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RESUMO

Atualmente, cresce o numero de adeptos da corrida de rua, sendo que o peffil
destes praticantes parece ser heterogéneo, pois o esporte € composto além dos
atletas de alto rendimento, por desportistas amadores com perfil clinico e fisico das
mais diferentes caracteristicas. O objetivo do presente estudo foi analisar os
indicadores de saude e as caracteristicas do treinamento de corrida em corredores
amadores de assessoria esportiva. A pesquisa foi transversal, descritiva com
abordagem quantitativa. A amostra foi composta por 40 voluntarios, 23 homens e 17
mulheres, na faixa etaria de 20 a 60 anos (37,6+9,5 anos), praticantes de corrida de
rua de uma assessoria esportiva de Jodo Pessoa. As variaveis investigadas foram:
os indicadores de saude (fatores de risco para doencas cronicas ndo-transmissiveis
- DCNT), tabagismo, etilismo, pressao arterial habitual (autoreferida); e os aspectos
do treinamento de corrida: frequéncia de atividade semanal (dias), tempo de duracéo
do treino (horas), volume de treinamento semanal (km), tipo de treinamento e
participacdo em provas oficiais. As variaveis foram obtidas por meio de questionario
composto de questdes fechadas. Os dados foram analisados por meio de estatistica
descritiva de média, desvio-padrdo, minimo, maximo e distribuicdo de frequéncia.
Para tanto foi utilizado o software SPSS versao 20 for Windows®. RESULTADOS:
Em relacdo aos indicadores de saude, 92,5% ndo apresentaram fatores de risco
para DCNT, 95,0% néo fumam e 5,0% sao ex fumantes, 67,5% consomem bebidas
alcoolicas ocasionalmente, 10,0% frequentemente e 22,5% ndo consomem; em
relacdo a hipertenséo, 97,5% sao normotensos e 2,5% tém pressao alta. Sobre os
aspectos do treinamento de corrida, 37,5% praticam a menos de 1 ano, 27,5% entre
1 a 4 anos e 35,0% por tempo superior a 4 anos; a duracao dos treinos € inferior a
60 minutos para 22,5%, entre 61 e 90 minutos para 72,5% e 5,0% treinam por tempo
superior aos 91 minutos; 5,0% treinam entre 1 a 2 dias, 47,5% 3 dias e 47,5% por 4
ou mais dias; sobre o tipo de treinamento, 97,5% fazem intervalado e 2,5% apenas
continuo. O volume de treino semanal mostrou que: 27,5% correm até 20
km/semana, 25,0% entre 20,1 a 30 km/semana, 32,5% entre 30,1 a 40 km/semana e
15,0% superior aos 40,1 km/semana. Em relacdo a participacdo em competicoes
anualmente, 20,0% participam de 1 a 2 provas, 30,0% entre 3 a 5, 30,0% entre 6 a 8
e 20,0% participam de mais de 8 provas. CONCLUSAOQ: Os praticantes de corrida
de rua da assessoria investigada apresentaram um perfil favoravel nos indicadores
de saude, considerando que uma expressiva maioria nao apresentou fatores de
risco para DCNT, ndo sdo fumantes, ndo consomem bebidas alc6olicas com
frequéncia e ndo sdo acometidos por pressao alta. Em relagdo a caracteristica do
treinamento se percebeu uma maior frequéncia de corredores experientes (com
mais tempo de treinamento), com uma assidua participacdo em competicoes e perfil
de treinamento compativel com o proposto pela literatura e principios do treinamento
de corrida.

Palavras-chaves: Corrida de rua. Exercicio. Saude.



