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RESUMO 

 

Introdução: O envelhecimento é um processo natural do ser humano que acarreta 
mudanças biológicas e psicológicas, sendo o declínio do desempenho cognitivo uma 
das principais mudanças observadas com o envelhecimento. Entende-se como 
cognição as fases do processo de informação, como percepção, aprendizagem, 
memória, vigilância, raciocínio e solução de problemas, funcionamento psicomotor 
(tempo de reação, tempo de movimento e velocidade de desempenho) e atenção. 
Embora a redução da atenção e da capacidade cognitiva seja uma das consequências 
do processo de envelhecimento, pode ser observado que uma única sessão de 
exercício físico aeróbio é capaz de melhorar o desempenho de funções cognitivas, 
entre elas a atenção. Assim, o objetivo desse estudo foi investigar o efeito de uma 
sessão de exercício aeróbico na atenção concentrada de idosos. Materiais e 
métodos: Participaram 25 idosos, (24 do sexo feminino e 1 do sexo masculino), com 
idade igual ou superior a 60 anos participantes do Projeto de Extensão 
“MovimentAção”. Inicialmente foi realizado uma avaliação física, na qual foi medida a 
massa corporal (kg) e estatura (cm), a partir dos valores de massa corporal e estatura 
foi calculado o índice de massa corporal (IMC). Para avaliar o efeito de uma sessão 
de exercício físico na atenção concentrada, foi aplicado o Teste de Atenção Toulouse-
Piéron (velocidade atencional, exatidão atencional e resistência à fadiga atencional) 
antes e após uma sessão exercício físico. Os idosos foram orientados a marcarem 
com um traço (barrar) o maior número possível das figuras que são iguais às duas 
que se encontram no topo da página em um tempo de 10 minutos. Os voluntários 
foram submetidos a uma única sessão de exercício aeróbico (dança) com duração de 
60 min. Para análise estatística, inicialmente foi verificada a normalidade (teste 
Shapiro Wilk) e homocedasticidade (teste de Levene) em seguida foi utilizado o teste 
t-student (pareado) e todos os resultados estão apresentados como média ± desvio 
padrão. Foi considerado um nível de significância de p < 0,05. Resultados: 25 idosos 
com idade média 68,5 ± 6,7 anos, com massa corporal média 65,0 ± 11,3 kg, estatura 
média de 149,1 ± 6,2 cm e índice de massa corporal médio 29,3 ± 5,2. Na atenção 
concentrada foi observada uma melhora dos idosos nas variáveis velocidade 
atencional (84,0 ±36,3 vs. 109,4 ±37,8; p< 0,05), exatidão atencional (4,8 ± 5,7 vs. 2,5 
±1,9; p<0,05) e resistência à fadiga atencional (-154,6 ±95,5 vs.-103,7 ± 98,9; p< 0,05). 
Conclusão: Uma única sessão de exercício físico aeróbico, composta por atividades 
de dança, melhorou a atenção concentrada de idosos o que poderia melhorar 
concentração e execução de determinadas ações, e favorecer ao idoso uma maior 
independência na realização de atividades do seu cotidiano. 
 

Palavras-chave: Envelhecimento. Atenção. Exercício físico. 

 

 

  



ABSTRACT 

 

