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💡💡 Para começar 

A criatividade tem sido um campo de estudo para artistas, 
educadores, psicólogos e, mais recentemente, neurocientistas 
(KHALIL et al., 2019). Nossa capacidade de pensar criativamente gera 
entusiasmo, além de contribuir para a saúde psicológica, sendo 
essencial para o progresso e raciocínio humano (RUNCO, 2004). 

Os seres humanos possuem grande capacidade de serem 
criativos, estando a criatividade presente em diversos aspectos de 
nossas vidas, sempre que geramos ideias originais, resolvemos 
problemas ou nos manifestamos de maneira única e individual 
(ABRAHAM, 2013). A criatividade requer habilidades cognitivas de alto 
nível hierárquico, incluindo memória de trabalho, controle inibitório e 
flexibilidade cognitiva. Portanto, a criatividade, abordada neste 
capítulo como sinônimo de cognição criativa, será considerada como 
um domínio cognitivo complexo, multifacetado, vital e intrínseco do 
ser humano, que pode ser estimulada em qualquer fase da vida e que 
ainda é pouco estudada (ABRAHAM, 2013; KHALIL et al., 2019; MEIJER, 
2020). 

A criatividade compreende dois construtos cognitivos 
mensuráveis que são cruciais para os processos criativos habituais: o 
pensamento divergente e o pensamento convergente. O pensamento 
divergente representa um estilo de pensamento que permite a 
geração de diferentes ideias para resolver um mesmo problema, em 
um contexto em que mais de uma solução está correta. O pensamento 
divergente envolve a flexibilidade cognitiva. Por outro lado, o 
pensamento convergente representa um estilo de pensamento que 
permite encontrar soluções únicas para um problema bem definido 
(RUNCO, 2004). Neste sentido, três conceitos estão relacionados à 
criatividade: fluência, flexibilidade e originalidade. 

De modo resumido e didático podemos definir que a fluência 
compreende o maior número de respostas para perguntas simples. 
Como exemplo, proferir o maior número de sentenças em um dado 
limite de tempo. Já a flexibilidade está relacionada com soluções 
menos óbvias para uma determinada situação. No dito popular, é a 
máxima “pensar fora da caixinha”. Para avaliação da flexibilidade 
criativa, o indivíduo deve referir vários usos inusitados para um 
determinado objeto, implicando assim em uma mudança no 
significado. Nos testes, pede-se ao sujeito que faça uma lista de todos 
os usos que ele possa pensar para um tijolo, por exemplo. A 
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originalidade refere-se a apresentação de respostas singulares a um 
dado problema. 

A literatura atual evidencia a relação positiva entre a 
criatividade e o desempenho acadêmico (GAJDA, 2017), sendo 
importante que estratégias para a promoção da criatividade sejam 
implementadas no âmbito escolar. Vale ressaltar que a criatividade 
sofre influência direta de fatores extrínsecos (por exemplo: motivação 
extrínseca1, cultura, ambiente e outros) e fatores intrínsecos 
(cognição, motivação intrínseca2, humor e outros). Neste sentido, um 
crescente corpo de produção científica indica que o exercício físico é 
uma ferramenta valiosa para fomentar a criatividade em crianças e 
adolescentes em idade escolar e alcançar benefícios no desempenho 
acadêmico (RUIZ-ARIZA et al., 2019; RUIZ-ARIZA et al., 2020; LATORRE-
ROMÁN et al., 2021), já que o mesmo é promotor de mudanças 
moleculares, celulares e estruturais no sistema nervoso (STILLMAN et 
al. 2016). 

Em consonância, crianças e adolescentes em período escolar, 
praticantes de exercício físico regular, apresentam melhores 
habilidades de planejamento (VAN DER NIET et al., 2015), melhor 
desempenho em funções executivas (DE GREEFF et al., 2018) e melhor 
desempenho na competência aritmética (TILP et al., 2019), além de 
melhor desempenho nas aulas de matemática e ciências após 
atividade física regular de intensidade moderada à vigorosa (BOOTH et 
al., 2014; HARVESON et al., 2019). Em vista disso, recomendações 
internacionais sugerem 60 minutos diários para a prática de exercícios 
físicos com intensidade moderada a vigorosa para crianças e 
adolescentes (BULL et al., 2020). 

