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1. INTRODUCAO

A funcao cognitiva, especialmente as funcdes executivas (FEs), desempenha
papel central na capacidade de individuos realizarem tarefas complexas, planejarem
acoOes, controlarem impulsos e se adaptarem a novas demandas (MIYAKE et al., 2000;
DIAMOND, 2013). Entre os principais dominios das FEs estdo o controle inibitorio, a
memo©éria de trabalho, a flexibilidade cognitiva e a velocidade de processamento, todos
fundamentais para o desempenho académico e profissional, bem como para a
manutenc¢ao da autonomia (BEST et al., 2011; JUSTER; MCEWEN; LUPIEN, 2010).

O exercicio fisico tem sido amplamente investigado como estratégia ndo
farmacoldgica para a melhora da funcéo cognitiva (HILLMAN; ERICKSON; KRAMER,
2008; BASSO; SUZUKI, 2017). No entanto, a maior parte das evidéncias se concentra
nos efeitos cronicos, sobretudo de modalidades aerdbias, com menor volume de
pesquisas explorando os efeitos agudos — ou seja, aqueles observados apds uma
Unica sessdo (CHANG et al., 2012; LOPES-SILVA et al., 2019).

O exercicio resistido, tradicionalmente associado a ganhos de forca e massa
muscular, tem ganhado destaque por seus possiveis impactos imediatos na cognicéo
(TSENG et al., 2013; TSAI et al., 2014). Mecanismos potenciais incluem aumento do
fluxo sanguineo cerebral, elevacdo de neurotransmissores e liberacdo de fatores
neurotréficos, como o fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF) e o fator de
crescimento semelhante a insulina tipo 1 (IGF-1), que favorecem a neuroplasticidade
(CASSILHAS et al., 2007; YOUNG et al., 2015).

Estudos prévios indicam que a intensidade do exercicio pode modular os
efeitos cognitivos, com intensidade moderada promovendo melhor desempenho em
tarefas executivas (CHANG et al., 2012), embora intensidades mais altas também
demonstrem efeitos positivos, possivelmente por maior ativacdo fisioldgica
(PENNINGTON et al.,, 2023). Em universitarios, populagdo que frequentemente
enfrenta demandas cognitivas elevadas e longos periodos de comportamento
sedentario, intervencdes rapidas e eficazes como o exercicio agudo resistido podem
representar uma oportunidade estratégica de melhoria de desempenho académico e
saude mental (KANDOLA et al., 2019).

Diante desse cenario, o presente estudo tem como objetivo investigar os efeitos
agudos de diferentes intensidades de exercicio resistido sobre o desempenho das
FEs em universitarios, comparando protocolos de intensidade moderada (70% 1RM)
e alta (85% 1RM) a uma condicao controle (leitura).
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2. METODOLOGIA

Sera estudo experimental com delineamento cruzado randomizado (cross-
over), aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da FAMED/UFPel. Participardo do
estudo 24 estudantes universitarios da Escola superior de Educacdo fisica e
Fisioterapia (ESEF), de ambos os sexos, com idade entre 18 e 30 anos, que obtiverem
escores = 26 no Mini Exame do Estado Mental (MEEM) e estejam realizando pelo
menos duas vezes na semana de exercicios em academia e sem historico de doencas
neuroldgicas, cardiovasculares ou musculoesqueléticas incapacitantes, sem laudo
médico com transtorno mental e sem daltonismo.

Os voluntarios participardo de trés sessbes experimentais, separadas por
intervalos de 48 horas:

Exercicio resistido de alta intensidade (85% de 1RM);
Exercicio resistido de intensidade moderada (70% de 1RM);
Controle (participantes sentados realizando uma leitura).

A sequéncia sera determinada por randomizacédo em blocos balanceados, com
contrabalanceamento entre os participantes.

