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APRESENTACAO

Com o passar do tempo, a Educacéo Fisica tem demonstrado cada vez mais
ser uma disciplina, a qual, se caracteriza por uma configuracdo multifacetada,
possibilitando o dialogo, ndo sé com a area do conhecimento biolégica, mas também,
com a das humanas e sociais. Compreender a importancia desta interdisciplinaridade
€ um grande desafio para o profissional da Educacgao Fisica.

A obra “A Educacéo Fisica em Foco 2 e 3”7 &€ um e-book composto por 32 artigos
cientificos, os quais estdo divididos por dois eixos tematicos. No primeiro intitulado
“Educacéo Fisica Escolar, Formacao e Praticas Docentes” € possivel encontrar estudos
que apresentam aspectos teodricos e empiricos do contexto escolar e como esses
influenciam a pratica docente. Ainda, € possivel verificar relatos de experiéncias sobre
atividades que contribuiram na profissional do individuo. No segundo eixo intitulado
“Politicas Publicas, Saude, Esporte e Lazer na Educacgao Fisica”, é possivel verificar
estudos que apresentam desde aspectos bioldgicos e fisioldgicos relacionados ao
exercicio fisico, até os que discutem a proposicao e aplicacao de politicas publicas
voltadas para o esporte e lazer.

O presente e-book retine autores de diversos locais do Brasil e, por consequéncia,
de varias areas do conhecimento, os quais abordam assuntos relevantes, com grande
contribuicao no fomento da discussao dos temas citados anteriormente.

Portanto, € com entusiasmo e expectativa que desejo a todos uma boa leitura.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 13

OS BENEFICIOS E MALEFICIOS DA CORRIDA DE

Gilcimar Fonseca Siqueira

Graduando do curso de Educacao fisica
Licenciatura Universidade Vale do Rio Verde
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italo Mateus Dantas Pinto
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RESUMO: Este trabalho teve por objetivo
analisar os estudos de outros autores sobre
onde e quando surgiram as corridas de rua, e
como se desenvolveu durante a sua historia.
procurou analisar de forma clara os diversos
beneficios e maleficios derivados desse
esporte, assim mostrando fatores motivacionais
que levam os adeptos a pratica, reforcando
a ideia de ter uma boa orientacdo antes
desta atividade fisica. O presente trabalho foi
realizado através de revisdo de literatura de
artigos e monografias por intermédio de banco
de dados principalmente do Google académico
dentre outros.

PALAVRAS-CHAVE: Corrida de Rua.

A Educacéo Fisica em Foco 2

RUA

Beneficios. Maleficios.

THE BENEFITS AND PITFALLS OF STREET

ABSTRACT: This study aimed to analyze the
studies of other authors on where and when the
street races appeared, and how it developed
during the history of this athletic modality. He
sought to analyze clearly the various benefits
and harms derived from this sport, thus showing
motivational factors that lead the practitioners,
reinforcing the idea of having a good orientation
before this physical activity.

The present work was carried out through
literature review of articles and monographs
through a database mainly of Google academic,
among others.
KEYWORDS:
Malefictions.

Street. Racing.  Benefits.

11 INTRODUCAO

Uma modalidade esportiva cuja pratica tem
se popularizado é a corrida de rua, considerada
um fenémeno sociocultural e contemporéaneo.
Essa apresenta-se como uma das modalidades
com grande numero de adeptos, tanto pela
facilidade em sua pratica, como pelos beneficios
para a saude e o baixo custo. Corrida de rua
gera adaptacdes positivas fisicamente, tais

como: reducdo do batimento cardiaco de
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repouso (coracao eficiente), reducdo de peso corporal (massa gorda), além do menor
risco de se contrair doencas relacionadas com a hipocinesia (hipertensdo, aumento
de peso, doengas coronarianas,infarto, aterosclerose). Outros aspectos também sao
melhorados com a pratica da corrida, como por exemplo: melhora no nivel de estresse,
diminuicdo da ansiedade, combate a depressédo e melhor desempenho sexual.

