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Resumo

O envelhecimento populacional € uma realidade que esta se tornando mais evidente
na sociedade. Com o crescente numero de idosos no Brasil e no mundo, problemas
de saude que acompanham tal populacdo necessitam de maior atencio, decorrente
de declinios estruturais, funcionais e fisioldégicos que ocorrem no processo. Sendo
assim, tornam-se cada vez mais necessarios estudos e pesquisas relacionadas a esse
publico para que se possa fornecer prevengdes e amenizar tais impactos. Associado
aos declinios cognitivos e impactos nas fungbes executivas, mecanismos que
permitem lidar com situagdes do cotidiano, também séo existentes. Devido ao seu
impacto no dia a dia e por serem fungdes que podem ser desenvolvidas e
aprimoradas, muitos pesquisadores na area da atividade fisica desenvolveram
estudos que examinaram o impacto do treinamento sobre o funcionamento desse
mecanismo € a preservacao tecidual encefalica. A partir disso, surgiram evidéncias
de melhora dessa capacidade em idosos e adultos por meio do treinamento cognitivo
e aerdbico. Isso se da a partir de investigagdes que envolvem o treinamento
combinado (cognitivo e aerébico) como uma maneira mais eficaz na preservacgéo e
desenvolvimento das fungbes executivas. Sendo assim, o presente artigo busca
apresentar uma revisao de literaturas, para analisar possiveis indicios e beneficios
que o Beach Tennis, atrelado a atividades de alta demanda e complexidade cognitiva
possam contribuir para as fungdes executivas e principalmente a memoria de trabalho
em idosos. E a partir disso, contribuir para uma maior busca na area, influenciando
futuras pesquisas experimentais que possam trazer maiores evidéncias sobre a

tematica.

Palavras-chave: Funcbes Executivas; Atividade Aerdbica; Fungdes Cognitivas;

Idosos; Ambiente Enriquecido;



Abstract

Population aging is a reality that is becoming increasingly evident in society. With the
growing number of elderly people in Brazil and around the world, health problems
associated with this population require greater attention due to the structural,
functional, and physiological declines that occur during the aging process. Therefore,
studies and research focused on this population are increasingly necessary in order to
provide preventive strategies and mitigate such impacts. In addition to cognitive
decline, impacts on executive functions mechanisms that allow individuals to handle
everyday situations are also present. Due to their relevance in daily life and the fact
that they can be developed and improved, many researchers in the field of physical
activity have conducted studies examining the effects of training on the functioning of
these mechanisms and on brain tissue preservation. As a result, evidence has
emerged of improvements in these capacities in older adults through cognitive and
aerobic training. This has led to investigations involving combined training (cognitive
and aerobic) as a more effective approach to preserving and developing executive
functions. Thus, the present article aims to present a literature review to analyze
possible evidence and benefits that Beach Tennis, associated with activities of high
cognitive demand and complexity, may contribute to executive functions particularly
working memory in the elderly. Based on this, the goal is to encourage further research
in the field, influencing future experimental studies that can provide stronger evidence

on the topic.

Keywords: Executive Functions; Aerobic Activity; Cognitive Functions; Elderly;

Enriched Environment.
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1. INTRODUGAO

O comprometimento cognitivo, fisico e psicolégico em idosos tem se tornado
temas mais frequentes e evidentes em estudos na area da saude. Isso ocorre, uma
vez que a populagéo idosa no Brasil e no mundo esta em constante crescimento e
tém se tornado um assunto mais presente, principalmente quando se trata de saude.
Apuracgdes feitas pelo Censo Demografico do IBGE de 2022, mostram que a
populacdo idosa com mais de 65 anos, representa 10,9% da populagdo, enquanto em
2010 compunha 7,4% o que demonstra um aumento de 57,4% do percentil nessa
faixa etaria em um intervalo de 12 anos. Diante desses dados, observa-se a tendéncia
de inversdo da piramide etaria brasileira. Assim sendo, com o aumento dessa
populacdo, os problemas que a acompanham também se tornam mais presentes e

necessitam de maior atengao.

O envelhecimento populacional, é caracterizado por impactos funcionais e
estruturais, fisicos, cognitivos e psicologicos na saude de individuos de forma
progressiva e natural (Mascarello et al., 2013; Ministério da Saude, 2007). De acordo
com o “Caderno de Atengdes Basicas” do Ministério da Saude, tal processo pode ser
compreendido como senescente, diminuindo progressivamente e de forma natural a
reserva funcional do individuo. Também é valido ressaltar, que um estilo de vida ativo

ajuda a minimizar os impactos causados a saude pelo envelhecimento.

Em meio ao envelhecimento, alguns dos aspectos funcionais mais comuns que
impactam a vida de idosos sdo os declinios de fungbes cognitivas como atengéo,
memoria e percepgao (Colcombe et al., 2003). Essas sdo conceituadas como
habilidades fundamentais na saude e cogni¢ao, baseadas em processos mentais para
tomada de decisdo e resolugdo de problemas, dos quais simplesmente seguir a
intuicdo ou instinto e responder de forma automatica, nao séo o suficiente (Diamond,
2013). Essas fungdes podem ser subdivididas em trés componentes sendo, memoaria
de trabalho ou meméria operacional, flexibilidade cognitiva e controle inibitério que se
relacionam com aprendizado e desenvolvimento escolar, desenvolvimento cognitivo,

social e psicologico (Diamond, 2013).