Posto isto, é importante somar esforços objetivando a 
implementação de programas de atividade física promissores e 
eficazes no cotidiano escolar das crianças, visando estimular funções 
neurocognitivas, dentre elas a criatividade (TILP et al., 2019). Assim, 
seguindo este raciocínio, o capítulo em questão será teórico e 
embasado por levantamento bibliográfico atual sobre exercício físico 

 
1 A motivação extrínseca é mediada por um fator externo. As tarefas são 
realizadas a partir de uma recompensa proveniente do meio externo. 
2 A motivação intrínseca é um fator interno do indivíduo. Um mediador 
importante na forma de ser, de se relacionar com os próprios interesses, o 
autoconhecimento e a realização pessoal. 
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e criatividade. Tendo como objetivo apresentar e refletir sobre os 
benefícios do exercício para a criatividade no âmbito escolar. 

💡💡 O cérebro criativo 

 O pensamento criativo é fundamental para nossa 
capacidade de interagir de forma eficaz e flexível com o mundo 
cotidiano. Neste processo, os estudos têm se debruçado para 
identificar os mecanismos neurais envolvidos na geração de novas 
ideias. Todavia, vale frisar que neste capítulo, não temos a intenção de 
esgotar a base neurocientífica da criatividade, muito menos 
aprofundá-la. Contudo, algumas questões necessitam ser 
mencionadas. 

 Nesse panorama, alguns estudos destacam o córtex 
pré-frontal como uma das principais áreas do cérebro para geração de 
novas ideias (CASSOTTI et al., 2016; KHALIL et al., 
2019). Conhecidamente, as regiões pré-frontais do cérebro configuram 
uma rede cerebral de controle cognitivo e controlador inibitório, as 
quais são importantes durante a resolução de problemas e a geração 
de ideias (CASSOTTI et al., 2016). Ademais, as pesquisas atuais 
sugerem que o pensamento criativo não está relacionado 
exclusivamente a uma única região cerebral e nem depende somente 
do hemisfério direito, como foi proposto por algum tempo. Durante 
testes de criatividade, as medidas de ressonância magnética funcional 
identificaram as principais áreas encefálicas ativadas nos quatro lobos 
corticais, sendo algumas delas: giro frontal medial bilateral, córtex 
cingulado posterior, giro occipital médio, giro temporal médio e 
superior, giro fusiforme, cerebelo e tálamo (KHALIL et al., 2019).  

Diferentes estados de humor influenciam a criatividade. 
Estados de humor positivos (felicidade, por exemplo) estão 
relacionados ao maior desempenho criativo, ao contrário de estados 
de humor negativos (ansiedade, por exemplo) (BASS et al., 2015; AGA 
et al., 2021). Transpondo este achado para o ambiente escolar, 
interpretamos que ambientes de aprendizagem seguros e com afeto 
positivo (baixos níveis de ansiedade e medo) são potenciais para 
maior criatividade dos alunos.  

Os substratos neurobiológicos da motivação e da criatividade 
estão intimamente relacionados (KHALIL et al., 2019). Vale esclarecer 
que a motivação também é um fenômeno cognitivo e 
comportamental, mediado por um complexo processo neural. Neste 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fncir.2019.00018/full#B28
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fncir.2019.00018/full#B28
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processo, um amplo sistema de neurotransmissores encontra-se 
envolvido, destacando aqui a dopamina como neuromodulador 
fundamental, pois está envolvida no sistema de recompensa (PETERS 
et al., 2021), estando também relacionada à flexibilidade cognitiva e 
possuindo estreita relação com a criatividade (DI DOMENICO; RYAN, 
2017). Seguindo essa perspectiva, podemos sugerir que ambientes de 
aprendizagem seguros, que propiciam motivação aos alunos 
impactam positivamente o aprendizado, engajamento e criatividade 
(ORSINI et al., 2016).  

💡💡 Evidências das relações entre criatividade e exercício físico 

Apesar dos benefícios do estilo de vida fisicamente ativo, 
cerca de 81% dos adolescentes em todo o mundo não atingem as 
recomendações internacionais de atividade física (BULL et al., 2020). 
No Brasil, 44,8% da população não é suficientemente ativa e nas 
crianças escolares entre 13 e 17 anos, 61,8% são classificadas como 
insuficientemente ativas (WHO, 2018; IBGE, 2021) e as tendências 
nesta geração mostram a diminuição secular na aptidão física 
relacionada à saúde (principalmente na aptidão cardiorrespiratória 3) 
(BAI et al., 2015).  

