma alta tarefa cognitiva
por um periodo prolongado de tempo. O treinamento resistido, por sua vez, que possui o
volume de treino como uma variavel importante em sua prescri¢ao, ¢ afetado pela fadiga
mental por influenciar negativamente o desempenho. Diante disso, o presente estudo teve
por objetivo explorar os efeitos da fadiga mental no treinamento resistido, com a inclusao
de referéncia atualizadas. Portanto, trata-se de uma revisao sistematica e é caracterizado
por ser uma pesquisa bibliografica, daquilo que ja contém na literatura. Para realizar as
buscas pelos artigos, foram utilizados trés bases de dados eletronicos (Cochrane Library,
PubMed/MEDLINE e Web of Science. Além disso, foram utilizados os operadores
booleanos “OR” e “AND”, e termos relacionados a fadiga mental e ao treinamento
resistido. Somente ensaios clinicos randomizados e ensaios clinicos ndo randomizados
(RCTs) fizeram parte do estudo, que foi baseado na abordagem PICOS. A escala PEDro
foi utilizada para avaliar a qualidade metodologica dos estudos. Apos o processo de
selecdo de artigos, foram selecionados doze artigos. Concluiu-se que a fadiga mental pode
influenciar negativamente a percepcdo subjetiva de esfor¢o e, consequentemente, o

numero de repeticdes realizadas na sessao de treino.

Palavras-chave: fadiga mental; esforco cognitivo; treinamento de resisténcia;

treinamento de forca.



ABSTRACT

Mental fatigue is a psychobiological state characterized by tiredness or lack of energy to
perform a subsequent task resulting from prolonged high cognitive demand. Resistance
training, in turn, which considers training volume as an important variable in its
prescription, is affected by mental fatigue as it negatively influences performance.
Therefore, the present study aimed to explore the effects of mental fatigue on resistance
training, incorporating updated references. Thus, it is a systematic review characterized
as a bibliographic research of existing literature. To search for articles, three electronic
databases (Cochrane Library, PubMed/MEDLINE, and Web of Science) were used.
Additionally, boolean operators "OR" and "AND" were employed, along with terms
related to mental fatigue and resistance training. Only randomized controlled trials
(RCTs) and non-randomized controlled trials were included in the study, based on the
PICOS approach. The PEDro scale was used to assess the methodological quality of the
studies. After the article selection process, twelve articles were chosen. It was concluded
that mental fatigue can negatively influence subjective perception of effort and,

consequently, the number of repetitions performed in a training session.

Key-words: mental cognitive; cognitive exertion; resistance training; strength training.
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1 INTRODUCAO

A fadiga mental ¢ caracterizada por ser um estado de carater psicobioldgico
responsavel pelo cansago e falta de energia, decorrente da realizacdo de uma tarefa
cognitiva por um periodo prolongado de tempo ou de alta exigéncia cognitiva (Marcora,
2009). Devido a fadiga, ha uma baixa nos niveis de dopamina em uma area especifica do
cortex pré frontal do cérebro, chamada cortex cingulado anterior (CCA). Essa area do
cérebro estd relacionada com fungdes executivas, sendo elas a percepcao de esforco,
tomada de decisdo, aten¢do sustentada e o controle inibitério, influenciando
negativamente na realizac¢do da tarefa subsequente (Marcora, 2009; Gantois et al, 2021;
Martin et al., 2018).

Sendo assim, esse carater psicobioldgico pode ser induzido de varias formas no que
se refere a tarefa a ser realizada e ao tempo em que sera executada, sendo essas expostas
a um periodo prolongado de tempo. Portanto, as tarefas a serem realizadas para que seja
induzida a fadiga mental sdo as mais diversas, dentre elas o teste de Stroop (Graf et al.,
1995; Smith et al., 2016; Brown et al., 2021), utilizacdo de smartphones e redes sociais
(Fortes et al., 2019; Fortes et al., 2020; Gantois et al., 2021), assistir a um documentario
(de Queiros et al., 2021), tarefa de vigilancia (Head et al., 2016), jogar videogame e até
mesmo dirigir por muito tempo (Dorris et al., 2012; Penna et al., 2018).

