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Atividade Física, Cognição e Aprendizagem11 
  

Introdução 

O estudo sobre a relação entre a Atividade Física (AF), a Aptidão Física, a 

cognição/proficiência cognitiva, bem como o desempenho académico tem 

sido alvo de inúmeras investigações em crianças e jovens. Esta revisão 

pretende resumir e evidenciar quais os possíveis efeitos e quais as relações da 

prática da AF/exercício físico nos processos cognitivos e no desempenho 

académico, da população infanto-juvenil, e ser mais um contributo para a 

sensibilização de todos os intervenientes, no sentido de dedicarmos uma maior 

atenção a estas questões, potenciando o desenvolvimento psicomotor das 

nossas crianças e jovens. O método utilizado neste estudo foi um trabalho de 

síntese que seguiu as diretrizes da revisão narrativa da literatura. Este tipo de 

estudos tende a ser de natureza informativa e descritiva (Uman, 2011). Há uma 

extensa pesquisa científica sobre esta temática que, apesar dos estudos não 

serem consensuais, muitas vezes devido ao facto de não terem uma “alta 

qualidade metodológica”, sugere uma relação positiva, significativa, entre a 

AF e aptidão aeróbia e o rendimento académico e as funções cognitivas das 

crianças. Alguns desses estudos, com grande robustez metodológica, apontam 

claramente nesse sentido, apoiando uma conclusão, embora cautelosa, de uma 

relação positiva entre AF e desempenho académico. Importa reforçar que não 

encontrámos nenhuma evidência que aponte no sentido de uma relação 

negativa entre a AF e o desempenho académico ou cognição, bem como saúde 

mental, em crianças e jovens. Considerando o aumento da inatividade física e 

do comportamento sedentário desta população, os resultados dos estudos 

revistos podem ter implicações na saúde pública e na educação. Assim, a 

prática de AF revela-se um método simples que pode possibilitar o 

desenvolvimento cognitivo das crianças e deve convencer os educadores a 

incentivarem a sua prática. 

 
11 Rui Paulo(1,2), André Ramalho(1); Fernanda Silva(1); Pedro Mendes(1,2); João Machado(1,3) 

(1) Instituto Politécnico de Castelo Branco, Portugal 
(2) Sport, Health and Exercise Research Unit (SHERU) 
(3) Centro de Investigação em Património, Educação e Cultura (CIPEC) 
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Como afirmámos, o estudo sobre a relação/associação entre a Atividade 

Física, a Aptidão Física, a cognição/proficiência cognitiva, bem como o 

desempenho académico, têm sido alvo de inúmeras investigações em crianças 

e jovens (Relobaa, Chirosab, & Reigala, 2016; Singh, Uijtdewilligen, Twisk, 

Mechelen, & Chinapaw, 2012; Taras, 2005; Trudeau & Shephard, 2008). 

Também os benefícios da atividade física para as crianças e jovens estão 

amplamente demostrados (Howie & Pate, 2012; Lanigan, 2014). Importa 

reforçar que a atividade física é fundamental no processo educativo, quer para 

o desenvolvimento dos valores sociais e individuais (Ruiz Llamas & Cabrera 

Suárez, 2004), quer para o incremento de hábitos saudáveis que possam fazer 

frente aos atuais problemas de saúde pública, presentes nestas idades tão 

prematuras (infância e adolescência), onde se destacam a adoção dos 

preocupantes estilos de vida sedentários, que entre muitas outras coisas, 

potenciam o desenvolvimento da obesidade (Colín-Ramínez et al., 2010; 

Taverno Ross et al., 2013). 

Vários destes estudos têm evidenciado que a estimulação psicomotora 

é uma das mais importantes variáveis associadas ao processo de crescimento, 

desenvolvimento e maturação, apesar de ser consensual que o meio envolvente 

é um fator decisor e influenciador deste potencial desenvolvimento. 

Consideramos que a cognição pode ser definida como funções e processos 

que, em conjunto, permitem que os sujeitos tomem decisões e se comportem 

de maneira inteligente (Spirduso, 2005), ou seja, é o conjunto de processos 

mentais usados no pensamento, na classificação, no reconhecimento e na 

compreensão para o julgamento, através do raciocínio. De uma maneira mais 

simples, podemos dizer que cognição é a forma como o cérebro percebe, 

aprende, recorda e pensa sobre toda informação captada, através dos cinco 

sentidos (in dicionário da Língua Portuguesa). 