Evidências de que as intervenções por exercício físico 
configuram como método eficaz para melhorar a cognição são bem 
estabelecidas na literatura (ÁLVAREZ-BUENO et al., 2017a; ÁLVAREZ-
BUENO et al., 2017b).  Crianças que praticam atividade física 
demonstraram melhores habilidades de planejamento e melhores 
funções executivas do que as que não realizam nenhuma atividade 
física (HILLMAN et al., 2014; VAN DER NIET et al., 2015). 

Comparativamente a outros domínios e funções cognitivas, os 
efeitos do exercício físico na criatividade foram menos estudados 
(PONTIFEX, 2019). As pesquisas iniciais envolvendo a díade exercício e 
criatividade datam do início da década de 8O e encontraram 
associação positiva entre o efeito agudo do exercício e a criatividade 
(TUCKMAN; HINKLE, 1986; GONDOLA, 1987). O estudo de Gondola e 
Tuckman (1985) testou se a atividade aeróbica realizada apenas uma 
vez - efeito agudo - poderia ter resultados sob os construtos da 
criatividade (originalidade, fluência e flexibilidade) e encontrou efeitos 

 
3 Aptidão Cardiorrespiratória é a capacidade do organismo captar, transportar 
e utilizar o oxigênio (VO2) durante exercício físico. 
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positivos significativos em todas, pelo menos em situação de teste. 
Portanto, os autores sugeriram que os educadores promovessem 
bons programas de educação física nas escolas.  

Pesquisas evidenciando o treinamento crônico de alta 
intensidade (corridas com duração de 20 a 30 minutos, realizadas 
3x/sem, durante 8 a 12 semanas) demonstraram efeitos positivos no 
pensamento divergente (GONDOLA, 1987; TUCKMAN; HINKLE, 1986; 
HINKLE et al., 1993; HERMAN-TOFLER; TUCKMAN, 1998). Um ponto 
curioso no estudo de Tuckman e Hinkle (1986) sugere diferenças de 
sexo, identificando que as meninas tiveram mais envolvimento criativo 
nas aulas, apresentando melhor desempenho que os meninos nos 
quesitos fluência e originalidade.  

O interesse pela temática aumentou a partir do ano 2000, 
expandindo o público-alvo investigado e aprimorando as 
metodologias de investigação. Ramocki (2002) estudou dois grupos 
com diferente aptidão cardiorrespiratória (treinados e não treinados) 
e utilizou diferentes exercícios aeróbicos como método de 
intervenção. Os resultados indicaram melhor desempenho na 
avaliação da criatividade dos participantes fisicamente treinados. 
Pesquisadores em colaboração com o autor acima demonstraram que 
a criatividade melhorou após trinta minutos de exercício aeróbico 
moderado em adultos. Demonstraram ainda que o exercício físico 
agudo pode ter efeito duradouro de cerca de 2 horas na melhora de 
desempenho nos construtos de criatividade (BLANCHETTE et al., 
2005). 

Oppezzo e Schwartz (2014) apresentaram resultados 
interessantes com relação ao efeito agudo do exercício quando 
concluíram que adultos que realizaram caminhada em esteira (ritmo 
auto selecionado) apresentaram maiores desempenhos no teste de 
pensamento divergente quando comparados a condição sentado. 
Ademais, em um segundo momento do mesmo experimento, a 
caminhada ao ar livre apresentou maior efeito na geração de ideias 
originais e criativas.  

Aga e colaboradores (2021) avaliaram os efeitos do exercício 
agudo sobre a criatividade e o humor com adultos jovens. No presente 
estudo, os autores investigaram os efeitos agudos de um programa de 
caminhada em esteira com intensidade moderada a vigorosa durante 
15 minutos. Como resultado, o exercício aumentou as medidas 
referentes ao pensamento divergente após o exercício, quando 
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comparado ao grupo que não realizou exercício. Todavia, os achados 
interessantes relacionam-se ao fato de que os efeitos do exercício não 
foram mediados pelo humor pós-exercício em relação ao pensamento 
divergente. Em contraste, o efeito no pensamento convergente 
dependeu do humor dos sujeitos após o exercício. Tais achados 
sugerem que o exercício aeróbico pode afetar tanto o pensamento 
divergente quanto o convergente, sendo o primeiro independente do 
humor e o último dependente do humor.  

