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RESUMO

Os e-Sports, ou esportes eletronicos, sao competi¢des de videogame que ganharam destaque a
partir da década de 90, quando o termo foi popularizado pela Online Gamers Association.
Desde entdo, a industria dos e-Sports cresceu exponencialmente, movimentando milhdes de
dodlares e atraindo uma audiéncia global. Devido a esse crescimento rapido e exponencial,
ainda ndo se compreende com exatiddo como os e-atletas podem melhorar seu desempenho
por meio do exercicio fisico. Observa-se ainda uma lacuna na literatura em relagdo as
contribuicdes do exercicio fisico na performance de e-atletas, sendo necessario mais
aprofundamento sobre esse efeito. Com isso, o presente estudo tem como objetivo verificar de
que maneira o exercicio fisico pode influenciar no desempenho fisico e cognitivo dos atletas
de e-Sports. Para isso, a metodologia utilizada foi uma revisdo da literatura do tipo narrativa
a respeito de como o exercicio fisico pode melhorar o desempenho dos atletas dos esportes
eletronicos, para isso foram utilizadas as bases de dados Pubmed e Scielo. Primeiro, foram
realizadas pesquisas nas bases de dados escolhidas, sem limitagdo do ano de publicagdo ou
idioma. Em seguida, os titulos e resumos encontrados foram cuidadosamente avaliados para
selecionar apenas os artigos que correspondiam aos critérios definidos, excluindo aqueles que
nao se enquadraram. Como resultados, foram extraidos 30 artigos inicialmente e apds
aplicados os critérios de elegibilidade, 10 estudos atenderam aos requisitos. Com esses
estudos, foi possivel verificar como o exercicio fisico pode aprimorar a performance dos
e-atletas. Apds analise dos artigos, pode-se concluir que o exercicio fisico pode melhorar a
cognicdo, abrangendo aspectos como atengdo, tempo de reacdo e precisao. Além disso,
contribui para a redu¢do da ansiedade e auxilia na prevencao de lesdes, sendo assim fatores

que interferem na performance dos atletas eletronicos.

Palavras-chaves: Exercicio fisico, desempenho, atleta eletronico.



ABSTRACT

e-Sports, or electronic sports, are video game competitions that gained prominence in the
1990s, when the term was popularized by the Online Gamers Association. Since then, the
e-Sports industry has grown exponentially, generating millions of dollars and attracting a
global audience. Due to this rapid and exponential growth, there is still no clear understanding
of how e-athletes can improve their performance through physical exercise. A gap is also
observed in the literature regarding the contributions of physical exercise to e-athletes'
performance, indicating the need for further research on this effect. Therefore, the present
study aims to investigate how physical exercise can influence the physical and cognitive
performance of e-Sports athletes. To achieve this, a narrative literature review was conducted
to explore how physical exercise may enhance the performance of electronic sports athletes,
using the PubMed and Scielo databases. First, searches were conducted in the selected
databases without restrictions on publication year or language. Subsequently, the titles and
abstracts found were carefully evaluated to select only articles that met the defined inclusion
criteria, excluding those that did not meet the requirements. Initially, 30 articles were
identified, and after applying eligibility criteria, 10 studies met the requirements. These
studies allowed for an understanding of how physical exercise can enhance the performance
of e-athletes. After analyzing the articles, it can be concluded that physical exercise can
improve cognition, encompassing aspects such as attention, reaction time, and accuracy.
Additionally, it contributes to reducing anxiety and helps prevent injuries, thereby influencing

the performance of electronic athletes.

Keywords: Physical exercise, performance, electronic athlete.
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1 INTRODUCAO

Os e-Sports, conhecido popularmente por esportes eletronicos, sao uma forma de
competi¢ao entre jogadores de videogame (Hamari; Keronem, 2017). O termo e-Sports
surgiu na década de 90 por meio de um comunicado da imprensa Online Gamers Association
(OGA), esse comunicado comparava as novas modalidades de esportes com as tradicionais
(Wagner, 2006). A partir disso, os e-Sports tiveram um crescimento explosivo e se tornaram
uma industria que movimenta milhdes de doélares, atraindo espectadores em todo o mundo
(Adamus, 2012). E uma empresa em rapido crescimento e continua a atrair um niimero
crescente de visitantes a cada ano, incluindo jogadores e organizacdes, que consideram os
profissionais como uma oportunidade para seu proprio desenvolvimento (Adamus, 2012).