Introduction: Aging is a natural process of the human being that causes biological 
and psychological changes, and the decline of cognitive performance is one of the 
main changes observed with aging. Cognition is understood as the phases of the 
information process, such as perception, learning, memory, vigilance, reasoning and 
problem solving, psychomotor functioning (reaction time, movement time and 
performance speed) and attention. Although the reduction in attention and cognitive 
ability is one of the consequences of the aging process, it can be observed that a single 
session of aerobic exercise can improve the performance of cognitive functions, 
including attention. Thus, the aim of this study was to investigate the effect of an 
aerobic exercise session on the concentrated attention of the elderly. Materials and 
methods: Twenty-five elderly (24 female and 1 male), aged 60 years or older, who 
participated in the “MovimentAção” Extension Project. Initially a physical evaluation 
was performed, for body mass (kg) and height (cm) measurement. Body mass index 
was calculated by body mass and height values. To evaluate the effect of a physical 
exercise session on concentrated attention, the Toulouse-Piéron Attention Test 
(attentional speed, attentional accuracy and resistance to attentional fatigue) was 
applied before and after a physical exercise session. The elderly were instructed to 
mark (spread) as many of the pictures as possible that are equal to the two at the top 
of the page within 10 minutes. The volunteers underwent a single session of aerobic 
exercise (dance) lasting 60 min. For statistical analysis, initially normality (Shapiro Wilk 
test) and homoscedasticity (Levene test) were verified, followed by the t-student test 
(paired) and all results are presented as mean ± standard deviation. A significance 
level of p <0.05 was considered. Results: 25 elderly with average age 68.5 ± 6.7 years, 
with average body mass 65.0 ± 11.3 kg, average height 149.1 ± 6.2 cm and mean body 
mass index 29.3 ± 5.2. In concentrated attention, an improvement in the elderly was 
observed in the attentional speed variables (84.0 ± 36.3 vs. 109.4 ± 37.8; p <0.05), 
attentional accuracy (4.8 ± 5.7 vs. 2.5 ± 1.9; p <0.05) and attentional fatigue resistance 
(-154.6 ± 95.5 vs.-103.7 ± 98.9; p <0.05). Conclusion: A single session of aerobic 
exercise, composed of dance activities, improved the concentrated attention of the 
elderly, which could improve concentration and execution of certain actions, and favor 
the elderly greater independence in performing their daily activities. 
 

Keywords: Aging. Attention. Physical exercise. 
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RESUMO: 

Introdução: O envelhecimento é um processo natural do ser humano que acarreta 
mudanças biológicas e psicológicas, sendo o declínio do desempenho cognitivo uma 
das principais mudanças observadas com o envelhecimento. Entende-se como 
cognição as fases do processo de informação, como percepção, aprendizagem, 
memória, vigilância, raciocínio e solução de problemas, funcionamento psicomotor 
(tempo de reação, tempo de movimento e velocidade de desempenho) e atenção. 
Embora a redução da atenção e da capacidade cognitiva seja uma das consequências 
do processo de envelhecimento, pode ser observado que uma única sessão de 
exercício físico aeróbio é capaz de melhorar o desempenho de funções cognitivas, 
entre elas a atenção. Assim, o objetivo desse estudo foi investigar o efeito de uma 
sessão de exercício aeróbico na atenção concentrada de idosos. Materiais e 
métodos: Participaram 25 idosos, (24 do sexo feminino e 1 do sexo masculino), com 
idade igual ou superior a 60 anos participantes do Projeto de Extensão 
“MovimentAção”. Inicialmente foi realizado uma avaliação física, na qual foi medida a 
massa corporal (kg) e estatura (cm),  a partir dos valores de massa corporal e estatura 
foi calculado o índice de massa corporal (IMC). Para avaliar o efeito de uma sessão 
de exercício físico na atenção concentrada, foi aplicado o Teste de Atenção Toulouse-
Piéron (velocidade atencional, exatidão atencional e resistência à fadiga atencional) 
antes e após uma sessão exercício físico. Os idosos foram orientados a marcarem 
com um traço (barrar) o maior número possível das figuras que são iguais às duas 
que se encontram no topo da página em um tempo de 10 minutos. Os voluntários 
foram submetidos a uma única sessão de exercício aeróbico (dança) com duração de 
60 min. Para análise estatística, inicialmente foi verificada a normalidade (teste 
Shapiro Wilk) e homocedasticidade (teste de Levene) em seguida foi utilizado o teste 
t-student (pareado) e todos os resultados estão apresentados como média ± desvio 
padrão. Foi considerado um nível de significância de p < 0,05. Resultados: 25 idosos 
com idade média 68,5 ± 6,7 anos, com massa corporal média 65,0 ± 11,3 kg, estatura 
média de 149,1 ± 6,2 cm e índice de massa corporal médio 29,3 ± 5,2. Na atenção 
concentrada foi observada uma melhora dos idosos nas variáveis velocidade 
atencional (84,0 ±36,3 vs. 109,4 ±37,8; p< 0,05), exatidão atencional (4,8 ± 5,7 vs. 2,5 
±1,9; p<0,05) e resistência à fadiga atencional (-154,6 ±95,5 vs.-103,7 ± 98,9; p< 0,05). 
Conclusão: Uma única sessão de exercício físico aeróbico, composta por atividades 
de dança, melhorou a atenção concentrada de idosos o que poderia melhorar 
concentração e execução de determinadas ações, e favorecer ao idoso uma maior 
independência na realização de atividades do seu cotidiano. 
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Palavras-chave: Envelhecimento. Atenção. Exercício físico. 