OBJETIVO GERAL

Pesquisar e analisar os beneficios, maleficios e a orientacdo adequada para os
praticantes da corrida de rua.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar os beneficios ocasionados pela pratica da corrida de rua, Verificando
os fatores que acarretam os maleficios em torno dessa modalidade, e também mostrar
que, a orientacdo adequada é de extrema importancia para a execu¢ao desta atividade
fisica.

JUSTIFICATIVA

Com o aumento massivo de inumeros participantes em corridas de rua,
atualmente surge diversos grupos com intuito de obter uma pratica saudavel e regular
de atividade fisica ou treinar para provas competitivas, assim levando esta modalidade
para o treinamento desportivo. Portanto, transfigura-se relevante a revisao literéria,
acerca desse tema, mostrando os beneficios, maleficios e a importancia de uma boa
orientacdo para uma atividade fisica saudavel.

DESENVOLVIMENTO

As corridas de rua vém atraindo muitos adeptos, o que torna essa modalidade
esportiva cada vez mais popular apresentando, atualmente, um rapido crescimento do
numero de praticantes (OLIVEIRA et al, 2015).

De acordo com Cogo (2009) entre as inumeras possibilidades, a pratica da
corrida é uma O6tima opgdo que se mostra para o publico fisicamente ativos ou
sedentarios, visto que, além da pratica benéfica a saude, com um bom par de
ténis os resultados podem ser vistos em um pequeno periodo de tempo: diminuicao
e controle do estresse, do percentual de gordura corporal, melhora da qualidade do
sono, diminuicdo do colesterol ruim, eficacia no controle do diabetes, dentre outros
beneficios, com isso diversos autores e especialistas desta area afirmam que, a
pratica de exercicios fisicos ou de esportes com regularidade traz beneficios para os
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seus adeptos.
Martins (2009) fala que
Sendo assim a pratica de atividade fisica pode ser considerada uma forma de lazer
ou aproveitamento do tempo ocioso, onde além de propiciar uma sensacéo de
bem estar, contribui de forma positiva para os aspectos fisiolégicos, provocando
mudancas de forma benéfica no corpo.

Gongalves(2007) diz que, se tratando do desportista amador preocupagao
€ ainda maior, pois, apesar de ser uma atividade fisica (corrida de rua) pode
proporcionar varios aspectos positivos para melhora, e ndo podemos esquecer que
este tipo de atividade fisica, mal orientada, pode ocasionar lesdes. Os locais mais
comuns de lesdes em corredores s&o joelho, pernas, tornozelos, planta do pé, além
de lesdes menores, como calos, bolhas, e caibras, além de outras complicagdes que
pode colocar em risco a saude do desportista praticante e até mesmo levar a morte
devido as complicagdes cardiovasculares. Dessa forma, acredita-se que os adeptos
conhecendo essas informagdes eles tomam mais cuidado nas suas corridas.

HISTORIA DA CORRIDA DE RUA

No entender de Oliveira, Junior Coelho (2011) o atletismo (do grego athlos:
combate) é de todos os esportes o mais antigo, descende diretamente dos jogos que
0s gregos organizavam ha mais de 2700 anos na cidade de Olimpia, na Grécia.

Conforme a confederagédo Brasileira de Atletismo/CBAt, o atletismo conta a
historia esportiva do homem no planeta, sendo considerado esporte-base porque sua
pratica corresponde a momentos naturais do ser humano: andar, correr, saltar, lancar.

Laigret (2000), apud Oliveira, Junior, Coelho, (2011) ainda comentam que, o
homem pré-histérico ja fazia atletismo, ele corria, saltava, superava obstaculos, langava
armas e objetos, sempre com o objetivo de sobrevivéncia, o que hoje é competicéo.

