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RESUMO

O objetivo principal deste estudo ¢ examinar a eficicia da corrida de rua no controle de
condi¢cdes como ansiedade e depressdo. Primeiramente, pretende-se abordar a evolugdo
historica da corrida de rua e como esse esporte se tornou fundamental para o bem-estar ¢ a
qualidade de vida. O foco deste trabalho ¢ analisar o historico dos corredores da Assessoria
Cascavel Running, sediada em Goiania/Goids. Para isso, foi conduzida uma coleta de dados
com 35 corredores amadores. Foram aplicadas perguntas fechadas sobre informagdes
pessoais, saude fisica, mental e psicologica, além de aspectos relacionados a rotina de
treinamento dos corredores. Os resultados esperados deste estudo foram favoraveis, uma vez

que os corredores indicaram, por meio de suas respostas, que a pratica da corrida de rua ¢

eficaz no controle de condi¢des como ansiedade e depressao.

PALAVRAS CHAVES: Corrida de rua, Depressao, Ansiedade, Socializa¢ao



STREET RACING AS A WAY TO CONTROL DISEASES SUCH AS ANXIETY AND
DEPRESSION

ABSTRACT
The main objective of this study is to examine the effectiveness of street running in
controlling conditions such as anxiety and depression. Firstly, we intend to address the
historical evolution of street running and how this sport has become fundamental for
weel-being and quality of life. The focus of this work is to analyze the history of runners from
tghe Cascavel Running consultancy based is Goidnia/Goias. For this, data collection was
conducted with 35 amateur runners. Closed questions were asked about personal information
physical, mental and psychological health, as well as aspects related to the runners” training
routine. The expected results of this study were favorable, since the runners indicated, through
their responses, that the practice of street running is effective in controlling conditions such as

anxiety and depression.

KEY WORDS: Street-race, Depression, Anxiety, Socialization.
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1 INTRODUCAO

O presente estudo refere-se a pesquisa realizada com o grupo de corrida Cascavel
Running, uma assessoria de corrida situada na cidade de Goiania, Goias. Um dos principais
objetivos desta assessoria ¢ incentivar a pratica da corrida de rua por meio de um
planejamento de treinamentos. Isso permite que os corredores recebam um acompanhamento
personalizado, tanto de forma individual quanto em grupo, visando aprimorar o desempenho
dos participantes nessa modalidade esportiva. O objetivo dessa pesquisa ¢ realizar entrevistas
coletivas com corredores amadores, aplicando um questiondrio estruturado contendo
perguntas fechadas. Este questionario aborda questdes relacionadas a satide mental, satde
fisica, motivacao e socializacao e explora como a pratica da corrida de rua pode influenciar no
controle da ansiedade e depressdo. E importante destacar que os participantes deste estudo,
todos membros do grupo, concederam sua autorizagdo para participar da pesquisa.

A principal motivagdo que sustenta esta pesquisa reside na relevancia do tema, o qual
ainda carece de um numero limitado de estudos para a sociedade contemporanea. Atualmente
observamos uma ampla gama de pesquisas que comprovam a eficacia das atividades fisicas,
como a corrida de rua, no controle de doengas como ansiedade e depressao.

Qual seria a verdadeira questdo sobre a corrida de rua aborda praticamente todos os
publicos, principalmente em seus eventos, no qual ha um nivel de socializagdo intenso entre
as pessoas, trazendo as equipes que participam das provas, os atletas patrocinados, os atletas
amadores e também os que vao simplesmente para acompanhar o evento de fora. Este
fenomeno chamado corrida de rua mostra varias caracteristicas de nicleos que se juntam para
dentro deste evento.

Conforme SALGADO, CHACON E MIKAHIL (2006), a Federagao Internacional das
Associagoes de Atletismo define a corrida de rua como prova de pedestre que pode se realizar
em circuitos de rua, avenidas e estradas, como percursos que vao de cinco a cem quilémetros.

Para TUBINO (2005), ndo hda a menor duvida de que as atividades fisicas e
principalmente esportivas, constituem-se num dos melhores meios de convivéncia humana.
De acordo com esse trecho pode-se confirmar que o esporte se insere de diferentes formas
dentro da sociedade, quando cita-se a corrida de rua ha uma dimensdo de fazeres para dentro
desse contexto, um esporte que na maioria das vezes torna-se livre e acessivel para todos.

Segundo Tubino (1996) o esporte lazer ¢ um esporte livre, sem obrigatoriedade da
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participagdo do individuo ou do dever de cumprir metas e titulos, no qual a participagcdo nao
esta sendo avaliada.

A grande competicao dos eventos de corrida acontece entre a pessoa que estd correndo
e 0 seu proprio psicoldgico em lidar com as dificuldades daquela prova, em que hd uma luta
constante em melhorar os seus resultados e terminar o percurso completo da prova. Um
elemento crucial em eventos desportivos ¢ a medalha de participagdo. Todos os inscritos em
uma prova que completam o percurso sdo premiados no final. Isso pode desempenhar um
papel fundamental na integragdo social dentro do esporte, uma vez que a existéncia desse
prémio proporciona um estimulo motivacional para os praticantes da corrida de rua.

Segundo Ballbinotti (2004), as dimensdes motivacionais mais utilizadas pela literatura
especializada para entender os motivos que levam os individuos a pratica regular de
atividades fisicas ou esportivas sdao: controle de estresse, saude, sociabilidade,
competitividade, estética e prazer. Os eventos de corrida de rua possuem uma dinadmica de
inscri¢do da prova pelo site, no qual hé vérias organizadores que realizam as corridas de rua,
na semana da realizagdo da prova acontece a retirada do kit de participacao, e a divulgacao do
local estipulado pela organizagdo do evento, dentro desse kit hd uma camiseta, o numero de
identificagdo da corrida e o chip de cronometragem. Dentro do percurso de toda prova ha
empresas responsaveis por fotografar os corredores. O ato de de correr esta relacionada a
diversos elementos, desde dos primeiros passos do homem a corrida passou por modificagdes
necessarias que através da contemporaneidade estdo relacionadas a satde do individuo que
busca por melhorias em sua performance de vida, correr tem uma conexdo com diversos
elementos dentro do esporte e fora dele.

Segundo Balbinotti (2004) as dimensdes motivacionais sdo o controle de estresse,
saude, sociabilidade, competitividade, estética e prazer.

O fendmeno corrida de rua juntamente ligado a maratona seguem um dicionario de
termos usados entre os praticantes desta modalidade, no qual serd explicado a partir desse
trecho, para entender todo o conjunto da pratica ¢ necessario entender todos os seus elementos
que o compoem. Para os praticantes de maratona ha um forma de avaliar os minutos usados
para correr 1km, no qual ¢ chamado de PACE, no qual ¢ usado para calcular o ritmo médio de
uma prova, o volume de treino ¢ um acréscimo de distancia no qual o corredor faz por
semana, sendo somado a distancia percorrida ao longo da semana para ter um volume

semanal, apos isso ha um volume mensal, esse ¢ um dos principais fatores motivacionais para
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um corredor de rua, para que seja necessario estabelecer metas de quanto ele esta evoluindo
em sua corrida.

Uma das caracteristicas de um corredor amador aumentar o seu volume de corrida
gradualmente estd associado a inser¢do em grupos de corrida maiores, no qual o patamar de
treino se torna apropriado para ele, gerando automaticamente uma socializa¢do ¢ um novo
ciclo social. Ser aceito e fazer parte de um grupo € uma das necessidades basicas do homem e
a corrida de rua tem cumprido esta finalidade (MACGADO E PRESOTO, 2001).