 

ABSTRACT: 

Introduction: Aging is a natural process of the human being that causes biological and 
psychological changes, and the decline of cognitive performance is one of the main 
changes observed with aging. Cognition is understood as the phases of the information 
process, such as perception, learning, memory, vigilance, reasoning and problem 
solving, psychomotor functioning (reaction time, movement time and performance 
speed) and attention. Although the reduction in attention and cognitive ability is one of 
the consequences of the aging process, it can be observed that a single session of 
aerobic exercise can improve the performance of cognitive functions, including 
attention. Thus, the aim of this study was to investigate the effect of an aerobic exercise 
session on the concentrated attention of the elderly. Materials and methods: Twenty-
five elderly (24 female and 1 male), aged 60 years or older, who participated in the 
“MovimentAção” Extension Project. Initially a physical evaluation was performed, for 
body mass (kg) and height (cm) measurement. Body mass index was calculated by 
body mass and height values. To evaluate the effect of a physical exercise session on 
concentrated attention, the Toulouse-Piéron Attention Test (attentional speed, 
attentional accuracy and resistance to attentional fatigue) was applied before and after 
a physical exercise session. The elderly were instructed to mark (spread) as many of 
the pictures as possible that are equal to the two at the top of the page within 10 
minutes. The volunteers underwent a single session of aerobic exercise (dance) lasting 
60 min. For statistical analysis, initially normality (Shapiro Wilk test) and 
homoscedasticity (Levene test) were verified, followed by the t-student test (paired) 
and all results are presented as mean ± standard deviation. A significance level of p 
<0.05 was considered. Results: 25 elderly with average age 68.5 ± 6.7 years, with 
average body mass 65.0 ± 11.3 kg, average height 149.1 ± 6.2 cm and mean body 
mass index 29.3 ± 5.2. In concentrated attention, an improvement in the elderly was 
observed in the attentional speed variables (84.0 ± 36.3 vs. 109.4 ± 37.8; p <0.05), 
attentional accuracy (4.8 ± 5.7 vs. 2.5 ± 1.9; p <0.05) and attentional fatigue resistance 
(-154.6 ± 95.5 vs.-103.7 ± 98.9; p <0.05). Conclusion: A single session of aerobic 
exercise, composed of dance activities, improved the concentrated attention of the 
elderly, which could improve concentration and execution of certain actions, and favor 
the elderly greater independence in performing their daily activities. 
 
Keywords: Aging. Attention. Physical exercise. 

 

 

INTRODUÇÃO 

 

O envelhecimento é um processo natural do ser humano que acarreta em 

mudanças biológicas e psicológicas (BRITO; LITVOC, 2004; FECHINE; TROMPIERI, 

2012), sendo o declínio do desempenho cognitivo uma das principais mudanças 

observadas com o envelhecimento (SALTHOUSE, 2004; CARDOSO et al., 2007; 
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COLCOMBE et al., 2003). 