Zannata, (2009), também fala que

“A corrida faz parte dos movimentos naturais do ser humano, uma vez que desde
0 surgimento do homem, este teve necessidade intuitiva de correr, saltar, e
arremessar para assinalar a sua sobrevivéncia nos tempos primitivos, em que o
homem dependia de sua forca, resisténcia e velocidade para permanecer vivo”,

Destaca Oliveira (2006), apud, Syllos (2008) que a maratona teve surgimento com
um guerreiro da Grécia antiga que, segundo a histéria, perdeu sua vida apés fazer um
percurso de 40 km, entre as cidades de Maratona e Atenas, na Grécia, Este corredor
foi Pheidippides que percorreu esse trajeto para levar a informagéo da conquista grega
contra os persas, em 490 anos antes de Cristo, mas nédo era somente Pheiddipedes
gue corria, ja que a preparacao para ter uma aptidéo fisica era de extrema importancia
para o exército de Atenas, entado foi devido a corrida que eles conquistaram a vitéria
sobre os Persas em Maratona.

Uma das primeiras maratonas das olimpiadas foi realizada no ano de 1896, em
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seu percurso original, seu vencedor foi Spiridon Louis com o tempo de 02:58:50 h,
fazendo a média de 4min28sec por quildmetro (Syllos, 2008).

O queniano Dennis Kimetto quebrou o recorde mundial ao vencer a maratona de
Berlim, na Alemanha. Kimetto completou o percurso de 42,195 quildbmetros no tempo
de duas horas, dois minutos e 57 segundos 28 de set de 2014. (Revista Veja, 2014).

A maratona € a mais longa, desgastante e uma das mais dificeis e emocionantes
provas do atletismo olimpico, assim sendo disputada na distancia de 42,195 m desde
1908, e é uma modalidade olimpica que existe desde os primeiros Jogos Olimpicos
Modernos, sendo considerada a prova mais tradicional dos Jogos, (Frizzo 2006).

O autor Dallari (2009), fala que, desde entdo surgiram muitas provas, cuja
metragem era aproximadamente de 40 km. Surgiram e foram continuando o mesmo
autor disputadas: a maratona de Boston, por exemplo, foi criada em 1897, teve 15
participantes e vem sendo disputada até os dias atuais, onde o numero de inscritos
chegou a 21.948 pessoas em 2008.

A corrida é um esporte praticado de maneira semelhante a atual desde o inicio
do século XX e ressalta ainda que essa atividade teve um crescimento tanto no que
diz respeito ao numero de praticantes quanto ao numero de eventos, o que levou
a sua disseminacdo por todo o mundo a partir da década de 1970, ainda o autor
afirma que exemplo é o da maratona de S&o Silvestre, criada em 1924 e que desde
entdo acontece todo ano, sempre no dia 31 de Dezembro. No inicio era disputada
somente por brasileiros, mas os atletas deveriam se classificar em uma prova seletiva
ou serem representantes de um dos estados do pais. Em 1945 as inscricées de sul-
americanos passaram a ser aceitas, fazendo com que a prova passasse a ser de
ambito internacional. Essa ideia se reforcou ainda mais a partir de 1947, ano em que
se deu a participacdo de atletas do mundo todo nessa prova, ( DALLARI 2009).

Conforme QOliveira (2009) seguido a esse evento, mais especificamente dois anos
depois, acontece a primeira edicao da Volta Internacional da Lagoa da Pampulha e que
se tornou, uma prova preparatéria para os atletas que vao disputar a Sao Silvestre.

O atletismo é uma modalidade esportiva olimpica que faz grande sucesso no
mundo todo. Afirma ainda que o numero de adeptos da corrida praticada em ruas
e avenidas esta aumentando progressivamente, sem depender do objetivo a ser
alcancado pelo individuo para através da realizagdo dessa pratica, qualidade de vida
ou competicdo, (OLIVEIRA et al, 2015). No caso dos adeptos que tem o intuito de
melhorar suas condicdes fisicas e saude, Fredericson e Misra (2007, apud Pereira,
2010) afirmam que, a procura pela corrida se da devido a facilidade da pratica e do
baixo custo para o praticante.