Se, por um lado, o estudo da influência da atividade física na saúde, na 

condição física, na socialização, no autoconceito, no bem-estar do aluno, entre 

outros, está amplamente documentado (Relobaa et al., 2016), cada vez mais 

são as investigações que referem a prática da atividade física como um 

elemento potenciador e determinante nos processos cognitivos de crianças e 

jovens (González & Portolés, 2014), bem como no desempenho académico. 

Neste sentido, podemos encontrar estudos que sustentam que a prática de 

atividade física está associada a um melhor rendimento académico e um 

aprimoramento das estruturas cognitivas e das funções cerebrais (Chaddock-

Heyman et al., 2013; Fedewa & Ahn, 2011; Pontifex et al., 2011). 
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Esta revisão pretende, em primeiro lugar, resumir e evidenciar quais os 

possíveis efeitos e quais as relações da prática da atividade física/exercício 

físico nos processos cognitivos e no desempenho académico, da população 

infanto-juvenil. Em segundo lugar, este texto pretende ser mais um contributo 

para a sensibilização de todos os intervenientes com crianças e jovens (pais, 

educadores, professores, treinadores, entre outros), no sentido de se dedicar 

uma maior atenção a estas questões, potenciando o desenvolvimento 

psicomotor das nossas crianças e jovens.  

   

1. Relação entre a Atividade Física e o Desempenho Académico na 

População Pediátrica 

A grande maioria dos estudos sobre a atividade física/exercício em 

idades pediátricas procura reforçar o efeito positivo na saúde. Exemplos dessa 

tendência são referentes à diminuição do risco cardiovascular, melhoria na 

saúde mental, melhoria na qualidade de vida, bem-estar e nos estilos/rotinas 

de vida (Penedo & Dahn, 2005), na melhoria do estado de humor, na melhoria 

da composição corporal, entre muitos outros indicadores fisiológicos (Serrano 

et al., 2017). Mas, para além desse “forte impacto”, amplamente demonstrado, 

existe uma forte linha de investigação que pretende comprovar que a prática 

regular de atividade física, em particular a atividade aeróbia, está associada ao 

aprimoramento das funções cerebrais e cognitivas (Hillman, Erickson, & 

Kramer, 2008), influenciando positivamente o desempenho académico. 

Relativamente a esta problemática, corroboramos o que evidenciam Singh et 

al. (2012) e Relobaa et al. (2016), que, entre outros indicadores investigados, 

salientam a relação direta da prática de atividade física e dos seus efeitos 

positivos, com o: (1) aumento do fluxo sanguíneo e de oxigénio no cérebro 

(Jorgensen, Nowak, Ide, & Secher, 2000); (2) aumento dos níveis de 

noradrenalina e endorfina (Fleshner, 2000; Winter et al., 2007), levando à 

redução do stress e à melhoria do estado de humor (Yeung, 1996); (3) 

processos que influenciam o número de neurónios e sustentam a plasticidade 

sináptica (Schinder & Poo, 2000; Van Praag, Kempermann, & Gage, 1999); 

(4) melhor autoconceito (Tremblay, Inman, & Willms, 2000);  (5) 

melhoramento da memória (Chaddock-Heyman et al., 2010, Chaddock-

Heyman et al., 2011; Sabia et al., 2009); (6) melhoramento da função 

executiva e atenção (Bootha et al., 2013); (7) melhoramento no controlo da 
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ansiedade (Crews, Lochbaum, & Landers, 2004); e (8) melhores 

resultados/desempenhos académicos (Chomitz et al., 2009, Hansen, 

Herrmann, Lambourne, Lee, & Donnely, 2014). Neste ponto, importa reforçar 

que existem evidências científicas que demonstram que a atividade física tem 

uma relação/associação positiva e favorável com algumas disciplinas, tais 

como, a matemática (Hansen et al., 2014), as línguas (Chomitz et al., 2009), 

bem como na ortografia (Hansen et al., 2014). Por outras palavras, as crianças 

e jovens que apresentam níveis mais elevados de atividade física, apresentam 

também melhores resultados/desempenhos académicos.   