Entende-se como cognição as fases do processo de informação, como 

atenção, percepção, vigilância, memória, raciocínio, solução de problemas, 

aprendizagem e funcionamento psicomotor (tempo de reação, movimento e 

velocidade de desempenho) (ANTUNES et al., 2006). Desta forma, a senescência 

provoca alterações sensoriais, redução dos reflexos e dos níveis de concentração 

levando o idoso a ter maior tempo de reação à estímulos, refletindo em alterações na 

memória, criatividade e atenção (MAZO, 2005; MIRANDA, 2011). 

A redução da atenção pode influenciar no gerenciamento de atividades 

cotidianas, tais como preparar refeições, tomar medicamentos, fazer compras e cuidar 

dos problemas relacionados à saúde, causando ao idoso uma redução sobre a 

qualidade de vida, além de limitar seu convívio social (FECHINE ; TROMPIERI, 2012; 

COSTA, 2018). Sendo assim, podemos destacar a atenção, uma variável cognitiva 

crucial para percepção e consolidação de estímulos que possibilita o correto 

processamento de informações (HELENE; XAVIER, 2003). Viana e Cruz (1996) 

ressaltam que é pela atenção que nós percebemos e fixamos na consciência os 

estímulos detectados do meio que interagimos.  

Embora a redução da atenção e da capacidade cognitiva seja uma das 

consequências do processo de envelhecimento, pode ser observado que uma única 

sessão de exercício físico aeróbio realizado em intensidade moderada é capaz de 

melhorar o desempenho de funções cognitivas como atenção seletiva, velocidade de 

processamento, e memória em curto prazo (LAMBOURNE; TOMPOROWSKI, 2010; 

MCMORRIS et al., 2011). Além disso, o exercício físico tem um efeito positivo na 

manutenção da capacidade funcional e da atenção para execução de tarefas de modo 

mais independente (FECHINE; TROMPIERI, 2012). 

Assim, algumas teorias buscam explicar como o exercício físico pode melhorar 

a função cognitiva, sendo esses resultados atribuídos ao aumento no fluxo sanguíneo 

cerebral e, consequentemente, da oferta de nutrientes e aumento na atividade dos 

neurotransmissores (CHMURA; NAZAR; KACIUBA-UŚCILKO, 1994; WATSON; 

SHIRREFFS; MAUGHAN, 2005; OGOH; AINSLIE, 2009; SMITH et al., 2010) em 

decorrência da resposta aguda ao exercício físico. 

Desse modo, o exercício físico provoca benefícios das funções cerebrais, 

elevando a funcionalidade e o metabolismo neural e melhorando o desempenho 
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cognitivo (KRAMER et al., 2005; CARDOSO et al., 2007). Antunes (2006) ressalta que 

a magnitude dos benefícios da relação exercício físico e cognição dependerá da 

natureza da tarefa em execução (demanda cognitiva) e do exercício físico proposto. 

Nos últimos anos houve um aumento do número de artigos publicados sobre 

exercício físico e atenção (em pesquisa realizada no PubMed com termos “exercise 

and attention”, nos últimos 10 anos, foram encontrados 4.978 estudos). Vários 

trabalhos, demonstraram os efeitos benéficos do exercício físico, tanto agudo como 

também crônico, na atenção. Essas evidências investigaram diversas modalidades de 

exercícios em crianças, adultos jovens e idosos, dentre eles, o exercício aeróbico, que 

melhorou a atenção seletiva (VASQUES et al., 2011; CHANG et al.; 2015; CHU et al., 

2015; DUNSKY et al., 2017; DE GREEFF et al., 2018; PARK; LEE, 2019), a atenção 

sustentada (FIORELLI et al., 2018; RASSOVSKY; ALFASSI, 2018; DU RIETZ et al., 

2019; BAKER et al., 2019) e a atenção dividida (PARK; LEE, 2019) e a atenção visual 

de idosos (MARMELEIRA; GALHARDAS; RAIMUNDO, 2018). Outros estudos 

demonstraram ainda o efeito do exercício de força na atenção seletiva em adultos 

mais velhos (CHANG et al., 2014) e na atenção sustentada de adultos e idosos 

(HSIEH et al., 2016).  