Outro elemento fundamental relacionado a corrida de rua é o educativo de corrida, no
qual o corredor ird procurar deixar a sua mecanica de corrida, o seu gesto em si, de um jeito
simples, em que ele economiza energia para o seu treino e futuras provas, sendo um exercicio
para se correr melhor, como dito anteriormente, a historia da corrida ao longo da humanidade
passa por varias mudangas, no qual o homem aprende os gestos da corrida e muda com o
decorrer das geragdes, no qual o homem passa a correr para conquistar uma satde fisica e
mental.

Neste contexto, a investigagao explora a corrida de rua e suas influéncias no processo
de socializacao dos praticantes, sendo um elemento essencial para a melhoria da qualidade de
vida. Portanto, a problemadtica da pesquisa foi: a corrida de rua contribui e pode ter impactos
positivos no controle de doengas como ansiedade e depressdo dos seus participantes?

O objetivo geral foi: investigar a corrida de rua na prevengdo de doengas como
ansiedade e depressdo dos participantes, especificamente tivemos o0s seguintes passos
cientificos: Identificar os praticantes de corrida e quais os motivos que os levaram a adotar
esse esporte; descrever a relagdo da corrida com saude fisica e forma de prevencgdo de
doencas, distinguir a faixa etdria dos praticantes de corrida na cidade de Goiania/Goias;
selecionar e descrever como funciona a assessoria de corrida Cascavel Running; comprovar
os beneficios da corrida em relagdo a socializagdo; Conceituar as influéncias positivas que a

corrida traz na relagao de socializacdao, melhoria fisica, psicologica, através do esporte.
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METODOLOGIA

A metodologia deste estudo visa analisar corredores amadores que praticam corrida de
rua na cidade de Goiania/Goids, especificamente associados a assessoria esportiva Cascavel
Running. O objetivo ¢ investigar o papel da corrida de rua como meio de socializagdo e
controle de doencas como ansiedade e depressdo. O inicio deste estudo envolveu a busca por
assessorias técnicas, conhecidas por atrair um grande nimero de corredores amadores em
busca de melhorias em seus treinos e principalmente adquirir um condicionamento fisico.

Na minha andlise inicial, percebo que muitos corredores se interessam por esse devido ao
seus custo acessivel e a facilidade de acesso, nesse contexto € preciso abordar a relacao de
saude e esporte, no qual essa procura também ¢ ligada a formas de socializagdo, encontro de
grupos, e principalmente gerando um condicionamento fisico e emagrecimento.

Com uma finalidade especifica em desenvolvimento, utilizou-se um formulario via
Google Forms para a coleta de dados nesta pesquisa. A partir dessa abordagem, foram
desenvolvidas questdes destinadas a coleta de informagdes, as quais foram divididas e
agrupadas e posteriormente analisadas de forma coletiva. A coleta desses dados representou
uma das bases primarias para o desenvolvimento dessa pesquisa. Desta forma, a pesquisa
primordialmente teve o objetivo de ser realizada com corredores de rua, a medida em que para
desenvolver uma investigacdo mais clara e precisa, no qual foram selecionados os
participantes e inscritos da assessoria Cascavel Running para a realizagdo da coleta de dados
do questionario, sendo realizado um pré-teste antes de todo o processo levantamento de
dados. Como dito anteriormente, a natureza deste trabalho é quali- quantitativa, a analise dos
dados foi realizada pelo método de pesquisa survey, sendo um tipo de investigagdo que tem
por objetivo como forma de coletar dados e informagdes a partir de caracteristicas e opinides
de grupos de individuos.

A partir dessa metodologia podemos revelar a opinido de alguns autores como
Fonseca (2002), observa-se que o conhecimento cientifico ¢ aquele que foi produzido pela

investigacdo cientifica, cumprindo seus métodos e tendo origem nos procedimentos de
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verificagdo baseados na metodologia. E objetivo e passivel de comprovagdo e demonstragao,
no entanto apresenta um carater provisorio podendo ser testado e enriquecido e aprimorado ao

longo do tempo, devendo ser sempre de dominio publico”.

Inicialmente, a pesquisa consistird na leitura de textos, mantendo um referencial
bibliografico ao longo de todo o processo investigativo. Em seguida, sera realizado um estudo
sobre o esporte em especifico, a corrida de rua, por meio do desenvolvimento ¢ um processo
de anotacdes e fichamentos, visando a construcio de uma pesquisa mais robusta e de
qualidade. Inicialmente, o processo de pesquisa envolveu a leitura de textos, mantendo um
referencial bibliografico ao longo de todo o processo investigativo. Em seguida, realizou-se
um estudo detalhado sobre o esporte especifico, no caso , a corrida de rua. Esse estudo
envolveu a elaboragdo de anotagdes e fichamentos, contribuindo para a constru¢do de uma
pesquisa mais sélida e de qualidade.

A populacao nesse processo de amostragem sera feita por meio de uma amostragem de
conveniéncia. Segundo Aaker, Kumar e Day (1995, p. 376), uma vez que esse procedimento
consiste em simplesmente contatar unidades convenientes de amostragem, ¢ possivel recrutar
respondentes tais como estudantes em sala de aula, mulheres no shopping, alguns amigos e
vizinhos, entre outros. Isto €, por meio desse processo ¢ possivel selecionar o publico ideal
para a pesquisa, coletando os dados de forma coesa e exata.

O local de estudo em primeiro momento sera realizado em dois parques de
Goiania/Goias: Parque Cascavel e Macambira, local de treino no qual os corredores tém o
costume de correr em realizacdo com a equipe Assessoria Cascavel Running, o tamanho da
mostra, como o numero de participantes que irdo participar da coleta de dados serdo em torno
de 50 pessoas, acrescentando-se que o formulério serd dividido para pessoas de diferentes
faixa etaria, contando com adolescentes, adultos e idosos, se tratando de um estudo
observacional, sem um processo de interven¢do. A coleta de dados sera realizada pelo
instrumento formuldrio, as varidveis serdo coletadas de forma quantitativa, em que os
procedimentos usados nessa pesquisa, € o pré-teste. Segundo GIL (1999, p. 137), o pré-teste
de um instrumento de coleta de dados tem por objeto assegurar-lhe a validade, clareza dos
termos de precisdo”

E por fim, sera feita a andlise dos dados, temos a seguinte observagdo. A abordagem

quali-quantitativa conforme apresenta Knechtel (2014, p. 106), “[...] interpreta as informagdes
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quantitativa por meio de simbolos numéricos e os dados qualitativos mediante a observacao, a
interacao participativa e a interpretacao do discurso dos sujeitos (semantica).

A fase inicial da pesquisa teve inicio com uma visita aos treinos realizados pela
assessoria Cascavel Running, onde estabeleci contato direto com o coordenador do grupo
(Maycon). Durante nosso primeiro didlogo, foi apresentado o propoésito da pesquisa e a
natureza das perguntas que seriam abordadas. Apds esse primeiro encontro, tive autonomia
para reformular as questdes do questionario. Apos a conclusdao do formulario, obtive acesso
ao grupo de WhatsApp, onde compartilhei o questiondrio com os corredores associados a
assessoria Cascavel Running. Na mensagem de apresentacdo, detalhou que a pesquisa estava
direcionada a individuos que enfrentaram ou enfrentam casos de ansiedade e depressao,
investigando como a pratica da corrida de rua influenciou no controle dessas condigdes,
juntamente com a interven¢do de um profissional de educacao fisica.