Para além destes indicadores, acreditamos que a prática regular de 

atividade física formal (prática desportiva em clubes, aulas de Educação 

Física, entre outras) e informal (lazer, recreação, mobilidade ativa, entre 

outros), principalmente associada a estilos de vida ativos e saudáveis, pode 

contribuir para a melhoria do comportamento das crianças e jovens em sala de 

aula, aumentando e melhorando a concentração na tarefa em todas as 

“disciplinas”, mesmo nas de cariz mais teórico (Singh et al., 2012). 

É unânime e consensual que, nas últimas décadas, o contexto das 

crianças e jovens mudou drasticamente, quer na escola, quer fora dela. Embora 

as escolas sejam capazes de proporcionar oportunidades únicas para atividades 

físicas estruturadas para as crianças e jovens, há uma tendência para a redução 

dos esforços físicos. Também a forma de deslocamento casa-escola e escola-

casa se alterou muito, assistindo-se a uma redução da atividade física relativa 

à mobilidade. Por outro lado, o aumento da pressão para o rendimento 

académico, para “melhorar as notas “, leva muitas vezes a um tempo de 

instrução adicional para conteúdos como a matemática, as línguas, a biologia, 

entre outros, em detrimento do tempo de atividade física (Singh et al., 2012; 

Relobaa et al., 2016).  

2. Relação Entre a Atividade Física e Aptidão Aeróbia e a Cognição da 

População Pediátrica 

A literatura destas áreas do conhecimento sugere que a prática de 

atividade física e o exercício aeróbio podem influenciar positivamente a 

cognição dos animais (van Praag, Shubert, Zhao, & Gage, 2005) e da 

população idosa (Erickson et al., 2009). Além disso, as evidências científicas 

também referem que a participação em atividades físicas e as diferenças na 
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aptidão aeróbia influenciam positivamente as estruturas cerebrais (Chaddock-

Heyman et al., 2010a), as funções cerebrais (Pontifex et al., 2011) e o 

rendimento académico (Castelli, Hillman, Buck, & Erwin, 2007). As 

diferenças no desempenho cognitivo entre as crianças com diferentes níveis 

de prática de atividade física, têm sido verificadas através de diferentes 

volumes em estruturas do cérebro, utilizando imagens de ressonância 

magnética (Chaddock-Heyman et al., 2010), bem como diferentes níveis de 

funcionalidade do cérebro, através de dados neuroelétricos (Hillman, Castelli, 

& Buck, 2005; Pontifex et al., 2011) e através da ressonância magnética 

funcional (Voss et al., 2011). 

O controlo cognitivo (também conhecido como “controlo executivo”) 

refere-se aos processos cognitivos associados ao controlo do pensamento e da 

ação e à capacidade de conduzir o comportamento na resolução de objetivos 

específicos e na tomada de decisões (Chaddock-Heyman, Hillman, Cohen, & 

Kramer, 2014). Desta forma, o controlo cognitivo infere para um conjunto de 

processos cognitivos que incluem (1) a atenção seletiva de informações 

relevantes e a filtragem de informações, que são causadores de distração; (2) 

a inibição de respostas inadequadas; (3) a alternância entre tarefas cognitivas 

diferentes e reestruturação do conhecimento; (4) a capacidade de armazenar 

temporariamente informações enquanto se executa tarefas cognitivas (e.g., 

memória de trabalho); (5) a manipulação da informação armazenada na 

memória de trabalho; e (6) a análise do contexto para determinar se uma ação 

é ou não apropriada (Bunge & Crone, 2009). A importância destas habilidades 

cognitivas foi relacionada com o desempenho académico na população 

pediátrica (DeStefano & LeFevre, 2004; St. Clair-Thompson & Gathercole, 

2006).  

