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RESUMO

O Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH) ¢ uma condicao
neurobioldgica que compromete fungdes executivas como atencdo, memoria de trabalho
e controle de impulsos, afetando o desempenho académico e o desenvolvimento
emocional e social. Este artigo analisa os efeitos do exercicio fisico regular sobre os
sintomas cognitivos € comportamentais de individuos com TDAH. A pesquisa, de
natureza bibliografica e abordagem qualitativa, baseia-se em estudos brasileiros recentes
que evidenciam os beneficios de praticas como psicomotricidade, yoga, esportes
aerébicos e exercicios estruturados. Os resultados apontam que o exercicio fisico
promove melhorias significativas nas fun¢des executivas, na autorregulacdo emocional e
na socializagdo, sendo uma estratégia eficaz e acessivel para o desenvolvimento integral
de pessoas com TDAH.
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neuroeducagao
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1 INTRODUCAO

O Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH) ¢ uma condig¢ao
neurobioldgica cronica que afeta milhdes de pessoas em idade escolar e adulta,
comprometendo fun¢des como atencao sustentada, controle de impulsos e autorregulacao
emocional (American Psychiatric Association, 2013; Silva & Oliveira, 2021). Embora o
tratamento medicamentoso seja amplamente utilizado, ele ndo ¢ suficiente para garantir

o desenvolvimento pleno das fun¢des cognitivas e comportamentais (Medina, 2014).

Nesse contexto, o exercicio fisico tem se destacado como uma estratégia
complementar eficaz e acessivel. A relevancia desta pesquisa esta em compreender como
o exercicio fisico pode ser utilizado como recurso neuroeducacional para promover o
desenvolvimento integral de pessoas com TDAH. Ao reconhecer o corpo em movimento
como catalisador de processos cognitivos e emocionais, amplia-se a visdo sobre o papel
do exercicio fisico na saude mental e na aprendizagem (Medina, 2014; Santos & Lima,

2023).

A relevancia desta pesquisa esta em compreender como o exercicio fisico pode
ser utilizado como recurso neuroeducacional para promover o desenvolvimento integral
de pessoas com TDAH. Ao reconhecer o corpo em movimento como catalisador de
processos cognitivos € emocionais, amplia-se a visao sobre o papel do exercicio fisico na

saude mental e na aprendizagem.

Diversos estudos apontam que o exercicio fisico melhora a memoria de trabalho,
a flexibilidade cognitiva e o controle inibitério — habilidades essenciais para o
desempenho académico e para a adaptagao social. Bustamante et al. (2019) destacam que
praticas como yoga, psicomotricidade e exercicios aerobicos tém impacto direto na

autorregulagdo emocional € no comportamento.

Segundo o mesmo autor, o exercicio fisico influencia diretamente mecanismos
neurocognitivos afetados pelo TDAH, como memoéria de trabalho, flexibilidade cognitiva
e controle inibitorio. Rosa Neto et al. (2019) reforcam que praticas psicomotoras
favorecem o desenvolvimento da percep¢do espacial, da organizacdo temporal e da

coordenagdo motora — habilidades fundamentais para o desempenho académico.



Reis, Raiol & Galan (2024) destacam que o yoga, ao combinar respiracao
consciente, posturas corporais ¢ meditagdo, promove equilibrio emocional ¢ melhora a
capacidade de concentracao, sendo especialmente eficaz em individuos com TDAH. Ja
Soescola (2017) aponta que esportes coletivos favorecem a empatia, a cooperagdo € o

respeito as regras, contribuindo para a socializacdo e o controle comportamental.

Este artigo busca compreender como o exercicio fisico pode ser utilizado como
recurso neuroeducacional para promover o desenvolvimento integral de pessoas com
TDAH. Ao reconhecer o corpo em movimento como catalisador de processos cognitivos
e emocionais, amplia-se a visdo sobre o papel do exercicio fisico na saude mental e na

aprendizagem.

O objetivo geral deste estudo ¢é analisar os impactos do exercicio fisico regular
sobre os sintomas comportamentais e cognitivos de individuos com TDAH. Os objetivos

especificos incluem:

o Investigar os efeitos do exercicio fisico sobre fungdes executivas em pessoas
com TDAH

o Identificar praticas corporais que favorecem a autorregulacdo emocional e o
comportamento social

o Compreender os mecanismos neurobiologicos ativados pelo exercicio fisico

e Propor reflexdes sobre o uso do exercicio fisico como estratégia terapéutica e

educacional

A pesquisa sera desenvolvida por meio de revisao bibliografica, com abordagem
qualitativa, utilizando artigos cientificos, livros e documentos oficiais que tratam da

relagdo entre exercicio fisico, TDAH e neuroeducacao.