Apds a divulgagdo do questiondrio no referido grupo, recebi as respostas de 35
corredores, sendo 12 mulheres e 23 homens que responderam as perguntas elaboradas para
este estudo. A coleta de dados foi concluida e o préximo passo consistiu na avaliacao das
respostas, buscando as informagdes necessarias para a condugdo da pesquisa. Durante o
processo, ndo foi enfrentado nenhum contratempo relacionado a falta de comprometimento
por parte dos participantes. Em algumas etapas do estudo, foram realizadas alteragdes na

estrutura das perguntas visando proporcionar maior clareza aos dados coletados.
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CAPITULO 02 -
A HISTORIA DA CORRIDA DE RUA

Segundo os registros historicos e as especulagdes, o ato de correr € praticado pelo ser
humano desde a pré-historia, no qual foram habilidades desenvolvidas instintivamente, o
homem tinha a necessidade de correr atrds de sua caca, e também precisava escapar de suas
ameagas para uma relacdo de protecdo. O homem pré-histérico ao estar no topo da cadeia
alimentar criava seu animal e tinha os seus proprios manuseios para a sobrevivéncia, a partir
desse momento a corrida passa a ser extinta, € com o passar do tempo o homem passa a ser
sedentéario. A corrida foi ressurgir no antigo Egito, mas como treinamento militar, e na Grécia
A

ntiga os gregos utilizavam-se da corrida de rua como treinamento militar.

A vida do homem mostra desde os nossos ancestrais seu ativo envolvimento com a
movimentagdo, que para a sobrevivéncia tinha que: correr, pular, saltar obstaculos e langar
objetos, quer para fuga de predadores ou alcangar sua alimentacdo, tudo isso de forma
primitiva na manuten¢ao da espécie e defesa de sua vida (CASTRO, 2014)

Diante disso Oliveira (2010), Souza (2013) nos lembra que o ato de correr estd
presente desde a concepcdo na vida das pessoas, a tendéncia de correr parece estar
internalizada nas criangas e uma expressao de sua existéncia.

A pratica da corrida como inovagdo cultural no mundo moderno e contemporaneo
pode ser observado na Inglaterra no século XIX, nos Estados Unidos na década de 1970 e no
Brasil dos dias atuais, em nenhum caso, porém, a corrida voltou a sua esséncia, recurso
bioldgico destinado a interagdo do homem com a natureza.

A corrida de rua em particular ¢ um esporte onde se realiza a pratica de exercicio

fisico, em todo o seu contexto e faz com que ocorra essa busca intensa por essa atividade, por
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ser um encontro em contato com a natureza e ao ar livre, num ambiente encontrado pelos
praticantes, tendo a facilidade da pratica, voltada ao lazer e associado aos beneficios de satide
(SALGADO, CHACON-MIKAHIL,2006)

Ao ensinar ou aprender a correr, isso envolve a transmissao e aquisi¢ao de significados
culturais relacionados a dominag¢do ou libertagdo do individuo, ou seja, faz parte do
patrimonio cultural em um determinado contexto historico e social, e seu patrimonio é a
matéria prima material de ensino. A corrida estd associada diretamente ao bem-estar, social e
fisico, no qual ¢ um esporte que da a liberdade de ser uma pratica que ndo requer estrutura
financeira, sendo um esporte acessivel para todos, a cada ano os praticantes de corrida tendem
a aumentar, por estar relacionados a uma atividade que reduz drasticamente os indices de
estresse e trabalham na satide mental.

O individuo busca certos interesses (promocao de saude, estética, integracdo social,
fuga do estresse, busca e atividade prazerosa ou competitiva). E ao participar, acumula outras
alegrias, como exemplo melhora no desempenho fisico, entre outros. Sendo um esporte que
tem espaco para todos sem distincdo da idade, sexo, situagdes (DALLARI, 2009,
GONCALVES, 2011).

O habito de correr provoca mudangas fundamentais no individuo, seja fisica, mental
ou espiritual. Correr ndo deve ser considerado apenas um procedimento médico, esporte
recreativo ou ciéncias listadas em estatisticas; ¢ antes de tudo uma atitude perante a vida,
praticar corridas em parques, bosques, estradas e trilhas florestais pode proporcionar uma
nova consciéncia sobre o esporte como um proporcionador de novas expectativas, trazendo
uma consciéncia sobre a saude.

A pratica da atividade fisica sustenta um estilo de vida positivo e saudavel, tendo
escopo por meio de promog¢ao a saude e qualidade de vida, destacada mundialmente, com
prevencdo e minimizacdo dos efeitos deletérios do envelhecimento, alavancando a
oportunidade do sucesso por refor¢ar a autoimagem e a autoestima (MAZO, 2006)

De acordo com Pellegrinotti (1998) , a atividade fisica tornou-se indispensavel na vida
humana atualmente. Isso se deve a percep¢ao crescente de uma abordagem que prioriza a
qualidade de vida, estreitamente relacionada a pratica regular das atividades fisicas.

Mendes Netto et al. (2012) ressaltam que a qualidade de vida ¢ uma percepgao
subjetiva e individual de cada pessoa, e enfatizam a importancia desse tema na vida. Quando

falamos sobre a conexdao entre qualidade de vida e a pratica da corrida, ¢ importante
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compreender que o envolvimento frequente nesse esporte traz inumeros beneficios para os
corredores de rua. O conceito de qualidade de vida tem sido abordado por diversos autores ao

longo dos anos, abrangendo diversas analises sobre o conceito de bem-estar fisico € mental.

Seis grandes vertentes convergiram para o desenvolvimento do
conceito de QV: 1) os estudos de base epidemioldgica sobre felicidade e
bem-estar; 2) a busca de indicadores sociais; 3) a insuficiéncia das medidas
objetivas de desfecho em saude; 4) a “satisfagdo do cliente”; 5) 0 movimento
de humanizagdo da medicina; e, 6) a psicologia positiva (PANZINI, et al,

2007, pg.106).

Truccollo Maduro Feijo (2008) enfoca que o motivo do individuo realizar esse esfor¢o
no decorrer da corrida, estd relacionado a dominar uma tarefa, atingir seus limites, superar
obstaculos, desempenhar suas a¢des melhor que os outros e se orgulhar de seu talento, ¢ fator
considerado com toda preocupagdo inicial a saide e o corpo que torna em uma atitude
bastante saudavel.

Ao estudar a corrida e seus beneficios, hd o interesse na pesquisa de identificar esse
fendomeno, seus atores e seu alcance, e em primeiro ponto conhecer a sua inser¢ao historica no
mundo. A descoberta de que a corrida de rua se tornou algo popular vem de encontro com o
processo historico, trazendo todas as suas mudangas e transformagdes ao longo do tempo.

Para contextualizar a corrida de rua, ¢ necessario trazer o seu historico para dentro
dessa pesquisa, essa pratica milenar recebe o nome de atletismo e vem sendo desenvolvida a
milhares de anos, no qual ¢ possivel entender que a corrida surge como uma necessidade de
sobrevivéncia, a corrida que ¢ desenvolvida na humanidade como um instinto de fuga, em
grupos o ser humano corria por horas sem imaginar o seu desempenho com a relagao de troca
de calor, quando se encerra uma necessidade de uma vida nomade, o homem se desenvolve
melhor em seu instinto de sobrevivéncia.

Para melhor diferenciar a corrida enquanto um instinto primitivo € um mecanismo de
sobrevivéncia em contraste com a visdo contemporanea da corrida como um fendmeno
historico, ¢ relevante considerar o contexto do passado pré-histdrico. Nesse periodo, a corrida
era essencialmente um comportamento biologico, fundamental para a sobrevivéncia humana,
vinculado a necessidade primordial de preservacgao da vida.

