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RESUMO

Este artigo teve como objetivo identificar os impactos da corrida de rua na memdria e apurar se a
pratica continua do exercicio fisico especificado pode causar alguma intervengdo significativa. O
experimento foi realizado com dois sujeitos da mesma faixa etaria de sexo oposto durante 30 dias
corridos, e o teste Memaria da lista de palavras (ATKINSON E SHIFFRIN, 1971) foi aplicado durante
os periodos de pratica e auséncia de exercicios para a comparacdo dos dados obtidos com a
intencdo de avaliar possiveis distingdes no resultado final. Com o resultado do Teste-t de P&lt;0,05,
pode-se observar que existe uma tendéncia para uma melhora na memdria em sujeitos que séo
fisicamente ativos, confirmando a hipotese investigada. Considerando que esta pesquisa foi realizada
para fins académicos e que o tempo de execucdo foi limitado ao calendario da universidade,
recomenda-se, além de mais tempo para 0 experimento, estudos com uma amostra maior para
garantir a veracidade do objetivo proposto.

PALAVRAS-CHAVE: Memoéria. Corrida. Atividade fisica.

ABSTRACT

This article aimed to identify the impacts of street running on memory and to determine whether the
continuous practice of specified physical exercise can cause any significant intervention. The
experiment was carried out with two subjects of the same age group of the opposite sex for 30
consecutive days, and the Word List Memory test (Atkinson and Shiffrin, 1971) was applied during
periods of practice and absence of exercises for data comparison. obtained with the intention of
evaluating possible distinctions in the final result. With the result of the t-test of P&It;0.05, it can be
observed that there is a tendency for an improvement in memory in subjects who are physically active,
confirming the hypothesis investigated. Considering that this research was carried out for academic
purposes and that the execution time was limited to the university calendar, it is recommended, in
addition to more time for the experiment, studies with a larger sample to guarantee the veracity of the
proposed objective.
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RESUMEN

Este articulo tuvo como objetivo identificar los impactos de correr en la calle en la memoria y
determinar si la practica continua del ejercicio fisico especificado puede causar alguna intervencion
significativa. El experimento se llevdé a cabo con dos sujetos del mismo grupo de edad de sexo
opuesto durante 30 dias seguidos, y se aplico la prueba de memoria de la lista de palabras
(ATKINSON Y SHIFFRIN, 1971) durante los periodos de practica y ausencia de ejercicios para la
comparacién de los datos obtenidos con la intencién de evaluar posibles distinciones en el resultado
final. Con el resultado de la prueba t P&It;0.05, se puede observar que existe una tendencia hacia una
mejora en la memoria en sujetos que son fisicamente activos, confirmando la hipétesis investigada.
Considerando que esta investigacion se realizé con fines académicos y que el tiempo de ejecucién se
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limité al calendario universitario, se recomienda, ademas de mas tiempo para el experimento,
estudios con una muestra mas grande para asegurar la veracidad del objetivo propuesto.

PALABRAS CLAVE: Memoria. Raza. Actividad fisica.

INTRODUCAO

O conhecimento do Sistema Nervoso permite observar sua complexidade e indispensavel
atuacéo na vida humana. A memoria € um processo que faz parte deste sistema, e se subdivide em
trés fases. Inicialmente, ocorre a codificacao, fase na qual se da a aprendizagem e os dados obtidos
a partir disso sdo convertidos em codigos neurais, transformando as informacdes em memoria.
Seguindo o processo, advém a fase do armazenamento, na qual é feita a retencéo da representacéo
codificada. E, por ultimo, a fase de evocagdo, quando ocorre a busca de informacdes que foram
armazenadas por meio da consolidacdo, processo que ocorre durante o sono, conforme Gazzaniga
(2002).

Segundo Mouréo e Faria (2015), existem diferentes tipos de memdéria: a memdéria sensorial, a
memoria de trabalho e a memdéria de longa duracéo. A memodria sensorial € formada por informacgées
obtidas através dos 6rgdos sensoriais, podendo ser estimulos visuais, auditivos, gustativos, olfativos,
tateis e proprioceptivos. De modo geral, essas informac¢des ndo chegam a consciéncia e sao perdidas
em fracdes de milissegundos. Para que haja recuperacdo, se faz necessario que o estimulo seja
novamente apresentado.