A popularizagdo dos e-Sports se deu pela sua facilidade e vastidao, onde podem ser
jogados através de computadores, celulares e consoles, além da grande quantidade de jogos
existentes atualmente. Isso pode ser provado por dados da Pesquisa Game Brasil - PGB
(2022), onde 74,5% dos brasileiros jogaram algum tipo de game, esse crescimento reflete
como os jogos eletronicos se tornaram parte integrante da vida cotidiana de muitas pessoas.
Nessa 4area ha uma evolugdo constante e assim os jogos se tornaram uma forma de
entretenimento muito popular, que fornece prazer e outros beneficios (Montovani, 2019).

A partir disso, surgiu uma nova concep¢do de atletas, jogadores profissionais de
e-Sports que dedicam longas horas ao treinamento e competigdes em videogames de alto
nivel, atletas de esportes eletronicos de diferentes niveis de desempenho acumulam mais de
3,5 horas de jogo por dia (Rudolf et al., 2020), enquanto os competitivos de elite atingem
aproximadamente 5,3 horas por dia (Kari; Karhulahti, 2016). Pesquisas apontam que o
publico de gamers ¢ diversificado, nao somente os jovens do sexo masculino isolados (Yee,
2006 ; Hedlund, 2021) e que a idade média dos atletas dos e-Sports ¢ de 30 anos de idade
(Hedlund, 2021).

Em face das longas horas em frente a uma tela, a pratica de alguma atividade fisica
(ex. exercicio fisico) para essas populagdes em especial ¢ extremamente importante para a
manuten¢do da saude fisica e mental. De acordo com Carvalho et al. (2021), o exercicio fisico
¢ um conjunto de movimentos organizados e planejados com o objetivo de melhorar a
qualidade de vida e o condicionamento fisico, além de aumentar o desempenho do individuo.
Nesse sentido, Matsudo, Matsudo e Neto (2000) afirmam que os principais proveitos a saude
provenientes da pratica de atividade fisica referem-se aos aspectos antropométricos,

neuromusculares, metabolicos e psicoldgicos.
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Entretanto, vérios jogadores de e-Sports tém experimentado dificuldades de satde,
isso pode ser explicado pela pesquisa online internacional realizada por Trotter ¢ demais
(2020), no qual revelou que 80,3% dos jogadores de e-Sports, em sua maioria jovens, nao
seguem as recomendacgdes de atividade fisica da Organizagdo Mundial da Satde - OMS, na
qual ¢ indicado fazer entre 150 e 300 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade
moderada por semana ou optar por 75 a 150 minutos de exercicios aerdbicos de alta
intensidade ou combinar ambos de forma equilibrada ao longo da semana (OMS, 2020).

A inatividade fisica tem um impacto negativo na saide, aumentando o risco de
diversas doencas fisicas e mentais; o baixo nivel de atividade fisica nessa populagio
concomitantemente com a adocdo de um comportamento sedentdrio por passarem a maior
parte do tempo sentado, pode levar ao surgimento de doengas associadas a obesidade,
intolerancia a glicose e transtornos de ansiedade, md qualidade do sono que interferem
diretamente na performance dos praticantes de e-Sports (Thivel et al., 2018).

A qualidade do sono é uma varidvel muito importante para o desempenho dos
profissionais de e-Sports, ja que ¢ fundamental para acelerar a recuperagado e performance dos
atletas (Esteves et al., 2015). Um estudo apontou que quando o sono nao ¢ reparador acaba
gerando nos atletas uma sensacdo de cansago, diminuicdo da capacidade cognitiva, como
tomada de decisdo, reagdo a estimulos e também na piora no humor (Lastella et al., 2014). O
sedentarismo dos jovens atletas de e-Sports atrelado a privacdo do sono devido as demandas
da modalidade, pode gerar um processo de disfuncao dos o6rgdos e sistemas, como a falta de
flexibilidade e mobilidade articular, atrofia muscular e o comprometimento de diversas
funcdes fisioldgicas, com isso, a vida adulta inicia-se com varias complicagdes funcionais e
metabolicas no organismo do individuo (Pires, 2013).