Por outro lado, a pratica da corrida de rua na sociedade atual transcende sua origem
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bioldgica. Ela se tornou um fendmeno historico, social e cultural, inserindo-se nas praticas
esportivas, recreativas e culturais da sociedade. Hoje, a corrida adquire significados e
propositos diversos, expandindo-se para além da mera questdo de sobrevivéncia, abragando
aspectos sociais, de lazer e de identidade cultural.

Vestigios historicos comprovam a existéncia desta pratica ha milénios, como por
exemplo um vaso da civilizagdo micénica, existente desde o século 16 a.C, que representa
dois corredores em ato (YALOURIS, 2004).

Um dos grandes fendmenos a serem tratados nessa pesquisa trata-se da corrida como
uma forma de preven¢do de doengas como a ansiedade e depressdo, mas para trazer essa
tematica é preciso entender como a corrida de rua surgiu, o quao se tornou relevante esse
esporte por todo o mundo. Segundo Dallari, a corrida de rua se desenvolve na Inglaterra, no
qual segundo a autora, os primeiros corredores eram de uma classe trabalhadora. A corrida
sempre se desenvolveu como um esporte que proporciona beneficios aos seus praticantes,
tendo relagdes com a sobrevivéncia, guerra e competicdo. O Atletismo ¢ formado por varias
modalidades, em que todas elas contém um eixo norteador dentro da historia da humanidade.
Uma das modalidades mais conhecidas ¢ a maratona, conhecida como a corrida mais longa do
atletismo, contendo um percurso de aproximadamente 42 km, o histérico da Maratona ¢
conhecido pela historia de um soldado que percorreu a primeira maratona na historia do
mundo.

O escolhido foi o soldado e atleta Pheidippides , o qual, ap6s correr os aproximados 40
km entre o local da batalha e Atenas, s6 teve forcas para dar a noticia dizendo “vencemos”,
caindo morto em seguida (LANCELLOTTI, 1996)

A corrida de rua passa a ter o seu reconhecimento pelo mundo a partir da década de
1970, no qual passa a se tornar convencional para a sociedade sair para correr em parques €
nas ruas, mas ¢ necessario reconhecer como esse fenomeno cultural comecou a se
desenvolver, quais seriam as razdes especificas da corrida de rua se tornar um héabito. Um dos
exemplos claros da corrida de rua ter se tornado um esporte de massa ¢ a Sao Silvestre, que
teve o seu marco no Brasil desde de 1925.

O fator cultural inserido no esporte coletivo reverbera de como a corrida pode ser um
dos esportes mais procurados pela sociedade, além de fatores que beneficiam o lado cognitivo
a uma resposta fisiologica que auxiliam na producdo de hormdnios com a serotonina e

endorfina na pratica desta atividade.
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CAPITULO 3
A CORRIDA DE RUA COMO FATOR FISIOLOGICO E
SOCIAL.

A prética da corrida de rua ¢ considerada um exercicio simples e de facil acesso, no
qual ha varias variaveis de performance dentro desse esporte, ¢ preciso considerar que para
comegar a correr o corpo precisa estar apto para que nao haja complicagdes dentro do
exercicio, por essas razdes inumeras pessoas procuram a corrida de rua principalmente por
recomendacao médica, muitos adotam o esporte para perder peso, diminuir a pressdo arterial
ou at¢ mesmo reduzir o estresse. Para alguém que nao costuma praticar a corrida de rua,
muitas vezes, o trote pode representar a maxima capacidade e velocidade alcancada, se ha um
treinamento intenso desse individuo, ele vai aumentar a sua capacidade de performance, no
qual pode ser visualizado através do aumento da velocidade que esse praticante de corrida
desenvolve ao longo de cada treino ou prova. Segundo Matthiesen (2007, p.26)” certamente,
muitos estdo correndo pelo fato de a ciéncia ter comprovado que a corrida € uma forma eficaz
de aprimorar o condicionamento fisico e, por conseguinte capaz de prevenir inumeras
doengas”

E como dito anteriormente a pratica da corrida da rua por muitas vezes vem através de
uma propria recomendacao médica, no intuito de gerar modificagdes estruturais no corpo de
quem comeca a corret, principalmente pelo fato do corredor aumentar a sua capacidade de
desenvolver um condicionamento cardiorrespiratdrio na pratica dessa atividade. Nahas (2006)

destaca que a responsabilidade pela ado¢cdo de comportamentos saudaveis recai sobre cada
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pessoa, levando em consideracdo suas escolhas individuais. O objetivo dessa pesquisa ¢
entender quais sdo essas modificacoes fisiologicas desenvolvidas através da pratica de corrida
de rua, podendo se chamar de treinamento aerobico, essas adaptacdes podem ser agudas no
qual a energia necessaria ¢ aproveitada dos alimentos e armazenada numa molécula altamente
energética ATP, em que a célula produz ATP por 3 processos, sendo a creatina fosfato, sistema
glicolitico e sistema oxidativo. Uma das primeiras adaptagdes cronicas com a corrida de rua
seria a resisténcia muscular, no qual os musculos respiratorios, um dos exemplos seria o
diafragma, intercostais, escalenos, essas adaptagdes cronicas estdo relacionadas ao dmbito
ventilatdrio do corpo humano.

Através da corrida ha um aumento da capacidade pulmonar de introduzir uma maior
quantidade de ar, nos pulmdes e particularmente nos alvéolos pulmonares, ha um trabalho
mais intenso no musculo diafragma, nessas condigdes o corredor consegue projetar uma
maior quantidade de ar nos pulmdes, no qual esse ¢ um dos processos envolvidos na absor¢ao
maior de oxigénio. Segundo LEITE (2001) ¢ importante medir o VO2max porque é um
parametro usado para quantificar o efeito do treinamento fisico no sistema cardiorrespiratorio,
além de ser aceito internacionalmente como o melhor pardmetro fisioldgico para avaliar a
capacidade funcional do sistema cardiorrespiratdrio.

O primeiro processo de transporte de oxigénio nessa relacdo da capacidade funcional,
decorre primeiramente pela nossa corrente sanguinea, ¢ junto aos capilares pulmonares que
sdo responsaveis por receber esse gas oxigénio e transportar esse gas oxigénio para a corrente
sanguinea, esse transporte ¢ realizados pelas células vermelhas do sangue, no qual o proximo
passo desse processo seria a distribuicdo desse oxigénio para os tecidos musculares, quando
estamos tratando de corrida, esse transporte seria para a parte mais inferior do corpo, em que
sdo esforcos que o sistema de consumo de oxigénio estd em seu limite maximo. Os que ja
apresentam um alto nivel de condicionamento fisico podem apresentar uma alteracdo menor
da poténcia aerdbia do que aqueles que levam uma vida sedentaria (WILMORE & COSTILL,
2001).

Ao se tratar de VO2 Maximo a funcao cardiaca tem grande parte nesse processo, no
qual o miocardio € responsavel por realizar esse fluxo sanguineo, em que o débito cardiaco se
refere a quantidade de sangue que sai do coragdo em 1 minuto, quando ha a situacdo de uma
corrida intensa, em que a uma saida de repouso para uma de alta intensidade, o miocardio

estara expandindo mais, tendo um volume diastolico maior, e tendo um volume sistolico final
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menor, todo o sistema circulatorio em uma situagdo de VO2 MAX, esse ritmo de treinamento
de intensidade pode levar a modificagoes fisiologicas no organismo do individuo que pratica a
corrida de rua. Segundo WILMORE & COSTILL (2001) a espessura das paredes posterior e
septal do ventriculo esquerdo parecem aumentar discretamente com o treinamento endurance.