Diante do impacto e degeneragao das fungdes executivas e dos reflexos que
elas tém na vida cotidiana, atrelado a indicios de que o estilo de vida pode retardar
declinios do envelhecimento, estudos envolvendo atividade fisica e fungdes cognitivas
surgem. Assim, foram encontradas evidéncias sobre o treinamento aerdbico e o
treinamento cognitivo impactando positivamente o desenvolvimento e aprimoramento
de funcdes executivas (Fabre et al., 2002; Colcombe et al., 2006; Buschkuehl et al.,
2008; Colcombe et al., 2003; Silva et al., 2018; Ruscheweyh et al., 2011). Com avango
do conhecimento acerca de fungcdes executivas e maneiras de aprimora-las, a busca
pelo incremento desses treinamentos como forma de manutencdo dessas funcdes,
ganha maior visibilidade por estudiosos. Desse modo, buscam atrelar ao treinamento
aerobico, a dupla tarefa por meio de combinagdo com o treinamento cognitivo, para
melhorar capacidades executivas. Sendo assim, pesquisadores fazem comparag¢ao
com dois grupos de idosos, um praticando atividades aerdbicas e outro que teve suas
praticas voltadas para a combinagcdo entre as capacidades, aerdbicas e cognitiva,
sendo a memoéria a principal funcéo estudada (Fabre et al., 2002; Oswald et al. 2006).
A partir desses resultados, fica evidente o beneficio para a memoaria de trabalho em
todos os grupos de intervencéo. No entanto, com uma pontuagdo maior dessa fungéo
pos-intervengcdo nos grupos que praticaram atividades combinadas de cognicao e

aptidao cardiorespiratoria.

Com base nisso, o presente estudo busca analisar na literatura como possiveis
efeitos da pratica do Beach Tennis enriquecida com atividades cognitivas podem
contribuir na melhora da meméaria de trabalho ou reducéo de seu declinio, em idosos
saudaveis. Atualmente, esse esporte esta em ascensdo no Brasil e tém atraido
pessoas de todas as idades, em raz&o do lazer e diversdo que proporciona, além da
facilidade até mesmo de pessoas inexperientes em jogar (Azul V-Zine; Evangelhista,
2021; CBT, 2024). Por se tratar de um esporte que exige atengao, tomada de decisao
e respostas rapidas, o Beach Tennis, por meio de intervencdo aerodbica, pode
representar uma alternativa prazerosa e eficaz na promogao da saude cognitiva no

envelhecimento.



2. OBJETIVO

2.1. Objetivo Geral

¢ Identificar na literatura possiveis efeitos da dupla tarefa do Beach Tennis
com tarefas enriquecidas cognitivamente sobre a memoaria de trabalho de

idosos;

2.2. Objetivos Especificos

e Propor pesquisa de intervencdo futura, sobre o impacto agudo do
treinamento na memoaria de trabalho em idosos;

e Analisar o beach tennis como esporte de alta complexidade tatica e de
tomada de decisdo na demanda de fungdes executivas;



10

3. METODOLOGIA

O presente artigo se trata de uma revisado narrativa, que por sua vez, nao
utiliza de critérios sistematicos para busca e analise critica da literatura. A metodologia
foi desenvolvida a partir de buscas utilizando bases do SciELO, PubMed e Google
Académico. Sendo utilizada a busca por palavras-chaves e termos como funcao
executiva; fungdes cognitivas; exercicio fisico; exercicio aerdbico; atividade fisica;
treinamento cognitivo; treinamento de meméria; esportes de raquete; beach tennis;
envelhecimento; adultos mais velhos; idosos; cérebro. A partir dos resultados
encontrados nessas bases, utilizou-se da metodologia da bola de neve, que consiste
em encontrar dentro dos artigos achados, referéncias deles que possuissem relagao
com o tema desse estudo. Devido a existéncia de poucos estudos com sua produgao
voltada ao beach tennis com foco nas fung¢des executivas, diversos estudos indiretos
relacionados ao tema, foram incluidos na pesquisa para que fosse possivel relaciona-
los ao final, para obter o desfecho deste estudo. Outra estratégia para pesquisar foi a
utilizacdo de estudos que abordavam direta ou indiretamente tal tema e leitura de
artigos abordados como referéncia dos estudos ja analisados. Além da utilizagdo do
Resarch Rabbit para a busca de artigos relacionados ao tema de outros ja
encontrados. Considerando o fato de que a memdria de trabalho e as funcbes
cognitivas, principalmente no esporte, sejam temas atuais e que estdo em constante
desenvolvimento, também foram incluidos estudos da década de 80, porém buscando
a maior parte das informagdes em estudos recentes, a partir do ano 2000. Foram
analisados estudos experimentais com animais e outros com idosos saudaveis, além
de revisdes sistematicas com e sem meta-analise sobre o tema, selecionados a partir

da analise critica sobre metodologias e resultados.
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4. REVISAO DE LITERATURA

4.1. Funcgoes executivas e meméria de trabalho

No cotidiano, a todo momento, o ser humano se depara com situacdées em que
€ preciso tomar uma decisdo sobre como agir, se portar, pensar ou falar. Tais
demandas, presentes em diferentes contextos, que sdo apresentados ao longo da
vida, sdo acompanhadas por fortes emocgdes e sentimentos que afetam e dao sentido
para a existéncia humana. Essas demandas da interagéo social e da vida, necessitam
de processamentos cognitivos que auxiliam as pessoas no controle das emogdes e

na tomada de decis&o racional e condizente com cada situagédo passada.

Esses processamentos se dao pelas chamadas Fungdes Executivas que sao
habilidades essenciais para lidar com situagcbes atipicas, das quais nao haja
experiéncia anterior ou em situagdes em que a tomada de decisdo, simplesmente
confiando nos instintos ou em respostas automaticas, ndo sdo a op¢ao mais adequada
(Diamond, 2013). As fungdes cognitivas, por sua vez, sdo classificadas em trés
principais: flexibilidade cognitiva, memaria de trabalho e controle inibitério (Lehto et
al., 2003; Miyake et al., 2000 citados por Diamond, 2013). A utilizacado e a interacéo
dessas fungdes, fornecem suporte para outros controles executivos mais complexos
como o raciocinio logico, solugdes de problemas e planejamento (Diamond, 2013).
Para entender a relacéo existente entre elas, faz-se necessario compreendé-las de

forma individual inicialmente.