No treinamento resistido, o programa de treino deve ser elaborado seguindo as
recomendagdes do American College of Sports (2009) contendo o controle da carga de
treino por meio da manipulagdo das varidveis (nimero de séries e repeti¢des, velocidade
de execucado, tempo de descanso, intensidade). A fadiga mental impacta negativamente
no desempenho do individuo praticante ao diminuir a tolerancia ao esfor¢o e haver uma
diminui¢do no nimero de repeti¢des, devido a um carater psicoldgico e nao fisiologico
(Gantois, 2021; Alix-Fages et al, 2022). Isso implica que a tarefa cognitiva deve ser
minimizada antes da sessdo do treinamento de for¢a por influenciar negativamente a
percepcao de esforco do praticante. Além disso, hd a hipotese de que o volume de
treinamento da sessdo seja impactado e comprometa as adaptagdes que sao decorrentes,

como a hipertrofia muscular e o ganho de forga (Alix-Fages et al, 2022).



1.1 OBJETIVOS
Este estudo tem por objetivo identificar e descrever quais os efeitos que a fadiga
mental pode causar no desempenho do treinamento resistido, além de incluir novos

estudos inerentes ao tema.
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2 METODOS
2.1 Caracterizagao do estudo

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistemadtica atualizada e, portanto, ¢
caracterizada como uma pesquisa bibliografica com base naquilo que ja esta contido nos
materiais publicados. Além disso, foi realizada de acordo com as diretrizes do Preferred
Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analysis Protocols 2015 (Moher et al.,
2015).

2.2 Estratégia de busca

As buscas para a realiza¢do da revisdo de literatura foram realizadas em 27 de
setembro de 2023 e utilizou trés bases de dados eletronicos (Cochrane Library,
PubMed/MEDLINE e Web Of Science), sem limitacao de idioma e desde as primeiras
publicacdes sobre o tema até setembro de 2023. Foram utilizados os operadores
booleanos “OR” e “AND” para combinar os termos e realizar as buscas.

Foram usados os seguintes termos relacionados a fadiga mental e treinamento
resistido: ("mental fatigue")) OR ("cognitive fatigue")) OR ("mental exertion")) OR
("cognitive exertion")) OR ("self-control exertion")) OR ("self-control depletion")) OR
("ego depletion")) AND (((((((("resistance training") OR ("resistance exercise")) OR
("strength training")) OR ("strength exercise")) OR ("one repetition maximum")) OR

("repetitions to failure")) OR ("maximum repetitions")) OR ("strength endurance")).

2.3 Critérios de inclusdo e exclusdo

A busca foi baseada na abordagem PICOS (P: participantes, I: interven¢do, C:
comparacao, O: principais resultados, S: desenho do estudo). Somente ensaios clinicos
randomizados e ndo randomizados (S) com participantes saudaveis (P) que conseguiram
induzir fadiga mental (O) através de uma tarefa cognitiva antes de realizar o treinamento
resistido (I) fizeram parte dos estudos selecionados. Os estudos que continham revisao de

literatura foram excluidos.

2.4 Extra¢ao dos dados
Foram extraidos os seguintes dados dos estudos incluidos: autores e ano da
publicagdo, caracteristica dos participantes (sexo, idade, status de treinamento), tipo de

teste cognitivo empregado, duracao da interven¢ao, tarefa realizada na atividade fisica,



11

efeitos da tarefa cognitiva na atividade fisica realizada e principais resultados. Somente o

autor do estudo realizou as buscas e extraiu os dados.

2.5 Qualidade metodologica

Com o intuito de avaliar os estudos incluidos na pesquisa, foi utilizada a escala
PEDro (Physiotherapy Evidence Databases). A escala consiste em 11 itens que avaliam
varios aspectos do estudo e cada item ¢ classificado em “sim” e “ndo”, com apenas a
resposta “sim” equivalente a um ponto. A pontuagdo maxima a ser atingida ¢ de 10
pontos, visto que o primeiro item nao ¢ levado em consideracdao na contagem (Verhagen

ctal., 1988).



3 RESULTADOS

No processo de selecdo de artigos, apos ser feita as buscas nas bases de dados
eletronicos foram incluidos doze estudos na presente revisdo (Alix-Fages et al., 2023";
Alix-Fages et al., 20232; Alix-Fages et al., 2023%; Brown et al., 2021; de Lima-Junior et
al., 2021; de Queiros et al., 2021; Fortes et al., 2020; Gantois et al., 2021; Graham et al.,
2016; Head et al., 2016; Martin et al., 2014; Morris et al., 2020). O fluxograma do

processo de selecao de artigos esta representado na Tabela 1.