Diante disso, iniciar um programa de exercicio fisico pode ajudar a melhorar os
aspectos cognitivos do atleta (Kramer e Colcombe, 2018) como também otimizar o quadro de
saude fisica geral. Essas praticas podem impactar positivamente nas habilidades cognitivas,
como tempo de reacdo, concentracdo e tomada de decisdo, que sdo fundamentais para o
desempenho nos e-Sports (Hillman ez al., 2008; Chang et al., 2012; Toth et al. 2020).

Percebe-se que por ser uma tematica recente, a literatura ainda carece de um maior
respaldo cientifico sobre esta drea do conhecimento, a nivel tedrico e pratico no cotidiano de
treinadores e atletas. Portanto, em face do exposto o presente estudo objetiva verificar, através
de materiais cientificos, de que maneira o exercicio fisico tem influéncia no desempenho

fisico e cognitivo dos atletas de e-Sports.
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2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

2.1 Tipo de estudo
Esta revisao foi do tipo narrativa, entende-se por revisao narrativa um tipo de revisao
da literatura que visa fornecer uma visdo ampla de um tema especifico, sintetizando e

analisando informagdes previamente publicadas.

2.2 Amostra
Foram selecionados estudos que exploram a relacdo entre o exercicio fisico e o

desempenho de atletas de e-Sports.

2.3 Estratégia de busca

O estudo foi conduzido por meio da leitura e anélise de dados de artigos cientificos,
com o objetivo de avaliar os beneficios do exercicio fisico na performance de atletas
eletronicos. A verificagdo foi realizada utilizando as seguintes palavras-chave: Exercicio
fisico, desempenho, atleta eletronico e seus sindonimos, sem restrigdes quanto ao periodo ou
ano de publicagdo, e disponiveis em quaisquer idiomas, onde foi utilizado o operador
booleano “AND”. Dessa maneira, foram realizadas buscas nas seguintes bases de dados:
Scielo (Scientific Electronic Library Online), PubMed (National Library of Medicine’s -
NLM) e Google Académico. Assim, foram selecionados artigos sobre exercicio fisico,

performance e esporte eletronico.

2.4 Critérios de inclusio
Durante a revisao foram selecionados todos os artigos referentes ao objeto de estudo

independente do seu ano de publicagdo, em qualquer idioma e sem restricdo de género.

2.5 Critérios de exclusiao
Foram excluidos artigos que nao relacionavam a influéncia do exercicio fisico com a

performance de atletas de e-Sports.

2.6 Etapas da revisao
Primeiramente, foram pesquisados estudos na base de dados selecionada, utilizando os
descritores mencionados, sem restricdes quanto ao ano de publicacdo ou idioma. Apds a

busca, foram analisados titulos e resumos para filtrar os artigos que atendiam aos critérios de



12

inclusao e exclusdo. Em seguida, os artigos selecionados foram revisados na integra,
resultando na defini¢do dos estudos incluidos nesta revisdo. Por fim, foram extraidos os dados
mais relevantes para compor a revisao, incluindo: autor e ano; nome do artigo, objetivo, tipo

de estudo e resultados.
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3 RESULTADOS

Inicialmente ao utilizar as estratégias de buscas nas bases de dados foram encontrados
30 artigos no total, sendo eles: 19 no google académico, 10 no pubmed e 1 na Scielo.
Posteriormente, por meio da leitura dos resumos, 20 artigos foram excluidos, pois nao
preenchiam os critérios preestabelecidos, ja que ndo relacionavam de forma direta o exercicio

fisico com a performance dos e-atletas. Assim, ficando como estd ilustrado na figura 1.

Figura 1: Fluxograma dos resultados de acordo com cada etapa envolvida na sele¢do

dos estudos incluidos.

10 artigos identificados no
Pubmed atraves do titulo
» | 30 Artigos selecionados
através do titulo

19 artigos identificados no ]
Google Academico atraves l
do titulo
20 artigos foram 10 ar.ligos foram
1 artigos identificados no excluidos apos leitura selecionados
Scielo dos resumos

Conforme o quadro 1 abaixo, Weichao Zhang e demais encontraram que o exercicio
fisico aprimorou a precisdo da agilidade, o tempo de resposta visual, a capacidade de
memoriza¢do, o desempenho do jogo, habilidades cognitivas, além de diminuir a fadiga geral
e cognitiva dos e-atletas.