Segundo POWERS & HOWLEY (2000) nos individuos ndo treinados ou
moderadamente treinados, o volume de ejecdo ndo aumenta além de uma carga de trabalho de
40% do VO2max, sendo a elevagdao do débito cardiaco maximo desses individuos obtida
somente aumento da frequéncia cardiaca. Em todo esse processo o organismo trabalha em
conjunto a todo momento, uma delas ¢ a capilarizacdo muscular, sendo um efeito especifico
do exercicio de endurance no tecido muscular. Os tipos de treinamentos mais utilizados na
preparagdo de atletas de endurance, que participam das provas de média e longa duracao, e os
utilizados por pesquisadores sdo, o treinamento continuo e o treinamento intervalado

(WILLMORE & COSTILL, 1988; FOSS & KETEYIAN, 2000; FOX et al., 1992).

Além disso, ha uma dependéncia das mitocondrias na relagdo do VO2 Maximo, que
sdo organelas especificas que trabalham com o oxigénio dentro da fibra muscular, para
metabolizar esse oxigénio, juntamente com a gordura ou glicose para produzir energia, sendo
fundamental durante o trabalho de VO2 MAX. Essas s3o as variaveis fisiologicas envolvidas
durante todo esse processo que sofrem respostas agudas durante o esforgo aerdbico. Segundo
MAUGHAN & GLEENSON, GREEHAFF (2000) embora seja um processo anaerobio, a
conversao da glicose em lactato ocorre mesmo quando o oxigénio se encontra disponivel
livremente para o musculo, e a liberacdo ndo implica necessariamente na inadequacao do
suprimento de oxigénio.

O ritmo de uma corrida, principalmente de um corredor de maratona ¢ baseado em seu
limiar de lactato, uma de suas importincias ¢ a determinagdo da resisténcia do corredor, para
isso € preciso entender como o lactato ¢ formado em nosso organismo, o processo inicial
dessa formagdo se inicia com a queda da glicose, ao longo de uma corrida € possivel observar
que o individuo ao quebrar a sua zona de repouso, € inicia uma corrida leve para moderada, a
quantidade de lactato aumenta na circulagdo deste individuo, ao chegar em um ritmo de
corrida forte o organismo ndo consegue segurar essa concentracdo de lactato, no qual a
capacidade de produzir energia de forma aerdbia para atender a atividade fisica realizada nao

¢ mais suficiente, a demanda por energia aumenta mais do que a capacidade do coragao
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oferecer sangue rico em oxigénio para a musculatura.

O principal objetivo do treinamento intervalado aerdbico consiste em fazer com que o
atleta aprimore a capacidade de manter-se em atividade na intensidade do seu limiar de lactato
(FOSS & KETEYIAN, 2000).

Essa relacdo vale para individuos destreinados que comecam a picar a corrida de rua, o
limiar de lactato muda de forma em que o individuo tem o ritmo de treino constante, trazendo
essa diferenca para amadores e atletas.

Os atletas de endurance competitivo tém uma poténcia aerdbia desenvolvida e devem
ser também capazes de manter um ritmo submaximo (VO2 de desempenho ou velocidade do
desempenho) que seja igual ou ligeiramente mais rapido, que o ritmo do acumulo persistente
de lactato no sangue (ritmo do limiar do lactato) (FOSS & KETEYIAN 2000).

No momento em que hd a diminuicdo de lactato no organismo, a via que era
preferencialmente aerdbia passa pelo estado anaerdbio, na auséncia de oxigénio, a partir desse
momento a quantidade de lactato passa a aumentar, para os corredores em geral ¢ possivel
encontrar o limiar de lactato em momentos de explosdes, no qual a aumento severo da
frequéncia cardiaca. O limiar de lactato € o responsavel por determinar o ritmo de prova de
um corredor, principalmente em maratonas, sabendo-se sobre isso, € preciso que esse corredor
em momentos de treino estabelega um tempo ideal para correr em seu limite.

Para dentro dos termos do esporte e da corrida de rua, € preciso entender os conceitos
que levam esses competidores a buscarem esse fendmeno como um esporte para a vida, o
Endurance, um dos exemplos de prova Endurance ¢ a propria maratona, no qual temos uma
prova de longa duragdo, a capacidade continuar andando, correndo e resistindo, mesmo que
seu corpo apresente sinais de cansago, no qual a logica estd inserida na propria histéria da
corrida, em que homem a cada dia continua se desafiando. Independente do tipo de
treinamento de endurance, quanto mais prolongado (semanas e meses) for o programa de
treinamento , maiores serdo o0s beneficios no que se refere a aptidio (FOSS
&KETEYIAN,2000)

A corrida de rua representa varias manifestagdes dentro de uma sociedade sedentaria,
no qual o principal problema a ser discutido nessa pesquisa € a corrida e a sua inser¢ao social
para o seus praticantes, no que isto gera uma mudanca intensa na vida de quem comega nesse
esporte, € trazer a socializacdo através dos eventos ¢ uma forma de discutir a satde e suas

formas de progressdao dentro de uma sociedade. Segundo Souza, Azevedo e Albergaria
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(2012), Albulquerque et al. (2018) e Lima e Durigan (2018), os principais motivos que
exercem influéncia na pratica da corrida estdo atrelados a melhoria da satide e o incentivo de
amigos.

Nao faltam evidéncias em estudos e pesquisas para comprovar as diversas vantagens e
beneficios que a corrida traz para um individuo sedentério, e essas ndo se limitam a questdes
so fisicas e fisioldgicas, no que envolvem questdes comportamentais e psicoldgicas. Para
comegar a entrar no ambito das relacdes sociais, um dos primeiros pontos a serem discutidos
sobre as vantagens desse esporte ¢ o controle do estresse, a principal func¢do da corrida seria
como um controlador hormonal, ¢ comum para os corredores utilizarem a corrida como um
meio de escape, no qual ha uma grande extensdo de grupo de corridas que socializam os
mesmos objetivos em comum.

TUBINO (2005) acredita que as atividades fisicas e principalmente esportivas
constituem-se num dos melhores meios de convivéncia humana e que a corrida de rua e a
caminhada tem por objetivo a qualidade de vida, um modo de vida saudavel, dando ao seus
participantes a oportunidade de praticar um o esporte e ter convivio social de forma ludica e

recreativa.
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CAPITULO 4
RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa empregou um questiondrio online estruturado composto com 14
perguntas, o estudo obteve a participagdo de 35 pessoas, incluindo homens e mulheres com
idades variando entre 19 e 61 anos. O questiondrio abordou questdes abertas e fechadas,
buscando uma compreensdo mais ampla e detalhada sobre o tema em andlise. Desde o inicio
da pesquisa, o grupo escolhido foi o “Cascavel Running” , assessoria de corrida de rua,
localizada na cidade de Goiania, com o intuito de promover o treinamento de corrida de rua
para corredores amadores ¢ atletas. Baseando nessa perspectiva, o questionario foi divulgado
exclusivamente para pessoas que enfrentaram episodios de depressdo e ansiedade, com o
intuito de oferecer oportunidade de resposta apenas a esse publico especifico. O método
escolhido para ser usado dentro dessa pesquisa foi o método survey, caracterizado pela coleta
de dados e informagdes por meio de uma amostra representativa da populacdo, a qual ¢
questionada sobre suas opinides, comportamentos, atitudes, preferéncias e outras

caracteristicas especificas.