O controle inibitorio refere-se a capacidade de inibir impulsos para que se possa
agir com inteligéncia diante de situagdes, com pensamentos mais racionais. Mais que
isso, € uma maneira de controlar a atencao e as emocdes diante de interferéncias
externas e até mesmo internas do ser humano (Diamond, 2013). Para muitos, ter
dominio sobre esse controle é trabalhoso e dificil, principalmente quando uma emocgao
como raiva, ansiedade, estresse se fazem presentes. Porém € uma habilidade de
extrema importancia que esta presente em toda a vida, até mesmo para cumprir
responsabilidades, mesmo diante de coisas mais atrativas para fazer, como jogar
algum jogo no telefone ou videogame. Como também, na necessidade do controle da

atencao faz-se necessario inibir estimulos distratores para que possa concentrar no
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que esta fazendo, seja uma prova, participacdo em campeonatos ou até mesmo na
sala de aula. Além do autocontrole, é necessario para resistir a tentagdes ou impulsos
até mesmo como vicios, e para manter a disciplina e persisténcia no que se

comprometeu a fazer, consigo ou com o outro. (Diamond, 2013)

A memoria de trabalho, por sua vez, é a capacidade de guardar uma informagéao
por um curto periodo, manipula-la e utiliza-la em tarefas mais complexas como o
raciocinio, compreensédo e o aprendizado (Baddeley, 2009; Diamond, 2013). De
acordo com Diamond, os processos manipulativos dessas informagdes armazenadas,
ocorrem no cortex pré-frontal, uma vez que esse possui maior ativacdo cerebral em

tarefas que demandam dessa funcgao.

Para compreender sobre a estrutura dessa fungao, Baddelley e Hitch (1974),
apresentam um modelo estrutural, chamado de “modelo multicomponente”. Tal
modelo apresenta trés componentes principais: o loop fonolégico que compreende
informagdes verbais armazenadas temporariamente, o visuoespacial em que
estimulos e informagdes visuais sdo processadas e por fim o executivo central que é
responsavel pelo recebimento das informacdes dos outros componentes permitindo
controla-las e organiza-las para a tomada de decisao e controle das tarefas cognitivas
(citado por Baddeley, 2009). Mais a frente, surge um outro componente nessa
estrutura, o Buffer Episddico, que torna possivel a interagdo entre a memoria de
trabalho e a memdria de longo prazo dos individuos (Baddeley, 2009). Esse novo
componente permite 0 armazenamento temporario das informagdes visuais e verbais
captadas e a interacdo dessas com a percepgao e a memoéria de longo prazo
(Baddeley, 2009). Ou seja, toda essa estrutura permite, ndo s6 receber e manipular
estimulos em curto prazo, mas também os avaliar em relacdo as experiéncias e

informacgdes anteriores para resolugao de problemas ou tomada de decisao.

Ja a flexibilidade cognitiva, é a capacidade de se adaptar a novas demandas,
sejam elas de nogdes espaciais ou nas relagdes interpessoais. Essa habilidade s6 se
torna possivel pela relagao das outras duas. Isso se da pelo fato de utilizar do controle
inibitério para inibir uma percepgéao anterior ja definida mentalmente de tal assunto e
da memoria de trabalho como forma de armazenar a nova perspectiva que sera
utilizada (Diamond, 2013).
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Além das interagbes ja comentadas, existe uma relagdo direta entre controle
inibitério e a memaria de trabalho, onde para se concentrar em novas informacdes de
relevancia, faz-se necessario o direcionamento da atencido. E de forma reciproca,
para que seja possivel inibir um impulso ou um pensamento € necessario ter uma
nova percepgao ou objetivo em mente que dé significado e direcionamento para a
inibicdo que deva ser feita, facilitando-a. Sendo assim, a medida que uma se
desenvolve torna mais facil a compreenséao e ativagdo das outras uma vez que séo

conectadas e se relacionam para um bom funcionamento (Diamond, 2013)

4.2. Envelhecimento e memodria de trabalho

Em uma sociedade na qual a longevidade esta aumentando, o envelhecimento,
por consequéncia disso, torna-se um assunto cada vez mais presente em estudos.
Essa longevidade sé se faz possivel em detrimento da evolugéo da ciéncia médica e
de diversas areas da saude que possibilitam um aumento na expectativa de vida.
Porém, junto com o beneficio de viver mais, individuos carregam consigo o impacto
do declinio estrutural e fisiolégico do corpo humano no decorrer do envelhecimento.
Segundo Mascarello et al. (2013), trata-se de um processo de degeneragao
progressiva e diferencial, que por sua vez atinge todos os seres humanos e acaba
com a morte natural. Considerando tal processo como individual, variando conforme
o estilo de vida e habitos que a pessoa possui, logo os impactos e a forma como ocorre

podem diferir de um ser humano para o outro.