Segundo Noronha (2011), a corrida de rua é uma modalidade esportiva de
grande destaque sociocultural contemporaneo, um evento de caracteristica esportiva
que carrega inumeros significados.

A competicéo existe e reinem milhares de pessoas, as empresas organizam
eventos, prestam servicos, patrocinam atletas e provas (DALLARI, 2009). As corridas
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existem ha séculos, mas ao longo do tempo se transformou e hoje, fala-se de corridas
de ruas de formas distintas de uma mesma atividade fisica (NORONHA, 2011).
Oliveira et al.(2015) fala que
A corrida pode receber qualquer pessoa saudavel e que busque uma atividade
sem grandes limitacées de espaco pode ser realizada tanto ao ar livre quanto na
esteira em dias de chuva e o corredor iniciante nao precisa ter uma habilidade
especifica, basta apenas o interesse em assumir um compromisso com o bem
estar.

Touraine (2007), afirma que, a participacdo das mulheres no universo das
corridas, onde predomina a categoria masculina é crescente e recente. E que, essa
mudanca foi marcada por uma americana que, em 1967, participou da maratona de
Boston se passando por homem, quebrando com isso o tabu de que as mulheres néao
possuem forca e para correr a maratona.

Ramos (2011), ressalta que, a pratica esportiva € importantissima para as
pessoas de todas as idades, todo mundo ja sabe. E portanto conclui ainda que ja esta
comprovado que a pratica no &mbito esportivo com regularidade traz varios beneficios
para a saude, além de melhoria na qualidade de vida.

Weineck (1991), apud Salgado (2005) afirma que

As corridas de rua vém atraindo muitos adeptos o que torna essa modalidade
esportiva cada vez mais popular apresentando, atualmente, um rapido crescimento
donumero de praticantes. Acredita-se que este fato se deve a peculiaridades como:
ser acessivel a toda populagéo apta, demandar baixo custo para os organizadores,
assim como para o treinamento e a participacao, caracterizando-se como uma
atividade fisica popular ou de massa.

De acordo com Cogo (2009), entre as inumeras possibilidades, a pratica da
corrida é uma o6tima opcé&o que se mostra para esse publico, visto que, além da
pratica benéfica a saude, com um bom par de ténis os resultados podem ser vistos
em um pequeno periodo de tempo: diminuicdo e controle do estresse, do percentual
de gordura corporal, melhora da qualidade do sono, diminuicdo do colesterol ruim,
eficacia no controle do diabetes, dentre outros beneficios, com isso diversos autores
e especialistas desta area afirmam que, a pratica de exercicios fisicos ou de esportes

com regularidade traz beneficios para os seus adeptos.

INTERRESSE PELA CORRIDA

Martins (2009), destaca que é interessante ressaltar que, atualmente os meios
de comunicacdo sé&o os grandes responsaveis pelas informacdes sobre esses
agravantes. E ainda, de um tempo pra ca, devido a preocupacao com uma melhor
qualidade de vida, a midia tém salientado orientagdes sobre a pratica de atividades
fisicas para manutencdo e promocgao da saude. Com isso muitas pessoas passaram
a praticar qualquer tipo de atividade fisica, sempre se atentando para uma melhora
na qualidade de vida, aliando a promoc¢éao da saude além de inumeros beneficios.
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Sendo assim a pratica de atividade fisica pode ser considerada uma forma de lazer
ou aproveitamento do tempo ocioso, onde além de propiciar uma sensacdo de bem
estar, contribui de forma positiva para os aspectos fisioldégicos, provocando mudancas
de forma benéfica no corpo.

Assim sendo as atividades fisicas alcancam niveis bastante satisfatérios de
desempenho fisico, gerando autoconfianga, satisfacdo, bem-estar psicologico e
interacdo social, (MARTINS, 2009).