Figura 1- Idade dos participantes da pesquisa do grupo Cascavel Running.
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Qual a sua idade?
34 respostas

3
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Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)
CATEGORIA IDADE

A figura 1 mostra um dos dados importantes para essa pesquisa, no qual os grupos de
corredores de dividem em fase adulta até meia idade, segundo mostrado no grafico dos 19
anos até os 61 anos. Para isso, ¢ necessario conceituar a fase adulta no qual abrange a faixa
etaria dos 20 anos aos 40 anos, ¢ a meia idade, considerada dos 40 até¢ 60 anos. Segundo
PAPALIA, D. E. e FELDMAN, R. D. (2013) A fase adulta ¢ caracterizada pelo fato de os
seres humanos estabelecerem as bases para boa parte do seu crescimento posterior, durante
esse periodo, as pessoas geralmente deixam a casa dos pais, iniciam suas carreiras
profissionais, estabelecem relacionamentos intimos, casam-se ou formam parcerias, tém filhos
e comecam a desempenhar um papel importante em sua vida. Pode-se dizer que a pratica da
corrida de rua ¢ diversificada entre as idades, no geral quando se trata de eventos de corrida,
em que envolve a participacdo ativa, ocorre do nimero de adultos jovens serem maiores terem
mais disposicdo e energia para o esporte, tornando-se o publico alvo dentro dos eventos de
corrida de rua. Assim na 6tica de relagdo de aspectos de disposi¢ao de desenvolvimento fisico

de acordo com PAPALIA , Diane E ¢ garantido que:

[...] Os adultos jovens geralmente acham suas capacidades fisicas e boa satde algo
normal. Mas ¢ na idade adulta jovem que se assenta a base para o funcionamento

fisico de todo o restante da vida. O que os jovens adultos comem, o quanto sdo

fisicamente ativos, se fumam, bebem ou utilizam drogas - todos esses fatores
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contribuem muito para a satde ¢ para o bem-estar no presente ¢ no futuro. (Papalia;

Diane, 2013, p. 517)

Para Papalia, D. e. e FELDMAN, R. D. (2013) Essa transi¢ao de fases ¢ dividida pela
autora em diversas circunstancias, trazendo relagdes sociais, de desenvolvimento fisico,
responsabilidade social, finangas, sexo, satide e trabalho. Outro grupo que se apresenta na
coleta de dados s3o os da meia-idade, no qual temos uma faixa etdria que comega dos 41 anos
aos 61 anos, podendo descrever esse grupo como um grupo que busca a corrida de rua como
uma forma de manter um estilo de vida ativo e saudavel, buscando através da corrida de rua
aliviar o estresse, combater o envelhecimento e melhorar a saude cardiovascular. Para se

definir o conceito de meia-idade os autores trazem a seguinte analise:

[...] No presente volume, definimos idade adulta, em termos cronologicos,
como o periodo entre as idades de 40 e 65 anos, mas essa definigdo ¢ arbitraria. A
meia-idade também pode ser definida contextualmente, e as duas defini¢des podem
diferir. Um contexto ¢ a familia: uma pessoa de meia-idade, as vezes, ¢ descrita
como aquela que possui filhos crescidos e/ou pais idosos. (PAPALIA, Diane E,

2013, p. 590)

CATEGORIA SAUDE

3) Possui algum tipo de doenca/patologia? Especifique por gentileza.

Para efetivamente definir o perfil de cada participante na coleta de dados, ¢ crucial ter
uma compreensao do historico de doencas ou patologias que eles apresentam. Nesse contexto,
podemos classificar as condi¢cdes dos participantes nas seguintes categorias de doencas:
Hipertensdo, Hipotireoidismo, Polineuropatia e Ansiedade. A andlise dos dados dessa
pesquisa visa em analisar o histérico de seus participantes a fim de mostrar que a pratica
regular da corrida pode ser benéfica em varios contextos, no qual podemos entender que a
pratica da corrida esta aliada no controle das doengas citadas acima, no qual a reducao da
pressdo arterial, gerenciamento do peso, melhora da saude cardiovascular e a reducdo de

estresse.
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Segundo Guyton (2000) a Hipertensdo Arterial Sistémica, comumente chamada de
pressdo alta, ¢ definida pelo aumento da pressdao do sangue nas artérias, sendo resultado de
uma variedade de desequilibrios fisioldgicos, incluindo problemas renais, distirbios
hormonais e outros fatores comuns.

Outra doenca citada na coleta de dados ¢ o Hipotireoidismo, no qual pode se avaliar
como uma condicdo médica na qual a glandula tireoide produz principalmente o hormdnio
tireoide estimulante (TSH) e o hormonio tireoidiano triiodotironina (T3) e tiroxina (T4),
quando ha um excesso desses hormdnios, o metabolismo se torna acelerado.

Segundo MULLER (2008) o hipotireoidismo é uma condigiio caracterizada pela falta
ou insuficiéncia dos hormonios produzidos pela glandula tireoide, chamados de T4 (tiroxina)
e T3 (triiodotironina), para realizar as fungdes normais do corpo, no qual a forma mais
comum desta condi¢do € conhecida como hipotireoidismo primario, que ocorre devido a
incapacidade total ou parcial da glandula tiredide.

Segundo os dados da coleta, outra doenga citada pelos participantes é a bronquite
asmatica, no qual ¢ possivel que a corrida de rua possa ser praticada por pessoas com
bronquite asmatica, desde que tomem precaugdes, sendo assim, a corrida pode ser benéfica
para a satde para pessoas com essa patologia, mas deve ser adaptado a suas necessidades
individuais.

Segundo Jornal Brasileiro de Pneumologia (2006) a asma ¢ uma condi¢gdo médica
cronica de natureza inflamatoria que se caracteriza pela sensibilidade excessiva das vias
aéreas inferior pela restricdo de fluxo de ar, no qual a asma se manifesta clinicamente por
meio de episodios recorrentes como: falta de ar, sensag@o de aperto no peito e tosse.

Por ultimo, a condicdo médica mais mencionada pelos participantes na coleta de
dados ¢ a ansiedade, que, quando ocorre de maneira cronica, por ter impacto significativa na
vida de uma pessoa. Muitos praticantes de corrida de rua utilizam esse esporte como uma
forma de terapia para lidar com essa condi¢do, como uma maneira de controlar as respostas
adversas do corpo. Conforme destacado por Castillo (2000), tanto o medo quanto a ansiedade
sdo classificados como sintomas patologicos quando excedem desproporcionalmente a
intensidade do estimulo, no qual através dessas respostas ha uma manifestacdo nesses
individuos.

Ainda seguindo as observagdes de Castillo (2000), aqueles que sofrem de ansiedade

experimentam o medo em excesso, encontram dificuldades na vida pessoal, quanto na
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profissional, e estdo frequentemente preocupados com o julgamento de outras pessoas em
relacdo ao seu desempenho pessoal, levando-os muitas vezes a uma necessidade constante de

estimulos para restaurar a autoconfianga.

Figura 2 -Nivel de experiéncia de corrida dos participantes.

4) Qual seu nivel de experiéncia em corrida?