Segundo Santos et al. (2009), esse processo € acompanhado de deterioragao
geneticamente programada visto que ha um envelhecimento celular e uma finitude da
capacidade de divisdo, regeneracgao e renovagao das células. Em relagéo ao cérebro,
uma série de mudangas ocorrem em diferentes aspectos neurobiolégicos e
neurofisiolégicos (sinapses diminuidas, lentiddo do fluxo axoplasmatico, decréscimo
na plasticidade), neuroquimicos (alteragbes na circuitaria colinérgica; ao nivel das
monoaminas) e estruturais (neocoértex, complexo hipocampal, nucleos da base)
(Drachman, 1997 citado por Santos et al. 2009). Do ponto de vista morfolégico tem-

se a diminuigao estrutural e tecidual cerebral decorrente da redugao do numero de



14

células e do declinio de fatores neutréficos ou fator de crescimento nervoso (Creasey
et al., 1985). Sendo assim, mesmo no envelhecimento normal, o cérebro humano
tende a perder peso e volume principalmente em algumas regides (Drachman, 1997
citado por Santos et al.,2009; Creasey et al., 1985). Dentre elas, as que apresentam
maiores declinios relacionados a idade sdo as dos coértices frontal, pré-frontal e
parietal (Raz, 2000 citado por Colcombe et al., 2004). Tendo em vista que a fungao
executiva da memoria de trabalho é processada no cortex pré-frontal dorsolateral
(Diamond, 2013) o declinio acentuado dessa regi&o, dentre outros fatores, pode ser
um dos motivos para o mau funcionamento dessa habilidade com o passar do tempo.
Problemas mnemoénicos sao inclusive, uma das queixas mais comuns entre a
populagao idosa, o que reforga a importancia de pesquisas recentes nesse campo de

estudo.

Estudos mostram que existe relacdo entre a diminuicdo da velocidade de
processamento, memoaria de trabalho e memoria de longo prazo em idosos com o
passar das décadas de vida (Mascarello, 2013; Park et al., 2002). De acordo com Park
et al. (2002), o declinio dos processamentos cognitivos, inclusive da memoria de
trabalho ocorrem de maneira constante com o envelhecimento, podendo ser mais
acentuado nas ultimas décadas. Além disso, de acordo com Mascarello (2013), ocorre
uma diminuicdo também na capacidade de inibicdo dos idosos. Com tal funcao
comprometida, esses individuos possuem grande dificuldade de inibir distratores e se
concentrar em informagdes que devem ser armazenadas € manipuladas pela memoria
operacional (Mascarello, 2013). Sendo assim €& possivel observar e justificar
dificuldades de aprendizado, atencao e até mesmo utilizacdo da memoaria de trabalho

pelo individuo idoso.

4.3. Atividade fisica, treinamento cognitivo e dupla tarefa na cogni¢ao do

idoso

Diante do declinio das fungdes cognitivas no envelhecimento, surgem estudos
sobre a possibilidade de treinamento e desenvolvimento de tais capacidades mesmo

em idades mais avangadas. De acordo com Diamond (2013) as fungcbes executivas
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podem ser treinadas e melhoradas em qualquer fase no decorrer da vida, desde a
infancia até a velhice. Sendo assim, torna-se possivel trabalha-las e desenvolvé-las
por meio de atividades fisicas e pelo treinamento cognitivo (Fabre et al., 2002;
Colcombe et al., 2006; Buschkuehl et al., 2008; Colcombe et al., 2003; Silva et al.,
2018; Ruscheweyh et al., 2011). Contudo, € necessario entender como tais

intervengdes podem contribuir para o desempenho dessas fungdes.

Estudos acerca do impacto das atividades fisicas e aptiddo aerdbica no
funcionamento e na estrutura do cérebro foram desenvolvidos nas ultimas décadas.
Dentre os achados, temos 0 aumento da angiogénese e neurogénese cerebral por
meio do elevado volume sanguineo e de oxigénio circulante no encéfalo como
consequéncia de adaptacgdes fisioldgicas agudas causadas pelo exercicio (Colcombe
et al., 2004; Colcombe et al., 2006; Rhyu et al., 2010;). Rhyu et al. (2010) em sua
pesquisa feita em macacos, utilizando da corrida como forma de intervencéo, mostram
um aumento no volume vascular no cortex resultante do exercicio. Esse aumento
proporciona melhora hemodinamica da regido resultando em maior aporte de
nutrientes e fornecimento de oxigénio para tecido cerebral. Outro estudo feito com
idosos, demonstra uma maior ativagao de regides frontais € melhor desempenho em
testes cognitivos em individuos praticantes de exercicios aerdbicos, sugerindo que
exista também um aumento da plasticidade cerebral (Colcombe et al., 2004).
Colcombe et al. (2004), analisaram o impacto do exercicio aerébico no volume
circulante de oxigénio e na estrutura tecidual cerebral de idosos sedentarios.
Treinamento esse, feito com base na resposta da frequéncia cardiaca (FC) maxima
dos individuos, que se iniciou a 40-50% dela e no decorrer dos treinamentos
aumentada para 60-70% da FC. Eles apresentaram resultados relevantes em que o
aumento do volume maximo de oxigénio circulante foi significativamente maior no
grupo ativo em relagdo ao grupo controle que praticou apenas alongamento. Além
disso, foi possivel observar um aumento da substancia branca e cinzenta nos lobos
temporais e pré-frontais consideravel em relagéo ao controle. Ou seja, 0 exercicio n&o
s0 ajuda a prevenir declinios estruturais, mas pode contribuir para aumento do volume
tecidual e plasticidade neural (Colcombe et al., 2003; Colcombe et al., 2006; Colcombe
et al., 2004).
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Além dos ganhos e modificagbes estruturais, investiga-se também a busca por
beneficios do exercicio fisico aerdbico em relacado as fungdes executivas. Um estudo
utilizando criangas com sobrepeso e sedentarias em sua amostra, apos 3 meses de
intervengdo de treinamento aerdbico, mostram um aumento de atividade cortical
(Davis et al., 2011). Para além disso, fun¢gdes cognitivas também foram testadas
nesse estudo, concluindo que as criangas tiveram uma melhora no desempenho de
fungdes executivas pos-intervengdo. Essa melhora do desempenho executivo
provavelmente se consolida pelas evidéncias que existem sobre o aumento da
atividade cortical da regido pré-frontal. Resultados esses, consistentes com o aumento
de atividade cerebral e melhor desempenho em testes de funcionamento cognitivo

gracas ao exercicio (Colcombe et al., 2004).