2 REFERENCIAL TEORICO

O Transtorno de Déficit de Atencgdo e Hiperatividade (TDAH) é uma condigao
neurobioldgica que afeta o funcionamento executivo do cérebro, comprometendo
habilidades como atencdo sustentada, memoria de trabalho, planejamento e controle

inibitério (American Psychiatric Association, 2013). Esses déficits impactam diretamente



o desempenho académico, a adaptacdo social e o bem-estar emocional de criangas,

adolescentes e adultos (Silva & Oliveira, 2021).

Em individuos com TDAH, essas funcdes estio comprometidas devido a
alteracdes na estrutura e no funcionamento de areas cerebrais como o cortex pré-frontal,

responsavel pela tomada de decisdes e pelo controle dos impulsos (Medina, 2014).

Diversos estudos tém demonstrado que o exercicio fisico regular pode atuar
como modulador neurobiolégico, promovendo melhorias significativas nas funcdes
executivas. Segundo Bustamante et al. (2019), o exercicio fisico regular estimula areas
cerebrais responsaveis pela regulagdo da atencao e do comportamento, como o cortex pré-
frontal. Essa estimula¢ao favorece o desenvolvimento de funcdes executivas, essenciais

para o controle de impulsos e a organizagao de tarefas.

Bustamante et al. (2019) refor¢am que praticas como psicomotricidade, yoga e
exercicios aerdbicos tém impacto direto na autorregulagdo emocional e no
comportamento. A psicomotricidade, por exemplo, trabalha simultaneamente corpo e
mente, promovendo avangos na coordenagdo motora, na percep¢do espacial e na
organizagdo temporal — habilidades fundamentais para o processo de alfabetizacdo e

para a construcao do pensamento logico (Rosa Neto et al., 2019).

O yoga, por sua vez, tem sido incorporado ao ambiente terapéutico como
estratégia para melhorar o foco, reduzir a impulsividade e promover o equilibrio
emocional. Reis, Raiol & Galan (2024) destacam que o yoga, ao combinar respiracao
consciente, posturas corporais ¢ meditagdo, ensina o individuo a reconhecer seus estados

internos € a lidar com eles de forma mais saudavel.

Os mesmos autores destacam que praticas psicomotoras promovem avangos na
coordenagdo motora, na percep¢ao espacial e na organizagdo temporal — habilidades
fundamentais para o desempenho escolar e para a constru¢do do pensamento logico. A
psicomotricidade, nesse contexto, atua como ponte entre 0 COrpo € 0S Processos

cognitivos, sendo especialmente eficaz em criangas com TDAH.

Além dos beneficios cognitivos e emocionais, o exercicio fisico também
contribui para a socializagdo e para o desenvolvimento de habilidades interpessoais.

Préticas como esportes coletivos favorecem competéncias como empatia, cooperagao,



respeito as regras e tolerancia a frustragdo — aspectos frequentemente prejudicados em

pessoas com TDAH (Soescola, 2017).

A neurociéncia educacional tem reforcado a ideia de que o corpo em movimento
potencializa o cérebro em agdo. O exercicio fisico estimula a plasticidade cerebral,
favorecendo a formagdo de novas conexdes neurais ¢ o fortalecimento de circuitos
relacionados a atencao e ao autocontrole (Medina, 2014). Essa perspectiva amplia o papel

do exercicio fisico, que passa a ser visto como ferramenta neuroeducacional e terapéutica.

Santos & Lima (2023) refor¢am que o exercicio fisico atua como regulador
neuroquimico, promovendo a liberagdo de dopamina e serotonina, neurotransmissores
associados ao humor, a motivacdo e a aten¢do. Essa resposta fisioldogica ao movimento

contribui para a melhora do comportamento e da estabilidade emocional.

A seguir, apresenta-se uma sintese dos principais tipos de exercicio fisico e seus

respectivos beneficios para individuos com TDAH:

Tabela 1 — Tipos de Exercicio Fisico e seus Beneficios para Individuos com TDAH

Tipo (il;aisl.?ilé(:rc1c1o Beneficios Cognitivos| Beneficios Emocionais | Referéncia

. .. Coordenacdao motora, |Estabilidade emocional, [Rosa Neto et al.
Psicomotricidade ~ . .

percepcao espacial autoestima (2019)

Yoga Atengio, foco, icrjli)nlirlcs)ilsigzde reducao Reis, Raiol &

& flexibilidade cognitiva puis ’ ¢ Galan (2024)

da ansiedade
Exercicios Memoria de trabalho, (|[Reducao do estresse, Bustamante et
aerobicos planejamento melhora do humor al. (2019)
) Tomada de decisdo, |Empatia, cooperacao,

Esportes coletivos atencao compartilhada |tolerancia a frustragao Soescola (2017)

Fonte: Elaborado pelo autor com base em Rosa Neto et al. (2019); Reis, Raiol & Galan (2024);
Bustamante et al. (2019); Soescola (2017).