Entre os artigos selecionados, revelaram resultados significativos sobre a influéncia do
exercicio fisico no desempenho de atletas eletronicos. Na perspectiva do efeito do exercicio
nos aspectos cognitivos, os estudos destacaram uma melhoria na cognicao, incluindo atengao,
tempo de reacdo e precisdo, além de reduzir niveis de ansiedade. Na Optica dos aspectos

fisicos observou-se relacdo de causa-efeito na prevencao de lesdes musculoesqueléticas.



Quadro 1. Dados de relevancia dos artigos incluidos nesta revisio

Autor/ano Titulo Tipo de estudo Metodologia Resultados
34 participantes separados em 2
. . . : li 30
Efeitos do exercicio aerdbico BIUPOS. um Srupo reatizou Melhorou

agudo de intensidade

moderada na funcao
cognitiva em e-atletas: um
ensaio clinico randomizado.

ZHANG, Weichao et al.,
2023.

A influéncia do exercicio
agudo de sprint na cognigao,
desempenho em jogos e
hemodinamica cortical em
jogadores de esportes
eletronicos e controles da
mesma idade.

MANCIN, Egemen et al.,
2024.

minutos de ciclismo com
.. intensidade entre 64-76% da
Estudo original . , ..
frequéncia cardiaca maxima,
enquanto o outro grupo atuou
como controle, sem realizar

exercicios.

A pesquisa contou com 19
participantes, sendo 10 jogadores
de e-sports e 9 sem experiéncia
prévia em jogos eletronicos.
Inicialmente, todos realizaram um
aquecimento de 4 minutos a 50
watts, durante o exercicio foram
solicitados a realizar sprints em

Estudo original

um cicloergdmetro, submetendo-se maior precisiao na tarefa.

a esfor¢os maximos de 30
segundos.

significativamente a
precisdo da velocidade,
o tempo de reacao
visual e a memoria.

Apos o exercicio fisico
agudo, o desempenho
do jogo em ambos os

grupos melhorou, e
jogadores amadores de
e-sports mostraram
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O exercicio melhora o
desempenho do videogame:
uma situagdo ganha-ganha.

DE LAS HERAS, Bernat
etal., 2012.

Efeitos de um programa de
treinamento fisico no
desempenho cognitivo e
fisico e em variaveis
relacionadas a saude em
jogadores profissionais de
esportes eletronicos: um
estudo piloto.

SANZ-MATESANZ,
Manuel et al.,. 2024.

Uma revisao sistematica
sobre a importancia do
treinamento fisico nos

e-sports.

AKYUZ, Beyza., 2022.

20 jogadores de LoL participaram
de uma sessao de treinamento
intervalado de alta intensidade em  Uma curta sessao de
exercicio cardiovascular
intenso antes de jogar
lol melhora o

desempenho.

um cicloergdmetro antes das
partidas. A sessdo comegou com
um aquecimento de 3 minutos a 50
watts, seguido por um aumento
gradual de 30 watts a cada 3
minutos, até atingirem a exaustao.

Estudo original

Participaram do estudo um total de

. .. O exercicio fisico reduz
5 jogadores profissionais de

. a fadiga geral e
e-sports, que seguiram um .. o
cognitiva e diminui o
protocolo de 8 semanas de
treinamento, com sessoes de 70
minutos, incluindo treinamento de

forca e cardiovascular.

Estudo original .
risco dos e-atletas

sofrerem patologias
fisicas e psicologicas.

O exercicio fisico
desempenha um papel

Foram levantados artigos sobre os
requisitos dos e-sports, reflexdes
fisiologicas e mentais dos e-sports, importante para garantir

efeitos negativos e positivos dos que os jogadores
e-sports na saude dos jogadores,
treinamento fisico, educacao do

movimento e e-sports foram

pesquisados

Revisdo
melhorem suas
habilidades cognitivas
juntamente com suas
habilidades técnicas.

sistematica.




NICHOLSON, Mitchell
et al., 2024.

DYKSTRA, Rachel et
al., 2021.

Papel de uma intervengao de
exercicios de 10 semanas na
saturacdo de hemoglobina
cerebral, fungdo cognitiva e
variabilidade da frequéncia
cardiaca em jogadores de
esportes eletronicos de elite:
um estudo piloto.