Concomitante com esses resultados, Kramer et al. (1999), apresentam
evidéncias sobre a melhora do desempenho cognitivo em individuos adultos apos o
treinamento aerébico durantes 6 meses. Recentemente, um estudo voltado para o
grupo de idosos apresenta resultados congruentes com esses para O grupo
especifico. Nele, idosos sedentarios foram designados para o exercicio aerdbico
aumentado gradativamente de 40-80% da frequéncia cardiaca maxima estimada por
teste de aptidao aerdbica, com duracdo de seis meses. A partir da intervengao,
apresentaram ampla melhora no desempenho cognitivo, baseado em score cognitivo,
calculado a partir de testes que mediam diversos aspectos da cognigao, entre eles, as
funcbes executivas (Jonasson et al., 2017)

O treinamento cognitivo, por meio de atividades computadorizadas e o
exercicio cognitivo, trabalhando as fungbes executivas de forma mais especifica
também sdo analisados. Ball et al. (2002) em seu estudo com uma amostra de 2832
idosos, utiliza do treinamento cognitivo por meio de atividades de memoria, velocidade
de processamento e raciocinio. Cada um desses treinamentos caracterizou a forma
de intervengdo de cada grupo do estudo, totalizando quatro grupos, incluindo o
controle. Em relagdo treinamento da meméria, as tarefas designadas para esse grupo
se basearam em atividades de memdria episodica verbal. A partir de tal intervencao
os autores puderam concluir que houve um maior aumento nas pontuagdes médias,

em relagao a fungdo de memaria no grupo treinado comparado ao controle.
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Em conformidade com esse, outro estudo também com idosos, focado na
memoria de trabalho, utiliza do treinamento por meio de tarefas computadorizadas
com alta demanda cognitiva de memdéria (Buschkuehl et al., 2008). A partir do pos-
intervengdo, ao compararem os resultados do grupo ativo e controle observaram
melhora da memoria visual no grupo treinado. Em consonancia, Irigaray et al. (2012),
por meio de exercicios praticos de atengdo, memoaria episddica e fungdes executivas,
também observaram um desempenho superior nas variaveis cognitivas avaliadas no

grupo experimental.

Esses estudos, analisados em conjunto, fornecem fortes evidéncias sobre os
beneficios do treinamento no desenvolvimento das fungdes executivas especialmente
sobre a memoria de trabalho, corroborando com achados sobre o tema (Fabre et al.,
2002; Buschkuehl et al., 2008; Irigaray et al., 2012; Han et al., 2025). Porém mesmo
trazendo analises sobre fungdes generalizadas, € necessario lembrar sobre a
correlagao existente entre os componentes do controle cognitivo, entre eles a memoria
de trabalho (Diamond, 2013). Sendo assim € possivel considerar a melhora da
memoria de trabalho em idosos por meio de diferentes treinamentos mentais e um
maior direcionamento quando trata-se do treinamento de memaria verbal e visual (Ball
et al., 2002; Buschkuehl et al., 2008).

Devido as fortes evidéncias sobre os beneficios da atividade fisica e do
treinamento mental em relacdo as fungdes executivas e uma maior ativagao cortical
em idosos, surge a possibilidade de combinar tais atividades para observar os
beneficios. Sabe-se que a atividade fisica promove um aumento hemodinamico
encefalico, o aumento a plasticidade e sua ativagao da porg¢ao frontal (Colcombe et
al., 2004; Colcombe et al., 2006). Simultaneamente, achados sobre o beneficio do
treinamento cognitivo nas fungdes executivas, abrem possibilidade para a promogéo
de maiores beneficios atrelando treinamento cognitivo direcionado e o exercicio fisico

aerobico.

Por sua vez Fabre et al. (2002), fizeram um estudo intervencionista que objetiva
comparar os ganhos cognitivos nas tarefas combinadas, em relagado ao treinamento
aerdbico e mental de maneira individualizadas com participantes idosos. Os

resultados desse estudo mostram dados de uma potencializacdo no aumento da
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memoria de trabalho dos praticantes do treinamento combinado em relagdo aos que
praticaram cada um de maneira individual. Esse fato ocorre, por mais que exista um
aumento no desempenho também nesses outros grupos. Em outro estudo com
duracdo de cinco anos, ainda utilizando como objeto de analise os idosos, foi
analisado o efeito das intervengdes n&do somente pds-tratamento, mas também a
longo prazo (Oswald et al., 2006). Analises pds-intervengao mostram que o grupo do
treinamento combinado apresentou os maiores ganhos nas fungdes cognitivas em
relagcdo ao grupo controle comparado aos grupos de treinamento fisico e cognitivo
separados. E pelas analises anuais feitas posteriormente, o desempenho cognitivo do
grupo de treinamento combinado continuou apresentando efeitos consistentes e
significativamente superiores, comparados ao grupo controle. Além disso, uma
revisao sistematica com meta-andlise de Han et al. (2025) reforga a ideia anterior e
acrescenta que quanto maior a quantidade de componentes de exercicio atreladas a
dupla tarefa, mais expressivos sdo os resultados em relagdo ao aprimoramento da

memoria em idosos e o aumento da neuroplasticidade.

4.4. Beach tennis enriquecido com dupla tarefa como forma de intervengao

no declinio cognitivo

No decorrer do presente estudo podemos observar achados na literatura que
tornam concretas as hipéteses de que o treinamento contribui beneficamente para as
fungdes executivas. A partir disso este artigo busca propor o beach tennis como forma
de intervengdo para prevenir os declinios cognitivos principalmente na meméria de

trabalho dos idosos.