ABSTRACT

Nowadays, the number of street race fans is growing, and the profile of these
practitioners seems to be heterogeneous, since the sport is composed in addition to
the high performance athletes, by amateur sportsmen with a clinical and physical
profile of the most different characteristics. The objective of the present study was to
analyze the health indicators and the characteristics of the race training in amateur
athletic advisors. The research was transversal, descriptive with a quantitative
approach. The sample consisted of 40 volunteers, 23 men and 17 women, in the age
group of 20 to 60 years (37.6 = 9.5 years), street runners from a sports consultancy
in Jodo Pessoa. The variables investigated were: health indicators (risk factors for
chronic noncommunicable diseases - NCD), smoking, alcohol consumption, habitual
blood pressure (self-reported); and aspects of running training: weekly activity
frequency (days), training duration time (hours), weekly training volume (km), type of
training and participation in official competitions. The variables were obtained through
a questionnaire composed of closed questions. Data were analyzed by means of
descriptive statistics of mean, standard deviation, minimum, maximum and frequency
distribution. SPSS version 20 for Windows® software was used for this purpose.
RESULTS: Regarding health indicators, 92.5% did not present risk factors for CNCD,
95.0% did not smoke and 5.0% were ex-smokers, 67.5% occasionally consumed
alcoholic beverages, 10.0% frequently and 22.5% do not consume; in relation to
hypertension, 97.5% are normotensive and 2.5% have high blood pressure.
Regarding aspects of running training, 37.5% practice less than 1 year, 27.5%
between 1 and 4 years and 35.0% over 4 years; the duration of the training is less
than 60 minutes for 22.5%, between 61 and 90 minutes for 72.5% and 5.0% for more
than 91 minutes; 5.0% train between 1 to 2 days, 47.5% 3 days and 47.5% for 4 or
more days; about the type of training, 97.5% do interval and 2.5% only continuous.
The weekly training volume showed that: 27.5% run up to 20 km / week, 25.0%
between 20.1 to 30 km / week, 32.5% between 30.1 to 40 km / week and 15.0 %
higher than 40.1 km / week. In relation to participation in competitions annually,
20.0% patrticipate in 1 to 2 exams, 30.0% in 3 to 5, 30.0% in 6 to 8 and 20.0%
participate in more than 8 exams. CONCLUSION: Practitioners in the street race of

the sports consultancy investigated presented a favorable profile in the health



indicators, considering that a significant majority did not present risk factors for
CNCD, are not smokers, do not consume alcoholic beverages frequently and are not
affected by high blood pressure. Regarding the training characteristic, a higher
frequency of experienced runners (with more training time) was observed, with a
frequent participation in competitions and training profile compatible with that
proposed in the literature and principles of running training.

Keywords: Running. Exercise. Health.
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1 INTRODUCAO

A corrida de rua é uma atividade versatil, podendo assim ser executada em
ambientes variados, fechados ou abertos, em pistas ou terrenos irregulares, no calor
ou frio, durante o dia ou a noite, além de prescindir de niveis de habilidades motoras
mais complexos se comparado a outras modalidades esportivas (FUZIKI, 2012).

Nos ultimos anos vem ocorrendo um grande crescimento no numero de
praticantes desta atividade (PONTES et al. 2007; SALGADO; MIKAIL, 2006), dentre
0S quais poucos sao atletas de alto rendimento, pois a grande maioria destes
desportistas fazem do hébito da corrida uma opcéo de exercicio fisico, de forma que
aproveite seu tempo livre de forma saudavel e prazerosa. Sendo assim a corrida de
rua tem se mostrado como uma alternativa altamente democratica e acessivel, para
todas as pessoas aptas, independentemente de classe social, sexo, etnia, idade e
tipo fisico (SALGADO; MIKAIL, 2006).

Considerando que notadamente as grandes massas de corredores vistos nos
grandes eventos de corrida de rua apresentam um perfil heterogéneo, ja que em
maioria com a “febre” das corridas de pedestrianismo € comum pessoas com 0s
mais diversos indices de aptidao fisica e de condi¢des clinicas diversas participarem
destes eventos. A luz da saude publica, vem sendo uma preocupacéo para alguns
pesquisadores a investigacdo das condicdes fisicas, emocionais, de saude e até no
que diz respeito as lesdes destes desportistas (PONTES et al., 2007; RANGEL,;
FARIAS, 2016). Neste sentido, acredita-se que considerando que o0s estudos
envolvendo praticantes de corrida de rua, sobretudo, os amadores ou como s&o
denominados os atletas recreativos sdo pertinentes e justificaveis, a medida que o
maior nivel de informacfes a respeito desta area tematica vai contribuir para a
melhoria da qualidade de vida destes desportistas, além de subsidiar dados que
serdo importantes nas periodizagdes e prescricdo do treinamento de corrida.