Relagao entre treinamento
fisico em e-sports
varidveis de aptiddo e reagao
tempo em jogadores de
esportes eletronicos

Estudo original

Estudo original

O estudo envolveu 6 e-atletas
masculinos de alto rendimento. Foi
realizada uma avaliagdo da
hemodinamica cerebral, e os testes

cognitivos avaliaram a fungdo  Os resultados da bateria

cognitiva revelam um
aumento nos dominios
de atengao sustentada e
inibicao de resposta.

executiva, enquanto a
eletrocardiografia mediu a
variabilidade da frequéncia
cardiaca. Apos essas avaliagdes, os
participantes passaram por um
programa de treinamento
cardiovascular de 10 semanas em

esteira.

27 jogadores de e-sports
participaram de trés visitas: a
primeira para avaliar o nivel de
aptidao fisica, a segunda para

Sugeriram que havia
uma correlagdo entre

aptidao
familiarizagdo com o teste cardiorrespiratoria
cognitivo "Stroop Tpergunte", e a e tempo médio de

terceira para a aplicacdo do teste reagao.

cognitivo.
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TOTH, Adam et al.,
2020.

KARI, e
KARHULAHTIL, 2016.

Evidéncias convergentes que
apoiam a ligacdo cognitiva Revisdo sistematica
entre exercicio e desempenho
no e-sport: uma revisao
sistematica dupla.

Os e-atletas se movem?: um

estudo sobre treinamento e

exercicio fisico em e-sports
de elite.

Estudo original

Uma revisao sistematica em duas
fases para identificar as
habilidades cognitivas essenciais
para o desempenho em e-sports
(Fase 1) e avaliar a eficacia do
exercicio na melhoria dessas
habilidades cognitivas (Fase 2). E
a formulacao dos resultados foram
a ultima fase da revisdo

Participaram do estudo 115
e-atletas de elite, e foram
realizadas entrevistas com os
jogadores.

O exercicio pode ser
benéfico ndo apenas no
combate a natureza
sedentaria dos jogos,
mas também seu papel
potencial em facilitar os
aspectos cognitivos do
desempenho nos jogos.

A maioria dos
entrevistados acredita
que o exercicio teve um
impacto positivo no
desempenho dos
e-sports.
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TROTTER, Michael et
al.,. 2020.

A associacao entre
participag@o em e-sports,
satde e comportamento de
atividade fisica.

Estudo original

Os 10% E-Atletas Mais
Os dados foram coletados por ~ Bem Classificado Eram

meio de uma pesquisa online com Mais Ativos
jogadores de e-sports, totalizando Fisicamente Em
1.772 participantes. Comparacao Com O

Restante
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4 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo entender de que maneira a pratica do exercicio
fisico pode melhorar a performance dos e-atletas. Os resultados desta revisdo mostram que o
nimero de artigos nas bases de dados consultadas neste estudo sobre o tema ainda ¢é escasso.
No entanto, com base nos estudos disponiveis na literatura, ¢ possivel defender que o
exercicio fisico tenha uma influéncia positiva no desempenho dos atletas de e-sports, pois
promove melhorias em diversos aspectos fisicos e cognitivos essenciais para o alto
rendimento. Com isso, profissionais da area de educagdo fisica podem ampliar suas
oportunidades de atuagdo e os e-atletas podem utilizar o treinamento fisico para se destacarem
em relagdo aos seus adversarios.

No estudo conduzido por Zhang et al (2023), foram investigados os efeitos do
exercicio aerdbico agudo de intensidade moderada na funcdo cognitiva de jogadores de
e-sports. A pesquisa envolveu trinta e quatro atletas divididos em dois grupos. Na primeira
sessdo, um grupo realizou 30 minutos de ciclismo com intensidade entre 64-76% da
frequéncia cardiaca méaxima, enquanto o outro grupo atuou como controle, sem realizar
exercicios. Na segunda sessdo, as intervengdes foram invertidas: o grupo controle realizou a
atividade fisica e o grupo que havia praticado o exercicio passou a ser o controle. Os
resultados indicaram que, em ambos o0s ensaios, o grupo submetido ao exercicio fisico
apresentou melhorias significativas na precisdo de velocidade, memoria visual e tempo de
reacdo. Esses aspectos sdo cruciais para o desempenho dos e-atletas, pois dependem de
habilidades motoras e cognitivas afiadas para se sobressairem nas competi¢des de jogos
eletronicos.