3 MATERIAL E METODOS

Este estudo foi desenvolvido por meio de pesquisa bibliografica com abordagem
qualitativa, visando compreender os efeitos do exercicio fisico sobre os sintomas

cognitivos, emocionais € comportamentais de individuos com Transtorno de Déficit de



Atencao e Hiperatividade (TDAH). A escolha metodologica se justifica pela necessidade
de reunir e analisar evidéncias cientificas que sustentem a eficacia do exercicio fisico

como estratégia terapéutica e neuroeducacional.

A pesquisa ¢ de natureza exploratdria e descritiva, com foco na andlise de
estudos empiricos, revisdes sistemdticas e literatura especializada sobre TDAH e
exercicio fisico. A coleta de dados foi realizada por meio de levantamento bibliografico
em bases como Scielo, Google Scholar, CAPES Periodicos e revistas especializadas em

educagdo, psicologia e neurociéncia. Os critérios de inclusdo foram:

o Publicacoes brasileiras entre 2015 e 2025

o Estudos que abordam interveng¢des com exercicio fisico em individuos com
TDAH

o Trabalhos que apresentam resultados sobre cogni¢do, comportamento e

regulacdo emocional

A coleta de dados foi realizada por meio de levantamento bibliografico em bases
como Scielo, PubMed, Google Scholar e periodicos especializados em educacao,

psicologia e neurociéncia. Os critérios de inclusao foram:

. Pesquisas que abordam diretamente os efeitos do exercicio fisico
em individuos com TDAH
. Trabalhos que apresentam resultados sobre fungdes executivas,

comportamento e regulacdo emocional.

A triangulacdo teorica foi realizada com base nos estudos de Bustamante et al.
(2019), Rosa Neto et al. (2019), Reis, Raiol & Galan (2024), Soescola (2017), Silva &
Oliveira (2021), Andrade et al. (2020) e Santos & Lima (2023), garantindo consisténcia

metodologica e respaldo cientifico nacional.

Foram excluidos artigos que tratam exclusivamente de intervencoes

medicamentosas ou que ndo apresentam relacdo direta com o exercicio fisico.

Os dados foram organizados em categorias tematicas: beneficios cognitivos,
beneficios emocionais e impactos comportamentais. A analise foi realizada de forma

interpretativa, buscando identificar padrdes, convergéncias e contribuigdes relevantes



para a compreensao do papel do exercicio fisico no desenvolvimento de individuos com

TDAH.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise dos estudos selecionados revelou que o exercicio fisico regular exerce
efeitos positivos significativos sobre os sintomas cognitivos, emocionais €
comportamentais de individuos com Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade
(TDAH). Esses efeitos foram observados em diferentes faixas etdrias e contextos,

reforcando o papel do exercicio como estratégia terapéutica e neuroeducacional.

Diversas pesquisas apontam que o exercicio fisico melhora fungdes executivas
como atencdo sustentada, memoria de trabalho, planejamento e controle inibitdrio.
Bustamante et al. (2019) demonstram que o exercicio fisico ativa o cortex pré-frontal,
regido cerebral responsavel pela tomada de decisdes e pelo autocontrole. Essa ativagao
contribui para a melhora da concentracao e da capacidade de resolugdao de problemas,

aspectos frequentemente prejudicados em pessoas com TDAH.

Além disso, Rosa Neto et al. (2019) evidenciam que praticas psicomotoras
favorecem o desenvolvimento da percep¢do espacial, da organizagdo temporal e da
coordenagdo motora — habilidades fundamentais para o desempenho académico, para a
constru¢do do pensamento 16gico e para a aprendizagem de habilidades bésicas como

leitura e escrita.

A regulacdo emocional ¢ uma das areas mais afetadas pelo TDAH. Individuos
com o transtorno apresentam maior vulnerabilidade a frustracdo, impulsividade e
instabilidade emocional. Reis, Raiol & Galan (2024) destacam que praticas como o yoga
ajudam na autorregulagdo emocional ao ensinar técnicas de respira¢do, concentragao e
consciéncia corporal. Essas praticas reduzem a agitagdo, promovem o equilibrio

emocional e melhoram a capacidade de lidar com situagdes adversas.

Santos & Lima (2023) apontam que o exercicio fisico atua como modulador
neuroquimico, estimulando a liberagcdo de dopamina e serotonina — neurotransmissores

diretamente ligados ao humor, a motivagdo e a estabilidade emocional. Essa resposta



fisioldgica a0 movimento contribui para a diminui¢do de comportamentos agressivos e

para o aumento da autoestima.