Ja Goncgalves (2007), afirma que um bom convivio com os praticantes dessa
modalidade e recepcéo dos mesmos, faz com que os adeptos, apresentem um grande
indice de satisfacao e participacao nessa atividade fisica.

Na atualidade as pessoas estdo cada vez mais preocupadas com a obtencao
de uma pratica saudavel, sendo esses praticantes derivados de paises desenvolvidos
ou em desenvolvimento, tendo em vista que na maioria dos casos o fator principal é
o sedentarismo sendo ele um grande agravante para surgimento de varias doencas,
como; cardiovasculares, obesidade, hipertensao arterial, diabetes millitus tipo II,
osteoporose, dores nas costas e até alguns tipos de cancer, (MELO 2012).

O sedentarismo tem levado a chamada doenca do século: a hiposinestesia. Esse
sintoma da sociedade moderna, ao levar os homens a uma perda da qualidade
de vida, fez com que esses homens percebessem a valorizacdo da vida. E foi na
busca dessa valorizagdo da vida que surgiu a necessidade de um aproveitamento
mais adequado do 6cio de do tempo livre de trabalho, TUBINO,1987 p .56, apud
(MELO, 2012).

Mediante dos fatores, observamos que a maioria das pessoas estdo cada vez
mais preocupadas com a manutencao de uma vida saudavel e a prevencéao de doencas,
adquirindo bons héabitos no seu dia a dia, buscando uma melhor alimentacéo e a pratica
de exercicio como lazer, preocupando-se mais com o0 meio ambiente, aproveitando o
seu tempo livre para melhorar sua qualidade de vida, (MELO 2012).

O interesse pela busca da pratica da corrida de rua, no Brasil vem aumentando
de forma massiva no decorrer dos ultimos anos, mesmo assim os adeptos ndo foram
centro de pesquisas (PAZIN et al.2008).

Oliveira et al.(2008) aborda que:

Por outro lado, muita informacé&o tem sido publicada chamando atencéo para o
efeito benéfico do exercicio fisico, no sentido de assegurar condi¢cdes de bem
estar fisico, psicolégico e social ao seu praticante. E crescente a importancia da
promocé&o da saude nas nossas sociedades, e as pessoas comecam a entender o
papel preventivo do exercicio.

Os grupos de corrida desta pratica tem suas inspiragdes ligadas aos seus
prazeres, e ndo somente a motivagdes voltadas a estética corporal, (DUMITH et al,
2008).

Discorrendo entdo sobre a aparéncia do corpo, enxergarmos que os beneficios
desta modalidade sdo muito perceptiveis quando falamos de perca e gestao do peso
corporal, e também estamos no tempo que, a sociedade tem seus padrdes de beleza
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estética controlados pelos meios de comunicacdo em massa, assim notamos que
diversas pessoas tem a obsessao por tal padréo estabelecido pela midia, (AMORIM,
2010).

O fator de beleza corporal, tém diversos estudos em outros esportes, como
exemplo a musculacado, onde este principio estético serve de motivacdo para os
praticantes, (FURLAN 2014).

FATORES DOS BENEFICIOS DA CORRIDA DE RUA

Heinrich (2002), apud Scalco(2010) diz que

Em principio, qualquer um de nds pode se tornar um atleta quando o esporte é
a corrida de rua. As exigéncias, de modo geral, sdo poucas: um bom estado de
saude, um par de ténis e disposicao. Tais facilidades ilustram a tentativa de uma
primeira explicacéo acerca de um fendbmeno que cresce a cada dia: os corredores
de rua.

O inicio pela busca da pratica da corrida de rua, é em decorréncia de muitos
fatores, que vem da busca de uma vida saudavel e a cultura estética do corpo, a
interagdo em grupos sociais, sair do estresse do dia a dia, busca por atividades
prazerosas ou competitivas, assim na competicado ser bem classificado se tornou
chamativo, com isso s&o criadas muitas provas com diversos tipos de premiacoes em
dinheiro ou pela obtengéo de patrocinadores, (SALGADO, MIKAHILL, 2006).