Esporte esse que se iniciou no Brasil, em meados de 2008, e desde entdo vem
crescendo rapidamente, ganhando popularidade. Tal sucesso deve-se pela facilidade
com que as pessoas aprendem a jogar e pela diversdo que ele proporciona (CBT
2024). A prépria Confederagéo Brasileira de Ténis (CBT), responsavel pelo beach
tennis no Brasil, estima cerca de 1,2 milhdes de praticantes no pais em 2024,
mostrando grande adesao populacional. Esse esporte, além de promover a saude,

promove também interagdes sociais que enriquecem o0 ambiente da pratica. Por ser
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um esporte muito recente, poucos estudos e desdobramentos sobre seus aspectos
caracteristicos, foram produzidos. Portanto, ainda nao existe uma analise dos
praticantes com amplas amostras para avaliar participagcao dos idosos. Porém, por ser
um esporte considerado de facil pratica e por possuir categorias atuais desde sub 14
até master 60+ registradas na Associacdo de Beach Tennis do Distrito Federal
(ABTDF), Federagao de Beach Tennis (FBT), CBT e a Federacao Internacional de
Ténis (ITF), torna-se possivel inferir que € um esporte que engloba e alcanga todas

as idades.

Visando caracterizar a modalidade, de acordo com a CBT, € um esporte que
possui uma mistura do vélei de praia, badminton e com regras do ténis, as quais
variam no decorrer do tempo (CBT 2024;). Entretanto, por mais que possuam as
regras do ténis, aproxima-se mais da maneira de jogar do badminton por ter apenas
um movimento e rebatidas diretas do objeto. Essa aproximagao das caracteristicas
com os outros esportes torna possivel sua classificacdo, que € baseada nas
demandas impostas pelo esporte aos praticantes, considerando a sua logica interna
de jogo, elementos, estruturas e dinamica (Gonzalez, 2004). De acordo com o sistema
de classificagdo do Gonzalez, o beach tennis é considerado um esporte coletivo e com
interagdo com o oponente, que por sua vez é praticado a partir do enfrentamento direto
entre duplas ou de maneira individual. Além disso, essa pratica € feita em sua maioria
em ambientes externos, litoraneos (CBT 2024) o que gera uma grande instabilidade
do ambiente por fatores naturais, trazendo incertezas e exigindo constantes
adaptagdes. Em relacdo ao objetivo e estrutura, classifica-se entre os esportes de

precisdo e de rede/quadra dividida ou muro (Gonzalez, 2004).

De maneira resumida, € considerado um esporte, coletivo, de interacao direta
com o adversario, precisao e instabilidade ambiental. Essas caracteristicas fazem com
que o jogo tenha uma elevada imprevisibilidade, aleatoriedade e variabilidade. Por
isso, fungdes cognitivas se tornam necessarias para sele¢ao de resposta e tomada de
decisdo tatica por meio da leitura de jogo (Garganta, 2004 conforme Greco, 2006;
Greco, 2006; Matias; Greco, 2010). Greco (2006), por sua vez, considera que a
tomada de decisdo na resolugcdo de problemas envolve uma série de processos
cognitivos: atencdo, antecipacdo, memodria, pensamento, inteligéncia, todos

relacionados entre si.



20

Tem-se entdo, a partir da analise do beach tennis, que existe uma alta demanda
da memoria operacional e de longo prazo, uma vez que a estrutura de conhecimento
para a pratica € composta pelo aprendizado técnico e tatico j4 armazenados na
memoria (Greco, 2006). Essa estrutura compde o processo de tomada de decisdo que

por sua vez € uma demanda desse esporte.

Guioti et al. (2014), em sua proposta de esportes de raquetes para deficientes
intelectuais, citam habilidades que poderiam ser desenvolvidas por meio desse tipo
de esporte. Para tal, apresentam como fundamento, a oferta de Stucchi (2007): “uma
harmonia dos trés elementos pilares dos esportes com raquete: o sujeito, a bola e a
raquete”. Sendo assim, uma das valéncias desenvolvidas é uma maior atengdo em
relagdo ao deslocamento da bolinha. Essas perspectivas, somadas aos estudos de
Greco e Garganta, fornecem base para fundamentar esse esporte com complexidades
taticas que envolvem a alta concentragao para as tomadas de decisbes que devem

ocorrer em meio a pratica.

Para ter alto nivel de concentracao e inibir distratores externos e internos
mantendo a atenc¢ado, temos uma forte atividade do controle inibitério (Diamond, 2013).
Adicionalmente, Furley et al. (2010), apds estudos de intervengdo mostram que a
memoria de trabalho é um instrumento preditivo para cenarios complexo de tomada
de decisdo. Ele apresenta resultados que indicam que atletas que possuiam maiores
indices de pontuacdo nessa fungao, possuem melhor foco de atencao, bloqueando
distratores. Além disso, mostra também que atletas com maiores capacidades de
memoria de trabalho tiveram maior sucesso em adaptar suas tomadas de decisao, a
partir do contexto. Tais achados, fortalecem a relagao entre as funcdes executivas,
principalmente entre controle inibitério e memdéria de trabalho para o raciocinio,
atencdo e a tomada de decisdo que sdo demandadas nesse esporte (Greco, 2006;
Furley et al., 2010; Diamond, 2013; Matias; Greco, 2010). Diante disso, infere-se que
exista uma alta demanda do beach tennis pela ativagdo da memoria de trabalho.
Portanto, seu desenvolvimento e utilizagdo, ao ativar o lobo pré-frontal, responsavel
pela manipulacdo dessa capacidade, tona-se possivel, pela demanda existente no
decorrer do treinamento e jogo para o cumprimento das agbes (Baddeley, 2009;
Diamond, 2013).
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5. DISCUSSAO