Protocolo de exercicio: cada sessdo de treinamento resistido incluir4 oito
exercicios multiarticulares e monoarticulares (rosca direta de biceps direita e
esquerda, supino reto com barra, puxada na polia alta, leg press, cadeira extensora,
cadeira flexora), executados em duas séries de dez repeti¢cdes, com intervalos de 30—
60s entre séries e 60-120s entre exercicios. A intensidade sera ajustada para
corresponder a 70% ou 85% delRM, obtida por meio de teste prévio. O protocolo de
controle sera feito com os participantes sentados realizando uma leitura sobre
exercicio fisico e salde mental no mesmo tempo das sessGes de protocolo de
exercicios.

Avaliacdo das funcdes executivas: realizada imediatamente antes e de 3-5
minutos apds cada sessdao, utilizando o Teste de Stroop computadorizado, com
analise das condi¢des palavra, cor e palavra-cor. Serdo calculadas medidas de tempo
de reacdo médios e totais e nUmero de acertos para cada condi¢céo, permitindo avaliar
controle inibitério, memdéria de trabalho, flexibilidade cognitiva e velocidade de
processamento.

Outras variaveis de caracterizacdo da amostra serdo coletadas como: forca de
preensdo manual (dinamometria), IMC, VO,méax estimado pelo teste de Léger e nivel
habitual de atividade fisica pelo Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica

(IPAQ).

A andlise sera realizada por Equacgdes de Estimativa Generalizadas, com pos-
teste de Bonferroni, adotando-se nivel de significancia de 5%, na abordagem por
protocolo. E para analisar as variaveis de caracterizacdo da amostra e a relagdo com
as FEs e exercicio resistido sera realizado uma regressao linear maltipla.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O recrutamento e a coleta de dados estédo previstos para o segundo semestre
de 2025. A hipétese do estudo é que ambas as intensidades de exercicio resistido
promovam melhorias significativas no desempenho das FEs em relagdo ao controle,
com maior magnitude para a intensidade alta (85% 1RM), considerando evidéncias
de maior recrutamento neuromuscular e estimulo cardiovascular (TSAI et al., 2014;
CHOU et al., 2021).

Estudos prévios com adultos jovens demonstraram que sessdes Unicas de
resisténcia muscular podem melhorar o controle inibitério e a velocidade de
processamento (PENNINGTON et al., 2023), possivelmente devido a interacdo entre
ativacdo autondmica e liberacdo de horménios anabodlicos como GH e IGF-1
(CASSILHAS et al., 2007). Em universitarios, essa estratégia pode contribuir para
aumento temporario da atencdo e foco em atividades académicas, sendo uma
intervencao de facil aplicacdo e alta viabilidade.

O exercicio agudo resistido se apresenta como alternativa eficaz para promover
beneficios cognitivos rapidos, especialmente em contextos onde a adesdo a
programas de longo prazo € desafiadora (BASSO; SUZUKI, 2017). Tais evidéncias
reforcam a relevancia deste estudo, que busca preencher lacuna sobre a dose-
resposta de intensidades distintas em jovens adultos saudaveis.

4. CONCLUSOES

Embora os resultados ainda ndo estejam disponiveis, o estudo aborda uma
tematica emergente e de alto potencial para aplicacdo prética: o efeito agudo do
exercicio resistido nas FEs. Em um cenéario de elevada prevaléncia de sedentarismo,
compreender como uma Unica sessao pode gerar beneficios cognitivos imediatos
representa uma estratégia promissora para estimular a adeséo a pratica de atividade
fisica e exercicio fisico. A modalidade resistida, além de favorecer a saude
musculoesquelética, pode atuar como ferramenta de otimizacdo das funcdes
executivas, potencializando habilidades de tomada de decisdo, autocontrole e
adaptacado a desafios académicos e profissionais. O aprofundamento nesta linha de
pesquisa pode subsidiar intervencfes rapidas e eficazes para populacdes jovens,
reforcando o papel do treino de forca como aliado ndo apenas da saude fisica, mas
também do desempenho mental.
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