Ainda assim, a evolução das funções cognitivas durante a infância e a 

adolescência não pode ser dissociada do desenvolvimento estrutural e 

funcional do cérebro, especialmente no que respeita aos circuitos cerebrais das 

regiões frontais e parietais (Bunge & Crone, 2009). De facto, o córtex 

préfrontal é muito relevante no controlo da atenção, na inibição de respostas e 

na seleção, manutenção e manipulação de informações relevantes para a 

memória de trabalho (Olesen, Westerberg, & Klingberg, 2003). No que 

respeita às regiões parietais, estas são importantes em relação à atenção 

seletiva (Mayer, Dorflinger, Rao, & Seidenberg, 2004), à manutenção da 

informação (Corbetta, Kincade, & Shulman, 2002) e à manipulação dos itens 

na memória de trabalho (Olesen, Nagy, Westerberg, & Klingberg, 2003). 
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Contudo, além da importância da memória de trabalho urge destacar a 

memória cognitiva relacional. Este tipo de memória possibilita que se 

produzam relações entre os elementos constituintes das experiências 

anteriores, permitindo a capacidade de recordar rostos, de localizar diversos 

objetos, ou de ordenar uma sucessão de vários eventos (Konkel & Cohen, 

2009). A memória cognitiva relacional encontrase apoiada pelo hipocampo 

em torno do lobo temporal e suas ligações com diversas regiões do 

processamento cortical (Eichenbaum & Cohen, 2001). Este tipo de memória 

constitui-se de vital importância para a aprendizagem espacial e temporal 

(Chaddock-Heyman et al., 2014); apoia a recordação acerca de eventos 

anteriormente vivenciados (memória episódica) (Tulving, 1972); e auxilia a 

utilização de memórias relacionais em situações originais (Eichenbaum, 

Yonelinas, & Ranganath, 2007). A aquisição da memória cognitiva relacional 

também é fulcral para o desempenho académico e para o sucesso nas diversas 

situações do mundo real, fora do contexto escolar (Chaddock-Heyman et al., 

2014).  

Embora o desenvolvimento do cérebro esteja completo na terceira 

década de vida, o cérebro humano revela a capacidade de formar novos 

neurónios, ao longo da sua existência, através do hipocampo (Ming & Song, 

2005). Estudos em animais relevaram que a prática de atividade física é um 

fator que melhora o desempenho em tarefas cognitivas dependentes do 

hipocampo, como a memória espacial e o reconhecimento de novos objetivos 

(van Praag et al., 2005). No entanto, também existem diversas proteínas 

endógenas como o Brain Derived Neurotrophic Factor (BDNF) envolvidas na 

regulação neuronal, na plasticidade sináptica e na proliferação de novos 

neurónios (Huang, Larsen, Ried-Larsen, Møller, & Andersen, 2014). Nesse 

sentido, o BDNF é apontado como um dos principais mediadores dos efeitos 

da atividade física no cérebro (Cotman, Berchtold, & Christie, 2007). Estudos 

realizados com idosos mostram que o treino aeróbio foi associado ao aumento 

dos níveis de BDNF e ao aumento do volume do hipocampo (Erickson et al., 

2011). Apesar das diferenças no volume do hipocampo em função da prática 

de atividade física e de diferentes níveis de aptidão aeróbia terem sido 

observadas em crianças, estudos adicionais são necessários para determinar os 

efeitos da atividade física nos fatores neuroquímicos mediadores nos 

processos cognitivos na infância (Khan & Hillman, 2014). No entanto, não 

sendo o objetivo principal deste estudo rever exaustivamente os mecanismos 

neuro-químicos e as alterações estruturais cerebrais subjacentes aos efeitos da 
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atividade física no cérebro e na cognição, recomendamos outras revisões 

acerca do assunto, disponíveis na literatura (Gomez-Pinilla & Hillman, 2013, 

entre outros). 

Relativamente à população infanto-juvenil, as evidências científicas 

mostram que a prática regular de atividade física, acrescida de uma boa aptidão 

aeróbia melhoram de forma significativa as funções cognitivas durante a 

infância (Khan & Hillman, 2014). Nesse sentido, foi verificado que as crianças 

fisicamente mais ativas mostraram melhores níveis de atenção (Hillman, 

Buck, Themanson, Pontifex, & Castelli, 2009) e maior velocidade no 

processamento de informações (Hillman et al., 2005). Assim, torna-se 

importante entender a influência dos comportamentos de saúde, como a 

prática regular de atividade física, no desenvolvimento do cérebro durante os 

seus períodos críticos de maturação (Chaddock-Heyman et al., 2014). Os 

estudos têm procurado entender os efeitos da atividade física e da aptidão 

aeróbia nos processos cognitivos executivos e na memória cognitiva 

relacional, uma vez que as principais estruturas que contribuem para estes 

processos – o córtex pré-frontal e o hipocampo – se desenvolvem durante toda 

a infância. Deste modo, a investigação acerca da importância da prática de 

atividade física na cognição da população pediátrica é deveras pertinente, uma 

vez que os níveis de atividade física são reduzidos no ambiente escolar 

(Troiano et al., 2008). Além disso, as funções cognitivas são igualmente 

consideradas fundamentais para o desempenho académico (Khan & Hillman, 

2014).  