Em estudo anterior realizado por Pontes et al. (2007) com 113 corredores de
rua amadores de ambos 0s sexos, que teve o objetivo de avaliar a composi¢cao
corporal como um indicador de saude foi evidenciada uma composicao corporal dos
praticantes de corridas de rua bastante preocupante, merecendo, portanto, maior
atencao por parte desses desportistas no que consiste ao treino e a alimentacéao.

Em relacdo a hipétese que norteia o presente estudo acredita-se que devido

os corredores amadores praticantes de corrida de assessoria esportiva nao
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apresentarem em sua maioria o perfil de atletas de alto rendimento sera esperado
que os participantes desta pesquisa possam apresentar indicadores de saulde
semelhantes a populacdo em geral, com a possibilidade de algumas variaveis nao
se enquadrarem no melhor perfil para a satude e qualidade de vida.

Com base em informagdes descritas anteriormente, o presente estudo tem
como justificativa esclarecer melhor o perfil de saide e da metodologia de
treinamento de corredores vinculados a uma assessoria de treinamento esportivo,
com a perspectiva de estabelecer um padrdo de perfil da saude destes corredores e
no tipo de treinamento realizado por estes desportistas, pois acdes de incentivo e
esclarecimento serdo promovidas no sentido de tornar mais seguro e prazeroso para

a pratica do esporte.

1.1. Objetivos
1.1.1 Objetivo Geral

Analisar os indicadores de salude e as caracteristicas do treinamento de

corrida em corredores amadores de assessoria esportiva.

1.1.2 Objetivos Especificos

v" Identificar o perfil epidemioldgico dos praticantes amadores de corrida de rua
referente aos fatores de risco para doencas crbnicas nado-transmissiveis,

tabagismo, etilismo, presséo arterial habitual;

v Verificar os aspectos metodolégicos do treinamento da corrida de rua
relacionado as variaveis: frequéncia de treino semanal, duracdo das sessfes
(horas/minutos), volume de treinamento semanal (km), tipo de treinamento e

participacdo em provas oficiais.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Historia e aspectos gerais da corrida de rua

A corrida acompanha o homem em sua evolucado, até os dias atuais, onde
correr se tornou desnecessario no ponto de vista de sobrevivéncia, e ndo é tratado
mais apenas como um esporte, mas sim levado como um estilo de vida.

A necessidade da corrida de endurance hoje em dia € mais motivada por
aspectos ligados ao bem-estar fisico e mental de quem pratica (FUZIKI, 2012).

O surgimento das corridas pedestres ocorreu na Inglaterra, onde os primeiros
corredores seriam os “footmen”, empregados que no século XVI, acompanhavam a
conducao das carruagens e dos cavalos. Eles evitavam quedas em grandes buracos
e troncos caidos e davam apoio em caso de oscilacées perigosas (MANDELL,1999).

Podemos encontrar registros da corrida em antigos e variados materiais
arqueologicos que indicam a presenca da corrida em civilizagbes primitivas tanto
como necessidade como por expressao cultural (DA SILVA; CAMARGO, 1978). Um
dos maiores exemplos desses achados foi a legendaria facanha que da origem a
maratona na cidade de Atenas, a qual descreve a experiéncia de um soldado grego,
conhecido por Phedipedes (FERREIRA, 1984).

Por volta de 490 a.C., Phedipedes, um homerodromo (mensageiro corredor),
principal meio de comunicacdo na época, havia percorrido da planicie de Maratona
até a cidade de Atenas (mais de 35 quildmetros entre as cidades) para anunciar aos
seus compatriotas a vitoria dos gregos sobre os persas, ap0s cumprir a missao o
soldado cai exausto e morre (FERREIRA, 1984).

A corrida de rua de acordo com a Federacéo Internacional das Associacdes
de Atletismo/IAAF (2005) é definida como as disputadas em circuitos de rua,
avenidas e estradas com distancias oficiais variando entre 5 km e 100 km.

No Brasil, a maior e mais tradicional prova de corrida de rua, a Sao Silvestre,
teve sua primeira edicdo em 31 de dezembro de 1925, sendo finalizada por 60
atletas. Desde entdo, até o ano de 1944, esta prova era disputada exclusivamente
por brasileiros. Em 1945, passou a ser chamada de Corrida Internacional de Séo
Silvestre, quando comecou a aceitar a participacédo de atletas da América do Sul e, a
partir de1947, de corredores de todo o mundo. Até 1979, a presenca de atletas

estrangeiros ndo sofria as restricoes impostas aos corredores brasileiros, que tinham
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como pré-requisito para sua inscricdo terem se classificado em uma prova seletiva
ou representarem um dos Estados do pais.