Colaborando com esse estudo, Engeman et al (2024) realizaram uma pesquisa para
analisar como o exercicio de sprint pode impactar no desempenho dos jogos eletronicos. O
estudo envolveu dezenove participantes, sendo 10 jogadores de e-sports € 9 sem experiéncia
prévia em jogos eletronicos. Os participantes realizaram de inicio um aquecimento de 4
minutos a 50 watts e durante o aquecimento foi solicitado que os participantes realizassem
sprints em um cicloergdmetro, submetendo-se a exercicios maximos de 30 segundos. Como
resultado, observou-se que o sprint melhorou a precisdao dos dois grupos dentro das partidas.
Portanto, pode-se inferir que o exercicio fisico através do sprint interfere positivamente na
performance de jogadores eletronicos, na medida que deixa mais precisas as agdes e reagoes

destes.
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Na mesma perspectiva, o estudo conduzido por Las Heras et al (2012) apresentaram
que uma curta sessdo de exercicio cardiovascular intenso antes de jogar o jogo League of
Legend (LOL) impactou no desempenho na partida. Essa pesquisa foi realizada com vinte
jogadores de LOL que praticaram uma sessao de treinamento intervalado de alta intensidade
em um cicloergdmetro antes dos jogos, onde consistia em um aquecimento de 3 minutos a 50
watts ¢ apos isso tinha um aumento gradual de 30 watts a cada 3 minutos até a exaustdo. A
partir disso, notou-se que o exercicio melhorou a capacidade de eliminar alvos em
comparagao com o repouso € aumentou principalmente a precisao.

Outro estudo, que corrobora com essas constatagdes, foi conduzido por Dykstra et al
(2021), onde apontaram que ha uma relagdo entre a aptiddo cardiorrespiratéria e tempo médio
de reacdo. Para isso, foram utilizados 27 jogadores de e-sports que passaram por 3 visitas, a
primeira foi para analisar o nivel da aptidao fisica de cada um, ja na segunda visita aconteceu
a familiarizagdo com o teste cognitivo o “Stroop Tpergunte” e a terceira visita o teste
cognitivo foi aplicado. Ao fim do estudo, observou-se que quanto maior era a aptidao fisica
do jogador maior era a eficiéncia e melhor era o tempo de reagdo. Podendo-se concluir que os
niveis de exercicio fisico nos jogadores de e-sports podem influenciar diretamente na
performance dos games. Permitindo que os atletas tenham uma reagdo mais rapida aos
estimulos sonoros e visuais gerados nos jogos.

Um dos fatores que afetam negativamente a performance dos e-atletas € o excesso de
horas dedicadas ao jogo, o que resulta em privagao de sono e consequentemente fadiga mental
e cognitiva. De acordo, ainda, com Matesanz et al. (2024), a pratica de exercicios fisicos pode
reduzir essa fadiga, tanto geral quanto cognitiva, durante as partidas, permitindo que os
jogadores mantenham sua capacidade de concentracdo e desempenho até o final do jogo. Para
chegar nesse resultado o estudo contou com a participacao de 5 jogadores profissionais de
e-sports, que se submeteram a um protocolo de 8 semanas de treinamento. Cada sessdo durou
70 minutos ¢ incluiu atividades de treinamento de for¢ca, bem como exercicios
cardiovasculares, visando aprimorar suas habilidades ¢ desempenho no jogo. Além disso, o
treinamento fisico desempenha um papel crucial na prevencao de lesdes fisicas e mentais, o
que ¢ fundamental para evitar interrupgdes nos periodos de treino e garantir a consisténcia no
desenvolvimento das habilidades.

De acordo com o estudo de Beyza (2022) e Toth et al. (2020), o exercicio fisico
desempenha um papel crucial para os e-atletas. Essa constatacao foi feita através de revisoes
sistematicas, onde Beyza (2022) fez um compilados de artigos e estudos que abordaram o

treinamento fisico, aspectos fisioldégicos e mentais dos e-sports e reflexdes positivas e



21

negativas dos e-sports na satde dos atletas. Foi concluido que o exercicio fisico contribui
significativamente para a saude do atleta ao fortalecer o sistema imunolédgico, permitindo que
ele mantenha a consisténcia em sua rotina de treinos. Além disso, o treinamento fisico eleva
os niveis de serotonina, um neurotransmissor essencial, responsavel pela comunicacao entre
células nervosas, o que promove a felicidade, vitalidade, aprendizagem e memoria, a
serotonina também fornece humor positivo, digestao e padrdes de sono (Lam e Heisler, 2007).
Percebe-se, portanto, que o treino fisico contribui para a performance de e-atletas perante as
rotinas desgastantes, ajudando a manter o nivel de humor, qualidade do sono, memodria e
aprendizagem.