No entanto, pouco se sabe sobre a associação entre exercício físico aeróbico 

agudo e atenção concentrada (capacidade de seleção de uma fonte informação em 

determinado momento e manter o foco nesse estímulo alvo (NEVES; PASQUALI, 

2007) em idosos. Os poucos estudos existentes sobre essa temática mostraram a 

melhora na atenção concentrada em adultos jovens associado ao exercício 

multimodal (alongamento, exercício de força, equilíbrio e coordenação e caminhada) 

de forma aguda (FERREIRA et al., 2017), e forma crônica em idosos decorrente de 

um programa de exercício em circuito (TEIXEIRA et al., 2013) e exercício aeróbico 

(DA SILVA JUNIOR; NETO; DE RESENDE, 2010; ANTUNES et al., 2001; QUADROS 

JUNIOR, 2008). 

Desta forma, o exercício físico parece ser capaz de aumentar o desempenho 

de atenção concentrada em adultos jovens de forma aguda, e em idosos de maneira 

crônica. Entretanto, ainda existe uma lacuna no conhecimento científico sobre os 

efeitos do exercício aeróbico agudo na atenção concentrada de idosos. 
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Poderia ser esperado a melhora da atenção concentrada em idosos após a 

realização de exercício multimodal, como observado por Ferreira et al. (2017) em 

adultos jovens. O aumento da atenção concentrada poderia ser decorrente do 

aumento do fluxo sanguíneo cerebral e, consequentemente, da oferta de nutrientes e 

aumento na atividade de neurotransmissores (OGOH; AINSLIE, 2009; SMITH et al., 

2010; CHMURA et al., 1994; WATSON; SHIRREFFS; MAUGHAN, 2005). 

Assim, o objetivo desse estudo foi investigar o efeito de uma sessão de 

exercício aeróbico na atenção concentrada de idosos. 

 

MATERIAIS E MÉTODOS 

 

Amostra   

O estudo foi de caráter quantitativo e participaram 25 idosos, de ambos os 

sexos, sendo 24 do sexo feminino e 1 do sexo masculino, com idade igual ou superior 

a 60 anos. Os idosos foram selecionados do Projeto MovimentAção, desenvolvido 

pelo Núcleo de Estudos e pesquisas em Atividade Física (NEPAF) da Universidade 

Federal do Maranhão (UFMA) Campus Pinheiro da cidade de Pinheiro – MA.  

Aspectos éticos  

Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade 

Federal do Maranhão pelo código (61856516.5.0000.5087). Cada voluntário foi 

convidado a participar do estudo e assinou um Termo de Consentimento Livre e 

Esclarecido. Também foi informado que os dados coletados foram destinados apenas 

para fins de pesquisa. As referidas coletas foram feitas após a assinatura do Termo 

de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 

Critérios de Inclusão 

Idosas com idade igual ou superior a 60 anos, seja participante do projeto de 

extensão “MovimentAção” no município de Pinheiro-MA, que possua uma boa 

acuidade visual (com ou sem auxílio de óculos de grau) e capacidade de responder 

aos protocolos utilizados. 
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Critérios de Exclusão  

Foi excluído do estudo, aqueles indivíduos que possuírem doenças e/ou 

problemas e sintomas físico e/ou mentais que impossibilitem à aplicação do teste e 

atividades de intervenção propostos para este estudo. 

Delineamento do Estudo 

Para avaliar o efeito de uma sessão de exercício físico na atenção concentrada, 

foi aplicado o Teste de Atenção Toulouse-Piéron (BOTELHO, 1998) antes e após uma 

sessão exercício físico.  