2.1 Estudos de evidência observacional 

No que respeita à população infanto-juvenil, os resultados mostram que 

as crianças fisicamente mais ativas apresentaram melhor performance em 

tarefas de memória relacional, por comparação com as crianças fisicamente 

menos ativas (Chaddock-Heyman et al., 2010). Também na realização das 

tarefas de memória, as crianças com níveis mais elevados de aptidão aeróbia 

demonstraram um melhor desempenho quando os itens da memória foram 

apresentados relacionalmente (e.g., itens apresentados em par ou em trio) 

(Chaddock et al., 2010). Relativamente a tarefas de controlo cognitivo, é 

sugerido que a aptidão aeróbia revela um papel importante na modulação de 

estratégias e na eficiência da ativação de redes neurais que possibilitam a 
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ativação do controlo cognitivo das crianças (Voss et al., 2011). No mesmo 

sentido, outros estudos utilizaram a ressonância magnética funcional para 

investigar a atividade cerebral de crianças fisicamente ativas e de crianças 

fisicamente menos ativas em relação a tarefas de controlo cognitivo 

(Chaddock et al., 2012). Foi sugerido que as crianças fisicamente ativas 

obtiveram melhores desempenhos na ativação e na adaptação dos processos 

neurais envolvidos em tarefas de controlo cognitivo. Também foi investigado 

a relação entre a aptidão aeróbia e tarefas Stroop (quando o nome de uma cor 

é impresso numa cor que não corresponde ao seu nome). Foi concluído que os 

melhores níveis de aptidão aeróbia podem ser benéficos para a cognição 

durante o desenvolvimento infantil, independentemente do nível de QI das 

crianças (Buck, Hillman, & Castelli, 2008).  

Outras investigações avaliaram as funções cognitivas das crianças 

através dos event-related brain potentials (ERPs). ERPs é um método 

descodificar operações neurais específicas que ocorrem entre a codificação do 

estímulo e a execução de uma resposta (Khan & Hillman, 2014). O P3 (P300 

ou P3b) é um componente observado no ERPs e acredita-se que a sua 

amplitude seja diretamente proporcional à velocidade do processamento de 

informação durante a realização de um estímulo (Pontifex et al., 2011). Desta 

forma, o P3 permite obter informações significativas acerca do funcionamento 

do cérebro, quando este é estimulado. De facto, através do P3 foi sugerido que 

os melhores níveis de aptidão aeróbia estavam associados a um melhor 

desempenho cognitivo em tarefas de controlo executivo das crianças (Hillman 

et al., 2009). No mesmo sentido, o estudo de Pontifex et al. (2011) mostrou 

que as crianças com níveis mais elevados de aptidão aeróbia revelaram maior 

amplitude do P3, por comparação com as crianças com níveis mais baixos de 

aptidão aeróbia. Desta forma, foi sugerido que as crianças com menor aptidão 

aeróbia podem ter mais dificuldade na realização de processos cognitivos, por 

comparação com as crianças com níveis mais elevados de resistência 

cardiorrespiratória (Pontifex et al., 2011). 

2.2 Estudos de evidência experimental 

Apesar de as evidências observacionais indicarem a existência de uma 

relação entre a atividade física e aptidão aeróbia e diferentes funções 

cognitivas, tornou-se necessário estudar esta relação no contexto das 
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evidências experimentais. Desta forma, o estudo de Monti, Hillman e Cohen 

(2012) investigou um grupo de crianças selecionadas aleatoriamente para uma 

intervenção de exercício aeróbio durante 9 meses. Os resultados mostraram 

que o grupo experimental revelou um melhor desempenho cognitivo, 

comparativamente ao grupo de controlo. Assim, parecem existir efeitos 

positivos entre o treino da aptidão aeróbia e a memória cognitiva relacional 

das crianças (Monti et al., 2012). Num outro estudo experimental, foi testada 

a hipótese de o exercício físico estruturado melhorar as funções executivas das 

crianças (Davis et al., 2011). Nesse sentido, o grupo experimental foi 

submetido a um programa de exercício físico (40 min/dia) durante 13 semanas. 