Diante das buscas e dos resultados apresentados por essa revisédo
bibliografica, observam-se indicios de que o perfil etario da populagdo esta se
modificando, com um crescimento significativo da proporgéo de pessoas idosas, tanto
no Brasil quanto no mundo. A populagédo esta se tornando progressivamente mais
idosa e com isso, surgem problemas de saude relacionados a declinios fisicos,
cognitivos e funcionais proprios do envelhecimento. (Censo Demografico IBGE 2022;
Santos et al., 2009; Mascarello et al., 2013) sendo assim, o foco desse estudo recai
sobre os declinios das fungdes executivas, com énfase na memoaria de trabalho. Essa
funcao esta associada a regiao frontal do cortex, a qual tem sido apontada em diversos
estudos, como um dos principais locais de degeneracéao tecidual no envelhecimento
(Raz, 2000 conforme Colcombe et al., 2004; Creasey et al., 1985). Tal degradagao
pode ser explicada por conta da diminuicdo da capacidade de proliferagéo de células
neurais pela reducdo de fatores neutréficos e processos que acompanham o
envelhecimento. No entanto, embora as perdas teciduais e funcionais, sejam
progressivas e existentes, seu ritmo pode ser acelerado ou retardado conforme os
habitos de vida adotados individualmente (Creasey et al., 1985; Mascarello et al.,
2013; Colcombe et al., 2004; Park et al., 2002).

O declinio da memaria de trabalho pode ser multifatorial. Segundo Diamond
(2013) trata-se de uma habilidade que pode ser treinada e desenvolvida ao longo da
vida. Isso significa que, a depender dos habitos, € possivel manter essa fungao,
mesmo diante dos impactos do envelhecimento. Dessa forma é possivel buscar
maneiras para que essa fungado seja trabalhada e aprimorada, mesmo em idades
avancadas. Diante disso, autores buscam analisar formas de treinamento que
estimulem a memoria de trabalho, impactando de maneira positiva a capacidade
cognitiva de idosos (Fabre et al., 2002; Colcombe et al., 2006; Buschkuehl et al., 2008;
Colcombe et al., 2003; Silva et al., 2018; Ruscheweyh et. Al 2011)

Diante das pesquisas e intervengdes, existe uma maior perfusdo sanguinea e
proliferacdo de vasos responsaveis pela irrigacdo cerebral no encéfalo por meio do

exercicio. Esses achados sdo constatados em espécies de macacos, sendo relevante
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para esse estudo pela proximidade fisiolégica que existe entre eles e humanos,
sugerindo assim a possibilidade de aumento na proliferacdo de tecido vascular
decorrentes do exercicio aerébico. Com base em resultados como esse e o aumento
tecidual e de fator neutréfico em idosos por meio do treinamento, € possivel inferir que
0 exercicio aerobico contribui para o aumento da neurogénese e angiogénese ao
longo da vida, embora ocorra uma perda funcional com o avango da idade (Colcombe
et al. 2004; Colcombe et al. 2006; Rhyu et al. 2010). E importante reforcar que os
treinamentos utilizados, levam em base a frequéncia cardiaca maxima de cada

individuo e monitoram para que esteja em torno de 40-80% dela.

Aliado aos achados sobre o aumento da aptidao cardiorespiratéria promovido
pelo exercicio aerdbico, torna-se possivel inferir que o aumento da oxigenagao
encefalica e a maior perfusdo sanguinea, criam condigdes favoraveis que contribuem
para um aumento tecidual cerebral e proliferacdo de neurdnios. Essa hipotese é
corroborada pelo estudo de Colcombe et al. (2003), que por meio de exames de
ressonancia magnética, identificou um aumento do volume na regiao frontal de idosos
apos o treinamento aerdbico. Dessa forma, esse crescimento celular na area
responsavel pelo processamento das informacbes e pela execugdo da fungédo de
memoria de trabalho, relaciona-se diretamente com a melhora no desempenho dessa

funcao.

Adicionalmente, também foram testados e evidenciados beneficios acerca do
treinamento cognitivo direcionado em relacdo as fungbes executivas. Mostrando
assim que €& possivel ofertar um aprimoramento dessas fungdes por meio de
atividades voltadas para a pratica referente a cada fungdo, como a da memdria de
trabalho (Fabre et al., 2002; Buschkuehl et al., 2008; Irigaray et al., 2012). Diante
disso, demonstra-se a existéncia de possibilidades para prevenir e atenuar esses

declinios por meio do treinamento.

Nesse contexto, novas evidéncias apontam para o uso combinado do
treinamento aerébico com o treinamento cognitivo, configurando o que se denomina
dupla tarefa. Essa abordagem tem se mostrado mais eficaz no aprimoramento das
funcbes executivas em idosos do que a realizacdo de cada tipo de treinamento

isoladamente. Os beneficios fisioldgicos promovidos pelo treinamento aerdbico
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somado aos ganhos do treinamento especifico das fungdes cognitivas exercem um
impacto mais significativo na funcionalidade dessas habilidades. (Fabre et al. 2002;
Oswald et al. 2006)

Com base nisso surge a possibilidade de utilizar esportes, atualmente vistos
principalmente como praticas de lazer e entretenimento, como estratégias para
promover o engajamento de idosos em tarefas que estimulem a cogni¢ao. Impactando
nao so na saude fisica, mas também na saude cognitiva. Nesse contexto, destaca-se
0 beach tennis, um esporte em ascensao no Brasil e no mundo, que vem ganhando
cada vez mais espaco na sociedade. Conforme apresentado, trata-se de um esporte
com alta demanda cognitiva, que trabalha o tempo de reacdo e atengao durante o jogo
(Gonzalez, 2004; Greco, 2006; Guioti et al., 2014; Garganta 2004 conforme Greco,
2006; Matias; Greco, 2010). Diante dessas demandas que caracterizam o jogo, como
a capacidade de tomada de decisdo tatica e a imprevisibilidade do ambiente, infere a

necessidade de utilizagdo das habilidades executivas para a pratica.