Tabela 1 Fluxograma de artigos encontrados

ARTIGOS ENCONTRADOS
n =956

SN

PUBMED/MEDLINE
n=_89%

COCHRANE
n=:62

WEB OF SCIENCE
n=0

l

QUANTIDADE DE ARTIGOS APOS
A REMOCAO DE DUPLICATAS
n=166

l

ARTIGOS INCLUIDOS APOS O
CRITERIOS DE INCLUSAO E
EXCLUSAO

n=12

Observagdo. Os dados sdo apresentados como n = nimero.

Fonte: Adaptado de Alix-Fages et al., 2022.

Os estudos encontrados realizaram diferentes intervengdes e abordaram diferentes

exercicios para os membros superiores e inferiores (Tabela 2).




Tabela 2 Efeitos da fadiga mental no treinamento resistido
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Estudo Amostra Status de Teste Duragéo Tarefa fisica
treinamento cognitivo
Alix-Fages et 10H Nao informado Stroop 30 min Dorsiflexao unilateral
al., (2023) 28.4 + 2.7 anos até a falha
Alix-Fages et 21H Ao menos 2 anos Stroop e uso 30 min Trés séries de supino
al., (2023) 26.1 + 6.2 anos de experiéncia com de redes sociais até a falha com 65%
treinamento de de IRM
resisténcia
Alix-Fages et 25H Ao menos 2 anos Stroop e uso 30 min Trés séries de supino
al., (2023) 25.8 + 5.7 anos de experiéncia com de redes sociais com 50%, 70% e 90%
treinamento de de IRM
resisténcia
Brown et al., 10H Ao menos 1 ano de Stroop 10 min Rosca biceps até a
(2021) 22 + 3 anos experiéncia com falha com 50% de
treinamento de IRM
resisténcia
De Lima-Junior 16 H Treinados Stroop 30 min Quatro séries de
etal., (2021) 21.4 + 3.3 anos 10-15RM de meio
agachamento e supino
de Queiros et 9H Experiéncia com Assistir a um 30 min Trés séries de meio

al., (2021)

22.6 = 2.3 anos

treinamento de forga

documentario

agachamento até a
falha

Em todos a tarefa cognitiva foi capaz de induzir fadiga mental. Além disso, a

maioria dos autores dos estudos instruiram os participantes a nao realizar alguma

atividade fisica, a ndo consumir alcool ¢ a ndo fazer uso de substincias estimulantes

(como a cafeina) horas antes de irem ao laboratdrio. Entretanto, nesse quesito ha a

excecdo de dois artigos que ndo mencionaram esses aspectos nos métodos dos estudos

(Graham et al. 2016; Morris et al., 2020). Também foi possivel observar como resultado

que em todos os estudos houve aumento da percepcao subjetiva de esforco, que se

diferenciam quanto a diminui¢ao no desempenho (Graham et al., 2016; Head et al., 2016),

diminuicdo da motivacao (Alix-Fages et al., 2023), diminuicdo da repeti¢do de reserva

percebida (de Lima-Junior et al., 2021), diminui¢cdo do numero de repeti¢des (Gantois et

al., 2021), e diminuicdo da for¢a voluntdria maxima e aumento da inibi¢do cortical

(Morris et al., 2020).



14

Tabela 2 (Continuagao)

Estudo Amostra Status de Teste Duragéo Tarefa fisica
treinamento cognitivo
Fortes et al., 12(7THe5M) Experiéncia de trés Uso de redes 30 min Cinco séries de
(2020) 24.88 + 5.06 anos anos de treinamento sociais repetigdes até 20%
da perda de velocidade
Gantois et 16 8He 8 M) Praticantes recreacionais  Uso de redes 30 min Trés séries de agacha-
al., (2021) 24.8 +4.2 anos do treinamento de for¢a sociais mento até a falha com
80% de IRM
Graham et 29M Experiéncia com Stroop 5 min Supino a 60% de 1RM
al., (2016) 20.98 +£2.83 anos  treinamento de resisténcia e extensdo de perna a
sem envolvimento ha pelo 40% de IRM

menos 6 meses

Head et al., 18 (11He7M) 6 meses de experiénciaem  Tarefa de 52 min Trés séries de um
(2016) 28 £3.8 anos  exercicios de alta intensidade  vigilancia conjunto exercicos
por 20 min
Martin et al., 12(7THe5M) Nao informado AX-CPT 90 min Trés extensoes de
(2014) 23 + 3 anos perna com isometria
de 6 seg
Morris et al., 9Mlel6 MV Nao informado Tarefa de 20 min Dorsiflexao plantar
(2020) 22.4+2.9 anos MJ vigilancia por 5 seg

74.1 £ 6.3 anos MV
Observagdo. Os dados sdo apresentados como média + desvio padrdo; H=homem; M = mulher; MJ = mulheres jovens;

MYV = mulheres velhas min = minuto; seg = segundos; RM = repeticdo maxima.