Andrade et al. (2020) reforcam que intervengdes motoras planejadas podem
gerar avangos significativos na flexibilidade cognitiva e na capacidade de planejamento,
especialmente em criancas com TDAH que apresentam dificuldades de adaptacdo

escolar.

O comportamento impulsivo, a hiperatividade e a dificuldade de seguir regras
sdo caracteristicas comuns em individuos com TDAH. Estudos mostram que o exercicio
fisico contribui para a reducao desses comportamentos, promovendo maior estabilidade

e adaptac¢do social.

Soescola (2017) afirma que esportes coletivos favorecem o desenvolvimento de
habilidades sociais como empatia, cooperagdo e respeito as regras. Ao participar de
atividades em grupo, o individuo com TDAH aprende a lidar com frustragdes, a respeitar

limites e a desenvolver vinculos afetivos.

Silva & Oliveira (2021) destacam que a repeticdo de situagdes sociais em
ambientes controlados, como o0s jogos motores, permite que a crianga com TDAH
aprenda a reconhecer padrdes de comportamento, a antecipar consequéncias € a

desenvolver estratégias de autocontrole.

A seguir, apresenta-se uma sintese dos impactos do exercicio fisico sobre os

principais sintomas do TDAH:

Tabela 2 — Impactos do Exercicio Fisico sobre Sintomas do TDAH

Sintoma do Tipo de Exercicio

TDAH

Fisico

Impacto Observado

Referéncia

Déficit de atengao

Aerobico, yoga

Melhora da concentragdo

Bustamante et al. (2019);

estabilidade

e foco Reis et al. (2024)
Impulsividade Yoga, Reducao da reatividade || Rosa Neto et al. (2019);
p psicomotricidade emocional Reis et al. (2024)
. . Aerobico, esportes Reducao da agitagio Santos & Lima (2023);
Hiperatividade coletivos motora Soescola (2017)
Psicocomotricidade Aumento da
Baixa autoestima yoga ’ autoconfianga e Rosa Neto et al. (2019)




Sintoma do Tipo de Exercicio A s
TDAH Fisico Impacto Observado Referéncia
Dificuldades . Melhora da empatia e | Soescola (2017); Silva &
.. Esportes coletivos ~ ..
sociais cooperacao Oliveira (2021)

Fonte: Elaborado pelo autor com base em Bustamante et al. (2019); Rosa Neto et al. (2019); Reis,
Raiol & Galan (2024); Santos & Lima (2023); Soescola (2017); Silva & Oliveira (2021).

5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo evidenciou que o exercicio fisico regular ¢ uma estratégia
eficaz e acessivel para o enfrentamento dos sintomas cognitivos, emocionais e
comportamentais do Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade (TDAH). Ao
estimular fungdes executivas, promover a autorregulacdo emocional e favorecer a
socializagdo, o exercicio fisico contribui para o desenvolvimento integral de individuos

com o transtorno.

A andlise bibliografica revelou que praticas como psicomotricidade, yoga,
esportes aerobicos e atividades estruturadas tém impacto direto na melhoria da atencao,
da memoéria de trabalho, do controle de impulsos ¢ da estabilidade emocional. Esses
beneficios sdo sustentados por evidéncias neurocientificas que apontam para a ativagao

de areas cerebrais relacionadas a tomada de decisdes, a motivacao e ao autocontrole.

Além dos ganhos individuais, o exercicio fisico também promove inclusao
social, autoestima e qualidade de vida, sendo uma alternativa complementar ao
tratamento medicamentoso. A incorporacdo dessas praticas em ambientes terapéuticos,
familiares e educacionais pode ampliar as possibilidades de intervengao e fortalecer o

protagonismo de pessoas com TDAH.

Diante dos resultados apresentados, recomenda-se que profissionais da saude, da
educacdo e da psicologia considerem o exercicio fisico como parte integrante dos planos
de atendimento a individuos com TDAH. Novas pesquisas empiricas, com metodologias
quantitativas e longitudinais, podem aprofundar o entendimento sobre os mecanismos
envolvidos e orientar politicas publicas voltadas a promoc¢ao da saide mental por meio

do movimento corporal.



ABSTRACT

Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) is a neurobiological condition that
impairs executive functions such as attention, working memory, and impulse control,
affecting academic performance and emotional and social development in children and
adolescents. This article aims to analyze the effects of regular physical exercise on the
cognitive and behavioral symptoms of individuals with ADHD. The research, based on a
qualitative bibliographic approach, draws on recent studies that highlight the benefits of
practices such as psychomotor activities, yoga, aerobic sports, and structured exercises.
Findings indicate that physical exercise significantly improves executive functions,
emotional self-regulation, and social interaction, making it an effective and accessible
strategy for the holistic development of individuals with ADHD.

Keywords: ADHD, physical exercise, executive functions, behavior, neuroeducation
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