Apesar de a memoria de trabalho ser excepcionalmente rapida tal como a meméria sensorial,
existe uma diferenciacdo significativa entre elas. Essa diferenca consiste na permanéncia de
funcionamento da memoria de trabalho enquanto executamos ou estruturamos comportamentos,
destoante da memodria sensorial como ja foi apresentada, na qual as informag8es sdo facilmente
perdidas. Este tipo de memodria desempenha um papel importante na associagdo com as informacdes
ja memorizadas, organizando o fluxo de ideias e permitindo a interacdo com o mundo em coes&do com
a realidade. No momento em que a informacéo perde a sua utilidade, a mesma pode ser descartada
ou transformada em memoaria de longo prazo.

Por fim, ainda segundo os autores Mourdo e Faria (2015), a memoria de longa duracéo,
também conhecida como memdria de longo prazo, é capaz de reter a mesma informagao durante
dias, meses ou décadas. Em alguns casos, a memoria precisa ser reforgcada para ndo ser esquecida,
em outros, a memodria é lembrada apds anos sem nenhum tipo de auxilio. Essas memodrias
armazenadas podem ser divididas em memoria declarativa e ndo declarativa. As declarativas sé@o
memoérias que estdo acessiveis e podem ser explicitadas. Em contrapartida, as ndo declarativas
correspondem a memoarias implicitas, que ndo podem ser verbalizadas e se revelam a partir de acdes
como por exemplo andar de bicicleta.

Em consonancia com Oliveira (2011), ao longo dos ultimos anos foram identificados fatores
que podem influenciar um individuo a vivenciar episodios de perda de memdria, tais como estresse,

ansiedade, depressdo, hipotireoidismo, uso de medicamentos, falta de vitamina B12, insonia,
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sobrecarga mental, entre outros. Por outro lado, esses fatores podem ser revertidos com a pratica
regular de exercicio fisico.

Estudos demonstram que a atividade aerdbica regular é capaz de promover melhorias nas
funcbes cognitivas (percepcao, aprendizagem, memodria, atencao, vigilancia, raciocinio, solucdo de
problemas, entre outras), e esses beneficios podem ser explicados fisiologicamente. Inicialmente, o
fluxo sanguineo cerebral se expande durante o exercicio, aumentando a oxigenacdo e a oferta de
nutrientes para o metabolismo auxiliando na atuacao dos fatores neurotréficos, em especial o BDNF
(Fator neurotréfico derivado do cérebro) que é um dos responsaveis pela regulacdo e pela
plasticidade do sistema nervoso central e periférico, assim como a capacidade de formar novas
conexdes neurais, aumentando a eficiéncia sindptica, em conformidade com Merege Filho (2014).

Para Mello (2005), o exercicio fisico também induz a liberacdo de neurotransmissores,
aumentando a concentragdo de noradrenalina, serotonina e endorfina. Ainda segundo Mello (2005),
os efeitos do exercicio aerdbico no bem-estar mental sdo consequéncia da regulacdo para baixo do
eixo hipotalamico-pituitario-adrenal (HPA). Estudos mostram que individuos submetidos a um
programa de exercicios, apresentam niveis mais baixos de cortisol durante o repouso ou quando s&o
submetidos a um fator estressor, quando comparados a sedentarios.

De acordo com Cotman e Berchtold (2002), a pratica regular de exercicios ativa as cascatas
moleculares e celulares que mantém a plasticidade cerebral, promove a vascularizagdo do cérebro,
neurogenesis, funcdo e mudangas nas estruturas neuronais. A atividade por si s6 pode iniciar
alteragbes moleculares no cérebro e influenciar em mecanismos de aprendizagem e memoéria. Além
disso, de acordo com os estudos de Tong, Schen, Perreau, Balazs e Cotman (2001), ratos expostos
diariamente a corrida aumentaram seu desempenho em varios testes de aprendizagem. Em poucos
dias de corrida voluntaria, observou-se um aumento da expressdo de fatores neurotréficos no
hipocampo, como o BDNF. E evidente que a corrida é um esporte que conecta o corpo e o cérebro,
além de interferir de forma positiva na capacidade cognitiva, no condicionamento fisico e na
qualidade de vida do individuo.