A corrida e a caminhada sao as formas de préaticas esportivas mais comuns.
Relatos do autor e ha alguns anos a pratica esportiva da corrida de rua tem se
aumentando cada vez mais entre a populacao brasileira, ela se tornou um esporte
regular para um importante nUmero de adeptos das mais variadas classes sociais de
idades e de ambos os sexos, (PEREIRA, LIMA ,2011).

A ORIENTACAO DA ATIVIDADE FiSICA

Para comecar alguma pratica de atividade fisica, & de extrema importancia se
precaver e tomar atitudes para a prevencdo de maleficios que podem ocorrer na
atividade, e também para ter uma melhora nos resultados positivos, como por exemplo,
realizar avaliacdo médica e exames clinicos para analisar as condigdes do individuo.
Essas orientagbes se déo pelo fato do beneficios ocasionados por esta pratica e uma
orientacdo adequada tem que estar em primeiro plano para os adeptos, (MELO 2012).

Martins (2009, p.56), conclui que:

Podemos também citar alguns fatores importantes para o bem estar: atividades
fisicas adequadas; boa saude, bom nivel socioeconémico, alimentac&o apropriada,
grau de interacéo social, estado conjugal, familiar e afetivo, moradia, disponibilidade

de transportes e de bom atendimento e servico de saude, com profissionais,
exames e medicamentos.
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As causas relativas ao empenho pessoal para executar atividade fisica séo:
Controle do Estresse; Saude; interagdo social;

Competitividade; Estética e Prazer, (BALBINOTTI et.al ,2007).

Nahas(2006), refrisa que na atualidade, vivemos uma epidemia de estresse em
nossa sociedade, segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS), cerca de 90% da
populacédo mundial apresenta esta doencga, que acompanha o individuo em todo seu
dia, seja durante o trabalho, no seu transporte, e até mesmo em sua casa, por estes
motivos Continuando o autor Nahas (2006) faz uma correlacdo desses altos niveis de
estresse com a diminuicdo nos niveis de qualidade de vida da atual sociedade, pois,
para ele o estresse acaba intervindo direta e indiretamente na qualidade de vida do
individuo.

Controle do Estresse” é o fator no qual se avalia em que nivel a pessoa se utiliza
do esporte regular como forma de controlar a ansiedade e o estresse da vida cotidiana
(BALBINOTTI et.al 2008).

Fica claraaimportancia do controle de estresse para qualquer individuo que busque
uma melhor qualidade de vida, defendendo as interacdes sociais, a sensacéo de
competéncia e a melhoria da condicao fisica que o esporte proporciona a seus
praticantes, aumentam as sensacdes de bem estar, sendo assim tornando-se um
eximio aliado ao controle desta epidemia mundial Capdevilla et al. (2004).

A saude é um dos fatores mais importantes que determina qual o nivel do
praticante e se utiliza da atividade regular desta modalidade como forma de promocéo
da saude e da prevencao de doencas ocasionadas por pessoas que adotam uma vida
sedentaria, (BALBINOTTI et al., 2007).

Além disso (FONSECA 2000), afirma que o esporte contribui para o bom
desenvolvimento e social da moral nos individuos, em virtude da sua caracteristica
militar, com dizendo o autor regras pré-determinadas que acabem por fazer com que o
préprio individuo se policie em suas atitudes e, principalmente quando o esporte trata-
se de uma modalidade e de sociabilidade, em que além de policiar-se, o individuo deve
tomar o devido cuidado para nao infringir as regrar referentes aos outros praticantes.

De acordo com (DE ROSE JR, 2002) competir significa enfrentar situacoes
desafiadoras que provoquem sentimentos antagénicos nos individuos.