Partindo disso, poderiam ser utilizadas de maneira controlada e intencional,
atividades de intensidade moderada, que estimulem a aptiddo cardiorespiratéria, e
que também envolvam demandas relacionadas ao processamento da memoria de
trabalho. Assim, uma atividade que naturalmente exige esfor¢o cognitivo, aliada a um
treinamento que mantenha a frequéncia cardiaca moderada, ja seria benéfica.
Partindo disso, ao acrescentar demandas especificas voltadas a memoria de trabalho,
€ possivel observar ganhos mais significativos em relagdo a essa habilidade. Isso
porque quanto maior a quantidade de exercicios combinados ao treinamento de dupla
tarefa, maiores tendem a ser os ganhos no desempenho das fungdes cognitivas (Han
et al., 2025). Sendo possivel pensar sobre o aumento dos ganhos a partir de um

aumento da complexidade e numero de exigéncias de exercicios cognitivos.

A partir disso pode-se pensar em uma atividade que, por meio do jogo, inclua
uma demanda adicional voltada especificamente a ativagdo da memoaria de trabalho.
Um exemplo disso seria, a proposta de uma atividade de deslocamento em quadra
por meio do jogo que além de possibilitar o aumento da frequéncia cardiaca, poderia
incluir uma tarefa cognitiva associada. Por exemplo, ao iniciar, o professor pode

instruir que sempre que a bola for rebatida com Backhand, o aluno deve dizer um
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nome de animal; e ao utilizar o Forhand na sequéncia de golpes, deve nomear um
alimento, sem que possa repetir um nome ja dito antes. Dessa forma, integra-se o
trabalho da aptidao, a tomada de decisdo a partir da bola recebida e a demanda
especifica de memoria de trabalho. Essa habilidade € necessaria para que o
participante se lembre de qual comando verbal esta associado a cada tipo de golpe
técnico. Além disso, devido a ligagcao entre a memoéria de trabalho e a memoria de
longo prazo o idoso também acessaria conhecimentos previamente armazenados,
para recuperar e verbalizar os nomes solicitados. Sendo assim, o beach tennis
demonstra ser uma ferramenta interessante, tanto pelo seu potencial de engajamento
populacional quanto pelo carater ludico e prazeroso, especialmente entre idosos,
podendo ser utilizado como uma estratégia de intervengao voltada ao treinamento da

memoria de trabalho.
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6. CONCLUSAO

O presente estudo buscou analisar, por meio de uma revisao da literatura, os
possiveis efeitos e contribui¢des que o beach tennis enriquecido de dupla tarefa pode
oferecer a memoria de trabalho em idosos. A partir do levantamento tedrico, observou-
se que a memoéria de trabalho, uma das fungbes cognitivas, sofre um declinio
acentuado em idosos, refletindo diretamente na realizacdo de atividades cotidianas.
Além disso, diversos estudos apontam que intervencdes que combinam exercicio
aerdbico e treinamento cognitivo podem contribuir para o desenvolvimento da
memoria de trabalho e para o retardamento de declinios cognitivos, principalmente

das fungdes executivas.

Os resultados discutidos indicam uma melhora na capacidade da memoaria de
trabalho em idosos decorrente de sessdes de treinamento com dupla tarefa. Ademais,
0s achados sugerem que, quanto maior a complexidade de demandas cognitivas
maiores tendem a ser os beneficios no desenvolvimento cognitivo. Nesse contexto, o
beach tennis, por ser uma modalidade dinamica e repleta de situagbes que exigem
tomada de decisbes, apresenta-se como uma ferramenta promissora para o estimulo
das fungdes executivas. Além de ja envolver demandas cognitivas, o esporte pode ser
complementado com atividades aerdbicas no treinamento, mantendo uma frequéncia
cardiaca em niveis moderados e consequentemente, estimulando também a aptidao
cardiorespiratoria. Para potencializar os efeitos sob a memoéria de trabalho,
recomenda-se a insergao de tarefas que exijam alta demanda dessa fungéo durante

a pratica esportiva.

Esse estudo, portanto, contribui na area da educacéo fisica e da psicologia, ao
evidenciar que o esporte, mesmo em contextos de lazer, pode promover beneficios
cognitivos, ultrapassando os beneficios exclusivamente fisicos tradicionalmente
atribuidos a pratica corporal. O beach tennis, por sua facil adesao e crescente
popularidade, mostra-se como uma alternativa acessivel e eficaz. Além disso, amplia-
se a compreensao do papel do profissional de educacéao fisica, destacando sua
atuacdo na promocgédo de saude mental e cognitiva. No entanto, ainda ha uma

escassez de estudos experimentais e aprofundados voltados especificamente para a
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relacado entre o beach tennis e a cognicao, sobretudo ao que se refere ao impacto e a
transferéncia de habilidades para o cotidiano, o que restringe inferéncias mais

conclusivas sobre o tema.

Por fim, conclui-se que a combinagao do beach tennis com tarefas aerdbicas e
de estimulagao cognitiva representam uma estratégia viavel na prevengao do declinio
e melhora da memoaria de trabalho. Além de favorecer a adesao da populacéo idosa
ao exercicio, essa proposta contribui para a melhora da qualidade de vida e para um

envelhecimento mais saudavel, ativo e ndo farmacolégico.

Espera-se que esse estudo sirva como base e incentivo para futuras pesquisas
experimentais sobre os beneficios cognitivos desse esporte, especialmente por meio
de intervengdes estruturadas com estimulos aerdbicos e cognitivos associados, e
instrumentos validados para a avaliagdo da memoaria de trabalho. A longo prazo, tais
evidéncias poderdao fundamentar politicas publicas voltadas para o envelhecimento

ativo, integrando esporte, lazer e a saude mental de forma eficaz e acessivel.
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