Os resultados mostraram que a prática de exercício físico possibilitou 

melhorias nas funções executivas e alterações nas ligações cerebrais das 

crianças (Davis et al., 2011). Também o estudo de Hillman et al. (2014), 

através da atividade neuroelétrica do cérebro (ERPs – P3), concluiu que a 

intervenção de um programa estruturado de atividade física durante 9 meses 

possibilitou melhorar o desempenho cognitivo em tarefas de controlo 

executivo. Desta forma, foi reforçado que a prática regular de atividade física 

pode melhorar a performance cognitiva da população pediátrica (Hillman et 

al., 2014). Outro ensaio experimental investigou a eficácia de um programa de 

intervenção de exercício físico, com a duração de 8 meses, nas funções 

cognitivas das crianças com excesso de peso (Krafft et al., 2014). Foi 

verificado, através da ressonância magnética funcional, que o grupo 

experimental aumentou a ativação cerebral por comparação ao grupo de 

controlo. Desta forma, parece que a prática regular de exercício pode alterar a 

eficiência dos circuitos neurais que suportam o controlo cognitivo em crianças 

com excesso de peso (Krafft et al., 2014). Consistente com os resultados que 

a literatura apresenta, a investigação de design experimental de Chaddock-

Heyman et al. (2013) concluiu que a prática regular de atividade física durante 

a infância pode melhorar funções específicas do córtex préfrontal necessárias 

ao controlo cognitivo. 

Considerações finais 

Existe uma extensa pesquisa científica sobre a problemática abordada 

que aponta para um contínuo e sistemático aprofundamento. Apesar dos 

estudos não serem consensuais (Singh et al., 2012; Relobaa et al., 2016; Taras, 
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2005; Trudeau & Shephard, 2008), muitas vezes devido ao facto de não terem 

uma “alta qualidade metodológica”, estes sugerem uma relação positiva, 

significativa, entre a atividade física e o rendimento académico. Alguns desses 

estudos (longitudinais e de intervenção), com grande robustez metodológica, 

apontam claramente nesse sentido, apoiando uma conclusão, embora 

cautelosa, de uma relação positiva entre atividade física e desempenho 

académico. Importa reforçar que, apesar do exposto, não encontrámos 

nenhuma evidência que aponte no sentido de uma relação negativa entre a 

atividade física e o desempenho académico ou cognição, bem como saúde 

mental, em crianças e jovens.    

O período da infância consiste num período crítico no que respeita ao 

desenvolvimento do cérebro, caracterizado pela maturação das estruturas 

envolvidas nas funções executivas e na memória cognitiva relacional, bem 

como pela preparação dos circuitos cerebrais para a fase adulta (Luna, 2009). 

De facto, o conjunto das evidências sugere uma associação positiva entre a 

prática de atividade física e os melhores níveis de aptidão aeróbia e as funções 

cognitivas das crianças. No entanto, a maioria dos resultados são provenientes 

de estudos transversais. Desta forma, os resultados acerca da influência da 

atividade física e da aptidão aeróbia nas funções cognitivas na população 

pediátrica são ainda limitados. Verifica-se, ainda assim, a escassez de estudos 

longitudinais que permitam observar de que forma é que a prática regular de 

atividade física pode contribuir para o desenvolvimento estrutural e funcional 

do cérebro. Além disso, outros estudos no contexto das evidências 

experimentais serão necessários para investigar o modo como a prática regular 

de atividade física pode ser benéfica para a cognição da população 

infantojuvenil.  

Considerando o aumento da inatividade física e do comportamento 

sedentário na população infantil, os resultados dos estudos revistos podem ter 

implicações na saúde pública e na educação. Assim, a prática de atividade 

física revela-se um método simples que pode possibilitar o desenvolvimento 

cognitivo das crianças, devendo convencer os educadores a incentivarem a sua 

prática (Davis et al., 2011). É na senda desta convicção que se termina o 

presente texto. 
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