35 respostas
@ Iniciante
® Intermedidrio
@ Avangado
42,9%

Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)

5) O que levou vocé a comegar a correr?
35 respostas

@ Saude

@ Estética

@ Performance
@ Socializagéo

Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)
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6) Sobre o seu cotidiano enquanto corredor, responda
35 respostas

@ de uma a duas vezes por semana
@ de trés a cinco vezes por semana
acima de cinco vezes por semana

Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)

7) Quantas horas treina corrida ao dia?
35 respostas

@ 30 minutos a 60 minutos;
@ 60 minutos a 90 minutos
acima de 90 minutos

@ 30 minutos

Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)

Com base nas figuras 4,5,6 e 7, vamos abordar neste topico elementos relacionados ao
cotidiano de treino dos corredores. Isso inclui a analise da relacdo entre o nivel de experiéncia
de corrida e os motivos que os levaram a comecar a correr. Nesse contexto, discutiremos
questdes que envolve saude, estética, desempenho e socializagao;

Dentro dos dados coletados, 89% dos participantes relataram que comegaram a correr
por motivos relacionados a saude. Essa informacdo permite identificar varios beneficios e
qual razdo levardo os corredores a essa escolha, no qual envolve a: melhoria da saude
cardiovascular, que se mostra eficaz tanto para atletas quanto para corredores amadores. Além
disso, a corrida ¢ uma maneira eficaz de controlar o peso, fortalecer os misculos e aumentar a

densidade Ossea, reduzir o estresse e estabelecer metas pessoais e desafios.
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Dessa forma, a pratica da corrida de rua emerge como uma atividade que atende
diversas necessidades e objetivos individuais de cada corredor, proporcionando beneficios
abrangentes para a saude e o bem-estar dos corredores.

Com base na questdo nimero 4 — 4,9% do participantes de identificam como
corredores intermedidrios, no qual podemos definir essa categoria de corredores com um nivel
de experiéncia que se situa entre o iniciante e o nivel avangado, esse participantes na maioria
das vezes revelam algum conhecimento sobre treinamento, técnicas de corrida e costumam
participar regularmente dos eventos de corrida, sdo participantes que se classificam por

participar desde de corridas curtas até meia-maratonas.

CATEGORIA MOTIVACAO

No grafico 5, os dados coletados revelam o motivo que levou os participantes a
comecarem a correr. Notavelmente, 82,9 % dos participantes indicaram que comegaram a
correr por motivos de satde, em que esta diretamente relacionado ao controle de doengas e as
questdes histéricas de sedentarismo dos participantes, como dito antes ha varios fatores
aliados a questdo da saude, no qual os corredores buscam a perda de peso, no que se relaciona
com a busca por uma estética melhor.

Trazendo o fator estética para dentro da corrida de rua Maduro e Feijo (2008)
ressaltam em sua pesquisa que a corrida de rua atrai muitos adeptos, especialmente do sexo
feminino, devido ao alto gasto calorico associado a essa pratica, bem como a busca pela
obtencdo e manutencdo de uma imagem corporal atraente.

Os graficos 6 ¢ 7, em ordem, exibem os resultados da pesquisa relacionados a
frequéncia dos dias da semana e a duragdo dos treinos de corrida ao longo da semana. No
grafico 6, observa-se uma predominéncia significativa da maioria dos participantes realizando
treinos que variam de 3 a 5 vezes por semana. Esse aumento gradativo de dias de treino por
semana estad associado a diversos fatores na rotina dos corredores, no qual um deles ¢ a
relagdo de interacdo com a comunidade, se tornar parte de um grupo de corrida, ao treinar
com assessoria com treinos marcados em parques se torna um processo mais interessantes na
vida do corredor de rua.

Trazendo o fator socializacdo de acordo com ELIAS e DUNNING (1992), o esporte ¢

percebido como uma ferramenta de socializacdo que enfatiza valores como coletivismo,
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amizade e solidariedade. Além disso, ¢ visto como um meio de substituir a violéncia pela

competicao controlada.

8) Vocé acredita que a corrida de rua ajudou a melhorar o seu circulo social?

35 respostas

® sim
® Nizo

| Nao tenho certeza

Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)

CATEGORIA SOCIALIZACAO

A figura 8 apresenta o conceito de circulo social na vida pessoal dos participantes
dentro da corrida de rua, que além além de uma atividade fisica também representa uma
oportunidade de expandir o circulo social de diversas pessoas, trazendo aspectos que
envolvem em criar comunidades de apoio e compartilhar experiéncias pessoais através da
corrida de rua, promovendo o bem-estar social, qualidade de vida e inclusdo social. O circulo
social € um grupo de relagdes sociais formado por pessoas, e é responsavel por contribuir para
a socializa¢ao dos individuos.

Conforme Savoia (1989) o processo de socializa¢do do individuo ¢ continuo ao longo
da vida e pode ser dividido em socializagdo primdria, que ocorre durante a infancia, a
socializa¢do secundaria, que ocorre durante a fase adulta, e a socializacdo terciaria, etapa que
continua ao longo da vida e envolve a aprendizagem de novos papéis € mudangas sociais.

Além disso, de acordo com as observagdes de Juste (2017) a pratica da corrida de rua
oferece oportunidades para a inclusdo social e o estabelecimento de relagdes sociais, portanto,
muitas pessoas se envolvem em corridas de rua com o objetivo de fazer novos vinculos de
amizade e se integrar em um ambiente social mais amplo.

A socializagdo passa pelo compartilhamento de identidade, normas e valores que

implicam relacdes entre as pessoas de determinados circulos. Para entender melhor a relagdo
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da corrida de rua como forma de controle de doencas como ansiedade e depressdo ¢
necessario conceituar o que € circulo social ou socializagdo no qual refere-se as pessoas que
procuram a corrida de rua a fim de compartilhar os mesmos interesses dentro de um mesmo

contexto; dentro desse circulo social pode-se incluir corredores amadores e atletas.

9) Como vocé avalia a sua saude fisica e psicoldgica depois que comegou a correr? (Escalade 1 a
5, sendo 1= Muito pior, e 5= Muito melhor)

35 respostas

@ nao melhorou com a prética da corrida

@ melhorou levemente com a pratica da
corrida

@ melhorou com a prética da corrida
@ melhorou bem com a pratica da corrida

Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)

10) .Em uma escala de a 1 a 10, quéo eficaz vocé considera a corrida de rua como uma forma de
aliviar o estresse e melhorar o seu bem-estar emocional?

33 respostas

20 20
(60,6%)
15
10
5
1(3%) 1(3%)
0 2 (6,1%)
10, sou muito acelerada e ansi... 6 9 Qito
4 8 10

Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)
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11) Vocé acredita que a corrida de rua ajudou a reduzir os niveis de estresse e ansiedade em sua
vida pessoal?

35 respostas

® Sim
® Nao

@ Nao tenho certeza

g

94,3%

Fonte: Dados da pesquisa de campo (2023)

12) Vocé utiliza a corrida de rua como uma forma deliberada de aliviar momentos de estresse ou
tensdo?

35 respostas

® Sim
® Nao

@ Nao tenho certeza

13) Quais emogdes positivas vocé sente apds um evento de corrida?

35 respostas

@ sensagio de realizacdo
® felicidade

® redugao de estresse

@ de motivagao

Fonte: Dados da Pesquisa de Campo (2023)
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14) Vocé acredita que a corrida de rua proporciona um senso de realizagdo pessoal que contribui
para o controle da ansiedade e da depressdo?