Inicialmente foi realizado uma avaliação física, na qual foi medida a massa 

corporal e estatura. Massa corporal (kg) foi medida com os voluntários descalços e 

vestindo apenas um short e um top (mulheres) utilizando uma balança Digital 

(incoterm na escala quilograma). A estatura (cm) foi medida em um estadiômetro com 

precisão de 0,5 cm. A partir dos valores de massa corporal e estatura foi calculado o 

índice de massa corporal (IMC), utilizando a fórmula (kg/estatura (m2)) (CHARRO et 

al., 2010). Também foi realizado uma familiarização ao Teste de Atenção Toulouse-

Piéron. 

Avaliação da atenção 

A avaliação da atenção concentrada foi realizada através do teste de E. 

Toulouse e H. Piéron, adaptado de Botelho (1998). O teste teve como objetivo avaliar 

a atenção concentrada nos componentes: velocidade atencional (capacidade de 

realização de trabalho, correspondendo ao número de sinais gráficos corretamente 

assinalados durante os dez minutos do teste), a exatidão atencional (capacidade de 

concentração, obtida pelo quociente entre o somatório dos sinais omitidos e errados 

pelo número de sinais assinalados certos, quanto menor forem os valores encontrados 

nessa variável, melhor os níveis de atenção do indivíduo) e a resistência à fadiga 

atencional (determinada pela evolução do rendimento efetivo, correspondendo aos 

sinais assinalados certos, menos os omitidos e os errados ao longo dos dez minutos 

de prova (BOTELHO, 1998). 

Após a chegada dos indivíduos, todos permanecerem assentados por pelo 



16 

 

 

 

menos 5 minutos antes de iniciar os testes. Os voluntários foram convidados a se 

assentarem em uma cadeira com mesa, em um lugar com boa iluminação e somente 

com a presença do avaliador, no qual foi lhe apresentado uma folha de papel A4 

(Anexo I) e uma caneta, onde estão impressas 40 linhas compostas por 40 figuras a 

preto e branco de diferentes formatos. Assim, o voluntário teria que traçar (barrar) o 

maior número possível das figuras que são iguais às duas que se encontram no topo 

da página durante os 10 minutos de realização do teste. Ainda foi ressaltado aos 

voluntários, se houvesse algum engano bastava fazer um círculo em volta da figura e 

continuar o teste. Após o término da sessão de exercício, os participantes assentaram 

novamente e realizar o teste em seguida. 

Protocolo de exercício físico / dança 

Os voluntários foram submetidos a uma sessão de exercício aeróbico, com 

duração de 60 minutos, composta por período de aquecimento (5 minutos); uma parte 

principal, com duração de 50 minutos de dança; por fim, uma atividade de volta à 

calma (5 minutos). Durante a sessão de exercício físico, a frequência cardíaca foi 

monitorada através de um monitor cardíaca bluetooth Polar H10 e aplicativo Polar 

Beat. Foi utilizado para cálculo da frequência cardíaca máxima a fórmula: FCmáx = 

220 -  idade (KARVONEN; KENTALA; MUSTALA, 1957).  A sessão experimental de 

exercício teve uma intensidade de 63,8 ± 9,4% da frequência cardíaca máxima. Após 

a intervenção imediatamente os idosos refizeram o teste de atenção concentrada. 

Análise estatística 

Inicialmente todos os dados foram testados quando a normalidade (teste 

Shapiro Wilk) e homocedasticidade (teste de Levene). Para comparar o efeito da 

sessão de exercício na atenção concentrada foi utilizada uma o teste t de Student 

pareado. Todos os resultados estão apresentados como média ± desvio padrão. Foi 

considerado um nível de significância de p < 0,05. Foi utilizado o pacote estatístico 

Sigma Plot v14. 

RESULTADOS 

Na tabela 1, estão expressos os valores médios e desvios padrão das variáveis 

antropométricas de 25 idosos com idade média 68,5 ± 6,7 anos. 
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Tabela 1: Valores médios e desvios padrão das variáveis antropométricas 

Variáveis Média (DV) 

Massa corporal (kg) 65,0 ± 11,3 

Estatura (cm) 149,1 ± 6,2 

IMC (kg/m²) 29,3 ± 5,2 

 IMC: Índice de Massa Corporal, DV: desvio padrão 
 Fonte: Próprio autor (2019) 
 

Após a sessão de exercício físico foi observado aumento do número de sinais 

corretamente marcados (velocidade atencional) de 84,0±36,3 para 109,4 ±37,8 

(p<0,05) (Figura1). 