(BALBINOTTI et al.2007), ressalta que, além disso, competitividade & o fator
que avalia em que nivel o individuo utiliza a modalidade esportiva como forma de
manifestacdo de aspectos relacionados ao vencer, sugerindo uma sensacédo de
superioridade e/ou de destaque em um determinado esporte.

Mendonca (2007) apud Furlan (2014), fala que em nossa sociedade moderna
temos observado a busca um por um “padréao fisico”, Mendonca afirma que a “busca
pela perfeicdo da forma fisica parece universal’, e por isso a maioria dos individuos
nunca esta satisfeita com seu corpo.

A estética é o fator motivacional que avalia o nivel no qual o individuo se utiliza
da pratica regular de esportes como forma de se obter ou manter um corpo que seja
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considerado atraente e aprovado pela sociedade em que o0 mesmo esta inserido,
(BALBINOTTI2007).

Além disso de acordo com (BALBINOTTI, 2007) prazer é o fator relacionado a
sensacao de bem estar, de diversao e a satisfacdo que a pratica regular do esporte
proporciona o autor fala. A busca pela pratica esportiva esta diretamente ligada a
busca pela sensacdo de bem-estar e prazer. Essas sensacbes por sua vez estédo
relacionadas a motivacéo intrinseca.

Tubino, (1987, p.56) apud Melo(2012) Afirma que.

O sedentarismo tem levado a chamada doenca do século: a hipossinestesia. Esse
sintoma da sociedade moderna, ao levar os homens a uma perda da qualidade
de vida, fez com que esses homens percebessem a valorizacdo da vida. E foi na
busca dessa valorizacao da vida que surgiu a necessidade de um aproveitamento
mais adequado do ¢cio de do tempo livre de trabalho.

Uma modalidade esportiva cuja pratica tem se popularizado é a corrida de rua,
considerada um fenbmeno sociocultural contemporéneo. Essa “apresenta-se como
uma das modalidades com grande numero de adeptos, tanto pela facilidade em sua
pratica, como pelos beneficios para a saude e o baixo custo” Paluska (2005, apud
FERMINO et al., 2009, p. 39).

Além disso, de acordo com Dallari (2009), a corrida de rua € um esporte praticado
de maneira semelhante a atual desde o inicio do século XX e sua atividade teve um
crescimento tanto no que diz respeito ao niumero de adeptos.

Fixx (1977)apud Goncgalves (2007) dala que

A corrida de Rua, pode proporcionar principalmente para um sedentario que,
muitas vezes, corre pelo prazer e busca de qualidade de Vida. Sabemos agora,
que a corrida de rua gera adaptacdes positivas fisicamente, tais como: reducao
do batimento cardiaco de repouso (coracao eficiente), reducéo de peso corporal
(massa gorda), além do menor risco de se contrair doencgas relacionadas com
a hipocinesia (hipertensdo, aumento de peso, doencas coronarianas: infarto,
aterosclerose). Outros aspectos também sao melhorados com a pratica da corrida,

como por exemplo: melhora no nivel de estresse, diminuicao da ansiedade,
combate a depressao e melhor desempenho sexual.

MALEFiICIOS DESSA MODALIDADE

A prética de atividades fisicas vem tendo destaque com um grande enfoque
no ambito da saude, ocasionado por inUmeros beneficios aos adeptos da mesma,
exercendo sobre a pessoa, melhoria na qualidade de vida e da saude, assim a pratica
constante de corrida especificamente, esta associada a um progresso benéfico dos
niveis de glicemia, da diminui¢cdo do nivel do mau colesterol(LDL), do aumento do bom
colesterol(HDL), e de suas fragcdes e do percentual de massa muscular e éssea, entre
outros beneficios. (OLIVEIRA et.al ,2015).