Fonte: Adaptado de Alix-Fages et al., 2022.

Em relagdo a qualidade metodoldgica dos artigos, nota-se que obtiveram uma média
de 7+1.291, sendo qualificados como estudos de boa qualidade (Tabela 3). Cinco estudos
obtiveram a nota 7, representado quase metade dos estudos incluidos. Enquanto que

apenas um estudos obteve notas 5.
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Tabela 3 Resultados da escala PEDro

Estudo Item1 Item2 Item3 Item4 Item5 Item6 Item7 Item8 Item9 Item10 Item11 Pontuagao
total
Alix-Fageset ~ Sim Sim Sim Sim Nao Nao Nao Sim Sim Sim Sim 7
al. (2023")
Alix-Fages et Sim Sim Sim Sim Nao Nao  Sim Sim Sim Sim Sim 8
al. (20232)
Alix-Fages et Sim Sim Sim Sim Nao Nao Sim Sim Sim Sim Sim 8
al. (20233)
Brown et al. Sim Sim Nao Sim Nao Nao Sim Sim Sim Sim Sim 7
(2021)
de Lima-Junior  Sim Sim Sim Sim Nao Nio Nao Sim Sim Sim Sim 7

etal. (2021)

de Queiros et Sim Sim Sim Sim Sim Nao Nao Sim Sim Sim Sim 8
al. (2021)
Fortes et al. Sim Sim Nao Sim Nao Nao Nao Sim Sim Sim Sim 6
(2020)
Gantois et al. Sim Sim Nao Sim Sim Sim  Nao Nao Sim Sim Sim 7
(2021)
Graham et al. Sim Sim Nao Sim Sim Ndo Nao Sim Sim Sim Sim 7
(2016)
Head et al. Sim Nao Nao Sim Nao Nao Sim Sim Sim Sim Sim 6
(2016)
Martin et al. Sim Sim Sim Sim Sim Nao Nao Sim Sim Sim Sim 8
(2014).
Morris et al. Sim Nao Nio Nao Nao Nio Sim Sim Sim Sim Sim 5
(2020)

Observagdo. Os dados sdo apresentados como item 1 = os critérios de elegibilidade foram especificados; item 2 = os
sujeitos foram aleatoriamente distribuidos por grupos; item 3 = a alocag@o dos sujeitos foi secretas; item 4 = os grupos
eram semelhantes; item 5 = todos os sujeitos participaram de forma cega; item 6 = todos os avaliadores conduziram de
forma cega; item 7 = todos os avaliadores que mediram pelo menos um resultado chave, fizeram-o de forma cega; item
8 = mensuragdes de pelo menos um resultado chave foram obtidas em mais de 85% dos participantes; item 9 = Todos
os sujeitos a partir dos quais se apresentaram mensuragdes de resultados receberam o tratamento ou a condi¢do de
controle conforme a alocag@o ou, quando ndo foi esse o caso, fez-se a analise dos dados para pelo menos um dos
resultados-chave por “intengdo de tratamento”; item 10 = Os resultados das comparagdes estatisticas inter-grupos foram
descritos para pelo menos um resultado-chave; item 11 = O estudo apresenta tanto medidas de precisdo como medidas

de variabilidade para pelo menos um resultado-chave.

Fonte: Verhagen et al., 1998.
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4 DISCUSSAO

Na presente revisao sistematica nota-se que a fadiga mental exerce efeitos negativos
durante uma sessao de treinamento de forca devido a um aumento na percep¢ao subjetiva
de esforco (PSE), que implica num baixo numero de repeticdes realizadas pelo praticante
e, consequentemente, acarretard um prejuizo no volume do treinamento. Além disso,
percebe-se que a fadiga mental pode prejudicar o desempenho cognitivo de modo que
afeta a carga interna de treinamento e a resposta do controle inibitorio. Portanto, antes da
sessao de treinamento deve ser evitado a realizagdo de tarefas cognitivas de alta exigéncia
por um periodo prolongado de tempo.