Figura 1. Índice de velocidade atencional pré e pós-exercício. 

 

* Diferença entre pré vs. pós (p<0,05) 
Fonte: Próprio autor (2019) 

 

Para o índice de exatidão atencional, houve uma redução do índice após a sessão 

de exercício (4,8 ± 5,7 vs. 2,5 ±1,9; p<0,05) indicando que houve uma melhora na 

capacidade de concentração (Figura 2). 
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Figura 2. Índice de exatidão atencional pré e pós-exercício físico. 

 

* Diferença entre pré vs. pós (p<0,05) 
Fonte: Próprio autor (2019) 

 

Em relação à variável resistência à fadiga atencional (RFA), foi observada uma 

redução deste índice após a sessão de exercício (-154,6 ±95,5 vs.-103,7 ± 98,9; 

p<0,05) indicando um melhor desempenho na tarefa após o exercício (Figura 3). 

Figura 3. Índice de resistência à fadiga atencional pré e pós-exercício. 

 

* Diferença entre pré vs. pós (p<0,05). 
Fonte: Próprio autor (2019) 
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DISCUSSÃO 

Este estudo teve como objetivo investigar o efeito de uma sessão de exercício 

aeróbico na atenção de idosos e foi encontrado uma melhora da atenção concentrada 

(velocidade atencional, exatidão atencional e resistência à fadiga atencional) após a 

sessão de exercício físico. Este resultado corrobora nossa hipótese inicial, de que a 

atenção melhoraria após a sessão de exercício físico e, com os achados de Ferreira 

et al., (2017), que também observaram melhoras na atenção concentrada de adultos 

jovens e dependentes químicos, após uma sessão de exercício multimodal. O 

presente estudo, parece ser o primeiro trabalho a relatar melhora da atenção 

concentrada (velocidade atencional, exatidão atencional e resistência à fadiga 

atencional) em idosos após uma única sessão de exercício aeróbico. 

Embora o aumento da velocidade atencional, exatidão atencional (capacidade 

de concentração) e resistência à fadiga atencional observada após uma única sessão 

exercício físico, no presente trabalho, seja o único estudo que tenha demostrado 

efeitos do exercício físico aeróbico agudo na atenção concentrada de idosos, Fechine 

et al., (2013) observaram que idosas fisicamente ativas possuem melhor velocidade 

atencional, exatidão atencional e resistência à fadiga atencional do que idosas 

sedentárias. Estes resultados em conjunto, sugerem que tanto uma única sessão de 

exercício físico (efeito agudo) como após um período de treinamento aeróbico (efeito 

crônico) sejam capazes de melhorar a atenção concentrada. 

A melhora da atenção pode permitir uma maior concentração e execução de 

determinadas ações, sejam elas rotineiras ou excepcionais, tais como: gerenciar as 

finanças, lidar com transporte (dirigir ou navegar o transporte público), fazer compras, 

preparar refeições, usar o telefone e outros aparelhos de comunicação, gerenciar 

medicações, manutenção das tarefas domésticas e da casa (REIS; REIS; TORRES, 

2015). Desse modo, melhoras na atenção concentrada poderá favorecer ao idoso uma 

maior independência na realização de atividades do seu cotidiano, possibilitando viver 

de forma satisfatória e confortável. 