De outro lado Gould et al. (1996) fala que as atividades fisicas voltadas para o
alto rendimento, competitivo, € um dos grandes causadores de lesdes, e fraturas por
estresse, onde precocemente, o individuo pode abandonar o esporte, devendo-se ter
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cautela para ndo sobrecarregar os praticantes, de modo que o esporte ndo seja uma
barreira na vida da pessoa.

A prética esportiva coloca o individuo as lesbes e traumas fisicos, em algumas
situacdes, muito mais vezes em adeptos do que em trabalhadores que exercem
movimentos repetitivos, como acontece. (ARAUJO et.al 2015).

Goncalves (2007) diz que, a Corrida de rua quando executada sem alguma
informacgao, ocasiona situagdes de grande risco fisico para a vida do praticante algumas
vezes pode ser até fatais, Portanto alguns aspectos de carater informacional, e pratico,
podem ajudar a prevenir alguns destes problemas; exemplos: uma boa hidratacéo,
reposicao de nutrientes e sais  minerais, roupas e calcados adequados, lembrando
gue a atencao é redobrada maior quando fatores ambientais como (calor), umidade e
(percurso) agem de forma exorbitante na realizacéo da prova.

Gongalves (2007) também fala que:

Se tratando do desportista amador preocupacéo € ainda maior, pois, apesar de ser
uma atividade fisica (corrida de rua) e proporcionar varios aspectos positivos para
a melhora, ndo podemos esquecer que este tipo de atividade fisica, mal orientada,
pode colocar em risco a saude do  desportista praticante e até mesmo levar
a morte devido as  complicacdes cardiovasculares.

Araujo ET.al(2015) afirma que a atividade por lazer ou treinamento da corrida
pode acarretar diversas lesdes e traumas exclusivamente em membros inferiores
como joelhos, tornozelos e pés, em até 83% dos praticantes amadores ou competitivos
e afetar sua qualidade de vida, sendo de aspecto temporario ou de forma definitiva.

CONSIDERACOES FINAIS

A participacao popular em corridas de rua, no Brasil, tem aumentado
significativamente nos ultimos anos. E crescente a importancia da promocéo da sautde
na nossa sociedade, e as pessoas comecam a entender o papel preventivo do exercicio
fisica. Assim como em outros esportes, a pratica da corrida traz consigo inUmeros
beneficios a saude do individuo nos seus diversos aspectos fisicos, psicologicos,
sociais ou fisiologicos. Através desse estudo analisamos claramente os pontos mais
positivos do que negativos para os praticantes de corrida de rua, onde os beneficios
s&o inumeros, para quem pratica atividade fisica com regularidade. A motivacdo da
pratica da corrida em grupo também esté ligada ao bem-estar dos participantes e ndo a
motivacdes diretamente ligadas as altera¢des no corpo. Portanto esse estudo verificou
a necessidade de conscientizar a populagéo sobre a pratica da atividade fisica regular,
com os devidos cuidados especificos da corrida de rua, assim a qualidade de vida e
principalmente a manutencéo da saude.
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Universitario Leonardo da Vinci — UNIASSELVI (2011), especializacao “Lato Sensu” em
Educacao e Gestdo Ambiental pela Faculdade de Ensino Superior Dom Bosco (2011). Em
2016 concluiu sua segunda graduacéo, sendo o curso de licenciatura em Educacéo Fisica pela
Universidade Estadual de Ponta Grossa — UEPG e em 2019 se tornou Mestre em Ciéncias
Sociais Aplicadas, pelo Programa de Pés-Graduagcdo em Ciéncias Sociais Aplicadas da
Universidade Estadual de Ponta Grossa — UEPG). Seus estudos tém como objeto o Esporte,
sobretudo, o Futebol, tendo pesquisado suas diversas manifestacdes durante a graduacéo
e poés-graduacédo. Atualmente tém desenvolvido pesquisas relacionadas ao processo de
“identificacéo e pertencimento clubistico” e atua como docente da disciplina de Educacao
Fisica na Rede Particular de Ensino da cidade de Ponta Grossa — Parana.
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