É bem estabelecido que as respostas regulatórias agudas ao 
exercício físico estão associadas com o desenvolvimento da aptidão 
física, decorrente das adaptações orgânicas crônicas à prática regular 
de atividade física. Em 2017, Latorre-Román e colaboradores aplicaram 
um protocolo de intervenção com crianças na segunda infância e 
identificaram que aquelas com maior aptidão física superaram seus 
colegas com menor aptidão física em uma série de tarefas do 
pensamento criativo, demonstrando correlação moderada entre a 
aptidão cardiorrespiratória e a criatividade. 

A atividade física na escola, como parte das aulas de educação 
física e de atividades extracurriculares, é muitas vezes o único acesso 
estável à prática desse tipo de atividade para muitas crianças e 
adolescentes e têm demonstrado impacto significativo na cognição 
(CHADDOCK et al., 2011). Neste sentido, autores internacionais como 
Tilp e colaboradores (2019) investigaram os efeitos de uma 
intervenção de 30 minutos focada em exercícios de coordenação 
motora e força, em crianças de 11 a 14 anos durante o período escolar 
matutino, com duração de 4 semanas e frequência diária semanal (5 
vezes). Os resultados demonstraram aumento significativo na fluência 
criativa. E como efeitos complementares, os testes de atenção e 
competência aritmética também apresentaram melhorias 
significativas. 

Na mesma perspectiva, Latorre-Román e colaboradores 
(2021) implementaram um protocolo de recesso ativo de 10 semanas, 
ou seja, hipotetizando que sessões agudas curtas de exercício físico de 
intensidade moderada a vigorosa (esforço físico intenso causando 
respiração e sudorese com mais esforço que o normal) e realizadas no 
recreio das crianças do ensino fundamental, três vezes por semana, 
poderiam ter um efeito positivo nas medidas de criatividade e 
flexibilidade cognitiva. Os resultados apresentaram melhorias 
significativas nos testes de criatividade e flexibilidade cognitiva do 
grupo que realizou pausas ativas quando comparado ao grupo que 
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não realizava nenhum tipo de exercício físico na sua rotina escolar. 
Concluindo, desta forma, que o treinamento de alta intensidade 
utilizado no recreio pode ser uma ferramenta escolar eficiente para 
potencializar os domínios da cognição criativa.  

Sendo assim, intervenções que visem aumentar a exposição 
de crianças e jovens a níveis mais elevados de atividade física na escola 
podem auxiliar tanto para promoção da saúde, assim como influenciar 
positivamente a criatividade e o desempenho escolar. 

💡💡 Por fim 

O Plano de Ação Global sobre atividade física 2018–2030 
propõe  reduzir a inatividade física em 15% até 2030 (WHO, 2018) e as 
escolas são um cenário chave para a promoção de estilos de vida 
saudáveis na infância e juventude (ARDOY et al., 2014; LANGFORD et 
al., 2016), visto que crianças e adolescentes estão levando estilos de 
vida cada vez mais sedentários, que envolvem tempo gasto em 
computadores e assistindo televisão (BIDZAN-BLUMA; LIPOWSKA, 
2018), o que os leva a negligenciar a atividade física típica desse 
período de desenvolvimento. 

Ressaltamos que no capítulo em questão nos apoiamos nas 
evidências científicas referentes ao exercício físico e a criatividade 
disponíveis na literatura, principalmente estudos que consideraram 
intensidade de moderada a vigorosa. Todavia, vale frisar que outros 
contextos estão disponíveis para dar suporte à professores e gestores 
que objetivam aumentar os níveis de atividade física de seus alunos. 
Desta forma, atividades de yoga (BOLLIMBALA, 2020) e intervenções 
do quadrado motor (BEN-SOUSSAN et al., 2013; BEN-SOUSSAN et al., 
2015) também podem permear o ambiente escolar e/ou a rotina diária 
da criança e desta forma configurar um ambiente atrativo, prazeroso, 
motivador e facilitador da criatividade.  

Compreender a importância do exercício físico no ambiente 
escolar pode ser mola propulsora para o fortalecimento de estratégias 
inovadoras e eficientes que envolvam as crianças e adolescentes em 
atividade física objetivando melhorar sua aptidão relacionada à saúde, 
beneficiando a criatividade, o desenvolvimento cognitivo e o 
desempenho acadêmico (RAMOCKI, 2002; BLANCHETTE et al., 2005; 
COSTIGAN et al., 2016; LATORRE-ROMÁN et al., 2017). 
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