A apresentacdo dos resultados expostos no presente estudo, estdo de acordo com os
resultados apresentados por Alix-Fages et al. (2022) em sua meta-analise, que evidenciou
um efeito negativo no nimero de repeticdes realizadas pelos praticantes apds serem
induzidos a fadiga mental. Diante disso, a fadiga mental afeta negativamente o volume
de treinamento, que ¢ uma importante varidvel na montagem dos treinos de forca e que
leva em consideracdo o numero de repeti¢cdes a serem realizadas (Dankel et al, 2017,
Schoenfeld et al., 2021).

Entretanto, Alix-Fages et al. (2022; 2023) sugerem que o baixo numero de
repeticdes em exercicios de treinamento resistido pode ser atribuido a fatores
psicologicos, ja que os praticantes encerram a série antes de atingirem o nivel méximo na
escala de percepgao subjetiva de esfor¢o (PSE) ao analisar o que foi achado por Gantois
et al. (2021). Isso corrobora com o que foi encontrado por Fortes et al. (2020), onde os
autores contradizem alguns achados da literatura devido a alguns estudos apresentarem
tarefas aerdbias com duragdes inferiores a 20 minutos e isso ndo ser suficiente para que
os participantes tenham realizado a sessdo de treinos dos exercicios de resisténcia com
fadiga mental (Marcora et al., 2009; Martin et al., 2018; McMorris et al., 2018; Penna et
al., 2018).

Na maioria dos estudos que investigaram o impacto da fadiga mental no
treinamento resistido, observa-se que a forga e outras valéncias fisicas dos individuos
analisados ndo sdo afetadas. Entretanto, o estudo de Morris et al. (2020) observou que a
fadiga mental pode causar uma diminui¢do na capacidade de producdo de forca maxima
em mulheres jovens e mais velhas. As autoras atribuem esse efeito as provaveis alteracdes
supraespinhais em relacdo a mecanismos periféricos. Além disso, esse € o tnico estudo a

incluir avaliagdes de fun¢do neuromuscular central e periférica. Todavia, isso vai contra
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o que foi apresentado por Martin et al. (2014), que sugeriu que os mecanismos periféricos
sdo reguladores dos exercicios anaerdbicos maximos e, portanto, além da forca méxima
voluntaria, a for¢a explosiva e a capacidade de trabalho anaerdbio ndo sdo afetados pela
fadiga mental.

Outro ponto a ser tratado ¢ a respeito do uso de smartphones e redes sociais por um
periodo prolongado de tempo antes da sessdo de treino, que também podem influenciar
negativamente o desempenho do treinamento por ser uma atividade caracterizada como
de alta exigéncia cognitiva e por induzir a fadiga mental subjetiva. Entretanto, assim como
em outros testes que induzem a fadiga mental, a indug¢ao por uso de smartphones e de
redes sociais parece apenas prejudicar o nimero de repeticdes e algumas fungdes
executivas (Alix-Fages et al., 2023%; Alix-Fages et al., 20233; Gantois et al., 2021). Isso
pode ser explicado por haver uma baixa nos niveis de dopamina no cortex cingulado
anterior (CCA), area localizada no cortex pré frontal do cérebro (Marcora, 2009; Gantois
et al, 2021; Martin et al., 2018).

Portanto, os resultados demonstrados pela presente revisdo estdo de acordo com o
que ha na literatura cientifica, corroborando com as evidéncias de que a fadiga mental
impacta negativamente no desempenho do treinamento de resisténcia por afetar o volume

e algumas fungdes executivas.
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5 CONCLUSAO

O presente estudo evidencia que a fadiga mental exerce um fator importante no
desempenho da sessdo de treino devido a um aumento na percep¢do subjetiva, pois o
numero de repeticdes a serem realizadas pelos praticantes reduz e isso afeta
negativamente o volume de treino, que € uma varidvel importante no treinamento resistido
na forma em que os exercicios serdo prescritos. Por outro lado, outras valéncias fisicas
observadas ndo sofrem alteracdo pela fadiga mental.

Portanto, vale ressaltar que para a elaboragao de estudos futuros sejam utilizados
protocolos em que sejam abordados o tempo minimo na realizacdo de uma tarefa
cognitiva para que a fadiga mental seja de fato induzida. E além disso, faz-se necessario
que os participantes atinjam o nivel maximo na escala de percepg¢ao subjetiva de esfor¢o
para que o exercicio seja interrompido no momento exato e haja uma relagao com a fadiga
mental mais solida. Isso fard com que o debate cientifico seja fomentado com evidéncias
mais concretas.

Diante disso, o presente estudo recomenda que sejam minimizadas as atividades
que exigem um alto esfor¢o cognitivo antes da sessdo de treino, para que o desempenho

nao seja afetado.
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