Este aumento da atenção concentrada, observado no presente estudo, pode 

estar relacionado ao aumento do fluxo sanguíneo cerebral e, consequentemente, da 

oferta de oxigênio e nutrientes (i.e. carboidratos, creatina) (SMITH et al., 2010; OGOH; 



20 

 

 

 

AINSLIE, 2009), principalmente nas regiões pré-frontais, quando comparado as 

demais regiões cerebrais (VERBURGH et al., 2014). Além disso, essa melhora 

poderia estar associada ao aumento nos níveis de excitação do sistema nervoso 

central, em decorrência da maior concentração de catecolaminas, β-endorfina e 

dopamina cerebrais (MCMORRIS et al., 2003; HASEGAWA et al., 2011; GOEKINT et 

al., 2011), em função do aumento da concentração de catecolaminas durante o 

exercício e da maior permeabilidade da barreira hematoencefálica (SHARMA et 

al.,1991), possibilitando maior passagem destes neurotransmissores para o sistema 

nervoso central. Todos estes ajustes, levariam ao aumento do funcionamento dessa 

área, e das funções executivas, como a atenção (KRAMER; COLCOMBE, 2018; 

MCMORRIS; HALE, 2012; SEIFERT; SECHER, 2011). À visto disso, estudos com 

eletroencefalograma sugerem que o exercício físico agudo aumenta o impulso 

cerebral, diminuindo o tempo de detecção e resposta de um estímulo (CHU et al., 

2015; HILLMAN, SNOOK; JEROME, 2003). 

Em estudos que investigaram o efeito de treinamento aeróbico (efeito crônico) 

na melhora da atenção concentrada em idosos (TEIXEIRA et al., 2013; QUADROS 

JUNIOR, 2008; DA SILVA JUNIOR; NETO; DE RESENDE, 2010; ANTUNES et al., 

2001), justificaram os resultados encontrados nas alterações de secreções de 

hormônios relacionados ao crescimento neuronal, como, fator de crescimento 

relacionado a insulina (Insuline Growth Factor I - IGF-I) , fator de crescimento 

endotelial (Vascular Endothelial Growth Factor - VEGF), e fatores de crescimento 

neuronal como o BDNF (brain-derived neurotrophic factor) que contribuem na 

manutenção da função cerebral e na promoção da plasticidade neural. No qual, 

provocam o aumento de novos capilares cerebrais, neurogênese e surgimento de 

novas conexões sinápticas (RHYU et al.,2010; MEREGE FILHO, 2014 ). 

Alternativamente, Quadros Junior (2008) afirma que a prática regular da dança, 

que envolve a visualização e a memorização de uma sequência de passos 

coreografados, exige atenção, memória e planejamento para realizá-los corretamente, 

o que pode ocasionar uma melhora da atenção, uma vez que a dança utiliza esses 

mecanismos para sua prática. Contudo, apesar do nosso estudo também envolver 

atividades de dança, a melhora da atenção concentrada estaria diretamente ligada ao 

efeito do exercício físico, tendo em vista que utilizamos apenas uma única sessão de 
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exercício e os idosos não tiveram que decorar ou memorizar a coreografia, pois eles 

apenas seguiam as atividades propostas pelo pesquisador. Desta forma, o exercício 

físico envolvido na atividade de dança, e não a memorização da coreografia, como 

proposto por Quadros Junior (2008) pode estar relacionado a melhora da atenção nos 

idosos após o exercício físico.  

Em virtude das informações apresentada na literatura em conjunto com os 

nossos resultados, corroboram de que uma única sessão de exercício físico 

proporciona melhoras na atenção concentrada de idosos. 

 

CONCLUSÃO 

 Uma única sessão de exercício físico aeróbico, composta por atividades de 

dança, melhorou a atenção concentrada de idosos, o que poderia melhorar 

concentração e execução de determinadas ações, e favorecer ao idoso uma maior 

independência na realização de atividades do seu cotidiano. 

LIMITAÇÕES DO ESTUDO 

 O presente estudo teve algumas limitações como, não ter avaliado de forma 

crônica o efeito do exercício físico na atenção concentrada, a falta de métodos que 

poderiam ajudar a explicar a melhora da atenção observada no presente estudo, como 

por exemplo, a realização de eletroencefalograma e a determinação da concentração 

de BDNF. 
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