De acordo com Guedes (2011), a corrida de rua é uma das modalidades esportivas que mais
vem crescendo no Brasil e no mundo, guiadas principalmente por pessoas motivadas que buscam
beneficios para a satde com essa pratica. Correr € uma das atividades mais praticadas pelos seres
humanos, apesar de ser um movimento aprendido nos primeiros anos de vida, é uma forma de
locomogéo altamente complexa para 0 corpo, que requer acentuada coordenacdo motora. Além

disso, a corrida pode ser executada em praticamente qualquer espaco, hdo exigindo muitos recursos.

METODO

Esta pesquisa realizada para fins académicos com a participacdo de dois (2) integrantes, um
do sexo masculino e um do feminino, ambos com 29 anos, fisicamente ativos e praticantes da
modalidade de corrida de rua. Foram aplicadas trés (3) avaliacbes neuropsicolégicas de meméria. A
aplicacdo do teste: Memodria da lista de palavras (ATKINSON; SHIFFRIN, 1971) foi realizada trés

vezes, iniciando o primeiro como linha de base e os demais a cada dez dias subsequentes. Na
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primeira parte do experimento, os exercicios foram realizados durante 15 dias, cinco vezes por
semana no periodo da manh&, com duracao de 30 minutos e, na segunda parte, conduziu-se uma
pausa de 15 dias na execucao.

O examinador que aplicou o teste ndo participou da pesquisa. Na primeira parte do teste,
foram apresentadas dez 10 palavras, uma a uma, para serem lidas em voz alta. Terminada a leitura,
0s examinados repetiram todas as palavras que conseguiram lembrar, sem a necessidade de manter
a ordem dita pelo examinador. O procedimento se repetiu por mais duas vezes e cada palavra vale
um ponto. O avaliando teve 90 segundos para cada evocacdo e poderia alcancar o maximo de 30
pontos totais. O ponto de corte desta fase sdo 14 palavras, somando as 3 evocacdes para a
avaliacdo de memodria imediata, de memdria verbal, de intrusdes e de perseveragfes. Na segunda
parte do teste, 0 nimero de palavras aumenta para 20, contendo 10 ja vistas e mais 10 nédo vistas,
com o objetivo de reconhecer as palavras ja evocadas. Nesta fase, com o ponto corte de 8 palavras,
€ avaliada a memdria recente e a memoria verbal.

As corridas de rua tiveram tempo fixo de 30 minutos durante 15 dias para ambos e foi
realizada em terreno plano, pela manh&d, com trajes proprios. Os integrantes usaram reldgios
inteligentes para monitoramento cardiaco, controle do tempo e distancia média percorrida
discriminada ao longo da pesquisa.

Durante todo o periodo do teste, fez-se necessario que os participantes se alimentassem de
maneira saudavel e que mantivessem de 6 a 8 horas de sono por noite.

ANALISE DE DADOS

Os dados foram obtidos através do teste de memodria ja citado, distribuidos em uma planilha
de erros e acertos. O participante 1 € do sexo masculino e o participante 2 do sexo feminino. Sendo
assim, os resultados sdo apenas para referéncia. As analises foram realizadas através do Teste T no
Microsoft Excel para que pudesse ser verificada a hipétese estabelecida pela pesquisa. Dessa forma,
foram comparadas as médias dos dados obtidos do periodo antes do experimento comecar, durante
a realizacao da corrida de rua e sem qualquer tipo de atividade fisica. Os dados obtidos durante o

processo foram distribuidos nos graficos abaixo.
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Figura 1. Resultado do teste de memodria antes, durante e apds a pratica de corrida de rua. Fonte:

autores.
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Figura 2. Score dos participantes e a média obtida através dos resultados da Figura 1. Fonte: autores.