35 respostas

® Sim
® Nao

/ As vezes

Fonte: Dados da Pesquisa de Campo (2023)

CATEGORIA SAUDE MENTAL

Conforme evidenciado nas questdes de 9 a 14, a amostra de participantes ¢
caracterizada por perguntas relacionadas a relagdo entre a corrida de rua e a saude mental.
Foram elaboradas perguntas fechadas que exploram topicos como autoavaliacdo da satde
psicoldgica apds o inicio da pratica da corrida, a redug@o e controle dos niveis de ansiedade e
depressao, bem como o alivio do estresse e tensdo na vida pessoal. De acordo com Marinho e
Souza (2012), a pratica da corrida de rua resulta em melhorias nas condi¢des fisicas e tem um
impacto positivo na saude mental dos corredores. Portanto, ela desempenha um papel
fundamental no controle da ansiedade e da depressao.

Os graficos selecionados acima destacam que a maioria dos participantes relatou um
progresso significativo no que diz respeito ao controle da ansiedade e do estresse. Isso ¢
exemplificado na questdo 11, na qual 94% dos participantes indicam que a corrida de rua
trouxe diversos beneficios. Para compreendermos o grafico e suas respostas, ¢ essencial ter
uma compreensao do conceito de ansiedade e depressdo, uma abordagem que esta pesquisa
explora desde o inicio.

A ansiedade ¢ definida na CID-11 como um estado de apreensdo ou antecipacao de
perigos ou eventos futuros desfavoraveis, acompanhado por um sentimento de preocupacao,
desconforto, ou sintomas somaticos de tensdo. Considera-se ansiedade patoldgica quando

resulta em sofrimento ou prejuizo funcional importantes. (FROTA et al., 2022)
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Considerando o cenario de controle de condi¢cdes de saude, como ansiedade ¢
depressao, Ribeiro (1989) sustenta a tese de que a promog¢do da saude assume uma
importancia superior a mera prevenc¢ao e tratamento de doencgas. Ele enfatiza que em muitas
sociedades, os sistemas de saude sdo orientados para o tratamento de doencas, em vez de
priorizar a promog¢ao ativa da saide, um aspecto diretamente relacionado a pratica da corrida
de rua.

Na relagdo de avaliar o controle de ansiedade e depressao dos participantes de corrida
de rua pode-se concluir que a corrida de rua desencadeia a liberagdo de hormdnios como a
endorfina, que sdo neurotransmissores que promovem sentimentos de bem-estar, trazendo a
oportunidade de socializagdo, contato direto com a natureza e uma rotina mais saudavel,
desencadeado o controle da doenca através do esporte. Conforme Assumpgao-Junior (1998),
dentro do contexto clinico, o termo “depressdao” nao se limita a um simples estado de humor
deprimido. Ele se refere a um conjunto complexo de sintomas caracterizados por alteragdes

no humor.

CONSIDERACOES FINAIS

A partir desta pesquisa, ¢ vidvel inferir que o grupo selecionado para a coleta de dados
demonstrou respostas positivas em relacdo ao controle de condi¢cdes como ansiedade e
depressao. Observou-se que a pratica de exercicios fisicos, especificamente a corrida,
desempenha um papel significativo na melhoria de doencas psicologicas e fisicas.
Notavelmente, h4 um destaque na dimensdo da socializagdo, apontada na maioria das
respostas como um dos fatores motivacionais para a pratica em grupo e para o engajamento na
corrida. Além dessas questdes podemos também concluir que a pratica da corrida de rua, por

si s6, nao representa a Unica solugdo definitiva para quadros de ansiedade e depressao. A
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analise dos dados indica a importancia de os corredores que enfrentam ou enfrentaram esses
quadros buscarem orientagao profissional de médicos ou terapeutas, essa abordagem busca
proporcionar um tratamento completo e abrangente ultrapassando os beneficios exclusivos da
corrida de rua.

Este estudo representa uma contribui¢do significativa para ampliar futuras discussoes
académicas sobre o impacto da corrida de rua no gerenciamento de doengas psicologicas.
Além disso, sua flexibilidade permite a exploragao dos possiveis beneficios desse esporte no
tratamento de outras condi¢des médicas. Diante disso, sugere-se a realizacdo de pesquisas
adicionais como uma amostra mais diversificada, visando aprofundar ainda mais a
compreensdo da corrida de rua como um elemento promotor da qualidade de vida, no qual
essa abordagem pode enriquecer o conhecimento sobre os beneficios dessa pratica em
diferentes contextos de saude e bem-estar.

Dessa forma, fica evidente a importancia da corrida de rua como um meio de
socializacdo e controle de doencas como ansiedade e depressdo. Além disso, ¢ relevante
ressaltar que ainda hd muito a ser pesquisado sobre o tema, sendo toda informacao de suma
importancia, especialmente quando se trata do uso desse esporte como um recurso para lidar
com tais condi¢des médicas.

O objetivo primordial relacionado a esse esporte, escolhido como foco desta pesquisa
de rua, ¢ evidenciar como ele contribuiu para melhorar a vida de inimeras pessoas. Ao longo
dos anos, a corrida de rua se estabeleceu como um esporte acessivel e econdmico, permitindo
uma liberdade singular para correr em qualquer lugar. Ela se tornou uma forma de
manifestagdo, tanto em grupos quanto individualmente, ressaltando que a corrida ¢ um esporte

para todos, sem distingdo.
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ANEXO
MODELO
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Convidamos o (a) Sr (a) para participar da Pesquisa (Titulo da Pesquisa), sob a
responsabilidade do/a  pesquisador/a , a qual pretende

(objetivo). Sua participacdo ¢ voluntaria e se
dara por meio de

(metodologia/instrumento de pesquisa de forma resumida e explicado de forma clara). Os
riscos decorrentes de sua  participagdo  na  pesquisa sdo

. Caso uma dessas

vivencias ocorra (citar o que serd feito para amenizar os riscos € o acompanhamento

profissional) Se o/a Sr (a)
aceitar participar, as respostas obtidas por esta pesquisa poderdo contribuir para
(citar 0s beneficios da pesquisa)

. Se depois de consentir a sua
participagcdo o/a Sr. (a) desistir de continuar participando, tem o direito e a liberdade de
retirar seu consentimento em qualquer fase da pesquisa, seja antes ou depois da coleta dos
dados, independente do motivo e sem nenhum prejuizo a sua pessoa. O/a Sr

(a) ndo terd nenhuma despesa e também ndo recebera nenhuma remuneracao referente a
esta pesquisa. Entretanto, caso o/a Sr. (a) tenha alguma despesa decorrente desta pesquisa
sera totalmente ressarcido/a pelo pesquisador/a responsavel. Os resultados da pesquisa
serdo analisados e publicados, mas a sua identidade nao sera divulgada, uma vez que sera
guardada em sigilo. Para qualquer outra informagdo, o (a) Sr (a) podera entrar  em
contato com o/a pesquisador/a no seguinte endereco: Rua

, CEP: , Bairro
(endereco profissional), pelo telefone (telefone pessoal), ou
poderé entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do
Sul da Bahia — CEP/UFSB, Avenida Getulio Vargas, n°® 1732 A, Bairro Monte Castelo,
Teixeira de Freitas, Bahia, CEP - 45996-108, Teixeira de Freitas, Bahia, telefone —
3291-2089. O e-mail do CEP/UFSB ¢: cep@ufsb.edu.br.
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CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO

Eu, , fui informado sobre o que o/a
pesquisador/a quer fazer e porque precisa da minha colaboracdo, e entendi a explicagdo.
Por isso, eu concordo em participar da pesquisa, sabendo que ndo vou ganhar nada e que
posso sair quando quiser. Este documento ¢ emitido em duas vias originais, as quais serao
assinadas por mim e pelo/a pesquisador/a, ficando uma via com cada um de nos.

Assinatura ou impressao datiloscopica do/da participante da pesquisa

Assinatura do Pesquisador responsavel
Data: / /
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