Ja Toth et al. (2020) separaram sua revisdao em 3 fases, a primeira fase buscou verificar
as habilidades cognitivas cruciais para o sucesso nos e-sports, ja na segunda fase avaliar como
o exercicio fisico pode aprimorar habilidades cognitivas e na terceira fase o resultado, que foi
constatado que o exercicio fisico pode aprimorar o nivel de atengdo, troca de tarefas,
processamento de informagdes e habilidades de memoria.

Outro estudo que corrobora esses achados ¢ o de Nicholson et al. (2024), que
investigaram a influéncia do exercicio aerdbico em tarefas cognitivas ¢ no desempenho
competitivo de e-sports. Para isso, o estudo contou com a participacdo de seis jogadores
profissionais de e-sports, submetidos a testes cognitivos, especificidade da hemodinamica
cerebral e eletrocardiograma. Em seguida, cada jogador passou por um programa de
treinamento cardiovascular individualizado, durante 10 semanas, realizado na esteira. Apos a
intervencdo, foi evidenciado uma melhoria significativa na hemodindmica cerebral, nas
funcdes executivas e na variabilidade da frequéncia. Portanto, o exercicio cardiovascular em
10 semanas se mostrou benéfico para a performance de e-atletas, j& que hd uma melhora na
fungdo executiva, a qual ¢ fundamental para esses jogadores.

Assim, o treinamento fisico tem um grande impacto no rendimento dos e-atletas,
sendo importante na melhoria de varios aspectos cognitivos. Pois, Pluss et al. (2019) afirmam
que jogadores profissionais de e-sports devem combinar suas habilidades cognitivas — como
tomada de decisdo, antecipagdo ¢ memoria — com suas habilidades técnicas para obter um
desempenho otimizado.

Em ultima analise, os estudos de Kari e Karhulahti (2016) e Trotter et al. (2020)
apresentam resultados mais subjetivos. No estudo de Kari e Karhulahti (2016), foram
realizadas entrevistas com 115 e-atletas de elite sobre o impacto do exercicio fisico em seu
desempenho no jogo e a maioria dos jogadores relataram acreditar numa influéncia positiva

na performance. Ja4 o estudo de Trotter et al. (2020) contou com uma entrevista online onde
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participaram 1772 jogadores eletronicos e revelou que as equipes de maior destaque contavam
com atletas fisicamente mais ativos em comparagdo com os demais times. Com isso, €
possivel inferir que uma das diferencas de desempenho entre as equipes esteja relacionada ao
nivel de treinamento fisico dos atletas.

Em relagdo as limitagcdes do estudo, destaca-se a escassez de pesquisas sobre o tema,
ja que as bases de dados utilizadas continham poucos artigos relacionados a questio abordada.
Essa falta de estudos pode ser atribuida a natureza recente do assunto, o que justifica a

limitada quantidade de literatura disponivel.



23

5 CONCLUSAO

Com base nas evidéncias apresentadas, conclui-se que o exercicio fisico pode ter um
papel significativo no desempenho dos e-atletas, devido as melhorias tanto fisicas quanto
mentais proporcionadas pelo exercicio fisico regular. As mudancas observadas na
hemodinamica cerebral, nas fungdes executivas, na variabilidade da frequéncia cardiaca e nos
niveis de cognicdo reforcam a ideia de que o condicionamento fisico vai além da simples
preparagdo corporal, impactando diretamente a capacidade cognitiva e a resiliéncia mental
dos jogadores.

Com isso, os profissionais da area de educagdo fisica desempenham um papel
importante no incentivo e na preparacao desses jogadores, interferindo diretamente na satde e
performance desses atletas. Contudo, ¢ importante ressaltar que o campo ainda carece de
estudos mais aprofundados e longitudinais, que acompanhem as equipes, os jogadores e
considerem diferentes modalidades de exercicio, variagdes nos niveis de treinamento e
duragdo dos treinos, assim como fatores individuais, como idade, experiéncia e condi¢ao

fisica dos e-atletas.
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