Com base nos graficos acima, nota-se que durante a realizacdo da atividade fisica os

resultados dos testes melhoraram de forma significativa e, durante os dias, sem a pratica da corrida

de rua, os nimeros ficaram estaveis, mas ainda, sim, com uma melhora diante do primeiro teste feito.

Isso aponta uma tendéncia de que a memdria pode melhorar ou se manter estavel se ha uma

regularidade na pratica da corrida de rua. Vale registrar também, gque existiu uma limitacdo de tempo

imposta pelo periodo académico e esse fato foi determinante para uma coleta de um menor nimero

de dados.
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RESULTADOS

Além da exposicdo dos dados realizada acima, eles foram submetidos ao Teste-T, utilizado
para verificar se havia diferenca significativa entre o periodo com atividade fisica e sem. O resultado
esta na tabela 1.

Variavel 1 Variavel 2

Média 9 10
Variancia 0,666667 0
Observacgoes 4 4
Variancia agrupada 0,333333
Hipotese da diferenga de média 0
gl 6
Statt -2,44949
P(T<=t) uni-caudal 0,024913
t critico uni-caudal 1,94318
P(T<=t) bi-caudal 0,049825
t critico bi-caudal 2,446912

Teste-t - P=0,04. Estatisticamente significativo.
Mesmo com pouco tempo de execugdo do experimento devido ao calendario académico da
disciplina, o teste t indicou um p&lt;0,05, permitindo afirmar com seguranc¢a a confirmacao da hip6tese

da pesquisa: a pratica de corrida de rua pela manha influencia na qualidade da memoéria.

DISCUSSAO

Considerando que a memoriza¢do é um processo cognitivo e inerente ao ser humano, se faz
necessario encontrar meios que auxiliem na preservacdo da memoria para que qualquer perda, a
partir disso, esteja por conta do descarte natural de informacdes e n&o por falta de cautela. E
importante ressaltar que existem formas acessiveis de prevencdo que contribuem para uma boa
capacidade de armazenamento de informacdes, dentre elas o exercicio fisico aerdbico regular que
aumenta a oxigenacao cerebral durante a sua execucéo viabilizando beneficios como o aumento na
capacidade de armazenamento impactando diretamente no processo de aprendizagem. Com o0s
dados obtidos através dos testes, foi possivel encontrar relevancia estatistica. Além da melhora
significativa na meméria, os participantes do experimento relataram melhores condicbes de sono

durante o periodo da pratica e melhora na produtividade no trabalho.

CONSIDERAGOES FINAIS

Dados epistemolégicos publicados recentemente sugerem que pessoas relativamente ativas
tém menores riscos de desenvolverem desordens mentais do que as sedentarias. Isso mostra que a

pratica regular de exercicios fisicos promove beneficios tanto na esfera fisica quanto na esfera
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psicologica, além de desenvolver em individuos fisicamente ativos um processo cognitivo mais
eficiente.

Dentre a diversidade de exercicios fisicos, a corrida € um esporte que conecta o corpo € a
mente de uma forma pouco vista em outras praticas, além de interferir positivamente na capacidade
cognitiva, no condicionamento fisico e na qualidade de vida do individuo.

Levando todas essas informac6es e os dados obtidos em consideracdo, a corrida de rua
impacta positivamente na qualidade da memoaria, apresentando relevancia estatistica. Um dos pontos
positivos da pratica é o quanto ela se mostra acessivel para todas as idades, tanto na questdo de
recursos, pois ndo ha a necessidade de equipamentos e nem de um lugar especifico, quanto na
guestdo do tempo necessario, no caso desta pesquisa, apenas 30 minutos se mostraram suficiente e
com potencial de se encaixar na rotina.

Concluindo, para a realizagdo de estudos subsequentes, sugere-se que prolonguem o tempo
de coleta de dados e as distancias percorridas, utilizando uma amostra maior.
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