Autores nacionais, como Salgado; Chacon-Mikhail (2006), consideram que o
periodo que marca um crescimento substancial nas corridas de rua no Brasil, como
também no mundo, é em meados da década de 1970, onde ocorreu o chamado
‘jogging boom”, em boa parte pelo estimulo dado pelas teorias defendidas, na
época, pelo médico americano Kenneth H. Cooper. Paralelamente, houve a
progressiva liberacdo da participacdo de corredores amadores, nas provas antes
destinadas a atletas de alto rendimento, com largadas separadas para 0s
respectivos grupos. Aliado a tudo isso, o fato de ser uma atividade de baixo custo,
tanto para organizadores de eventos quanto para 0s participantes, além de ser
comumente associada com beneficios para a saude, ajuda a explicar o vertiginoso
crescimento de praticantes e do nimero de provas pedestres. Segundo pesquisa on-
line sobre Esporte no Brasil, realizada em 2011, pela empresa DELOITTE, A corrida
era a segunda modalidade mais praticada por brasileiros, ficando atras apenas do
futebol.

No ano de 1982, um grupo de corredores fundou a Corpore (Corredores
Paulistas Reunidos) que teve como objetivo organizar provas na cidade e apoiar
atletas de elite que ndo possuiam estrutura, e na década de 90 foi responsavel pelo
crescimento repentino no nimero de pessoas que comecaram a praticar a corrida,

principalmente na cidade de Séo Paulo.

A partir disso, alguns anos adiante surgiram as revistas direcionadas ao
assunto, lancamentos de calcados especificos e assessorias esportivas. Segundo
Silva (2009); Mussarella (2008), foi a partir do ano de 2005 que a corrida comecou a
ter cada vez mais destaque nos programas de qualidade de vida, e nos dias atuais
passou a ser um fenbmeno mundial, e no Brasil € um grande segmento do
Atletismo, onde o grande destaque sdo as provas curtas, que podem chegar até 21
km, mas grande parte das corridas de rua realizadas no Brasil tem o percurso de 10
km. Nestas provas, ha a presenca tanto de homens quanto de mulheres, e em
alguns eventos é possivel a participacdo de pessoas com deficiéncia fisica e

cadeirantes.
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Segundo Salgado; Chacon-Mikhail (2006), corrida rua se tornou uma
atividade praticada por jovens e adultos, tendo diferentes significados nas ultimas
décadas, com essa populacao praticando esta modalidade com o intuito de cuidado

com a saude, sem conotacdo competitiva, em especial nas grandes metropoles.

2.2 Atividade fisica e saude

A atividade fisica € definida por Caspersen et al. (1985) como: qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos, que resulta em gasto

energético maior que os niveis de repouso.

Atividade fisica é qualquer movimento corporal que resulta em gasto
energeético, e exercicios fisicos sdo atividades repetitivas, planejadas e estruturadas
destinadas a manter ou aprimorar a aptidao fisica. A aptidao fisica relacionada a
salde consiste na capacidade de realizar as atividades do cotidiano com vigor e
associa-se a um baixo risco para o desenvolvimento de doencas crénico-
degenerativas (PITANGA, 2004).

Se realizada de forma correta e regular, atividade fisica proporciona diversos
beneficios a salude dos praticantes, dentre os quais pode-se citar: reducao no risco
de doencas cronicas, diminuicdo da taxa de mortalidade, entre outros (AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2011).

Segundo Weineck (1999), a pratica de exercicios, como a corrida,
proporciona diversos beneficios em sua pratica, entre 0s quais podemos destacar a
prevencdo de doencas cardiovasculares e doencas causadas por uma atividade
funcional diminuida, pois este tipo de treinamento melhora o desempenho fisico
geral e a capacidade cardiopulmonar.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (WHO) (1978), saude
significa: estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a
auséncia de doenca.

Guedes (1995) diz que o termo saude é caracterizado dentro de uma concepcao
vaga e difusa. Tal concepcédo gera interpretacées equivocadas que relaciona saude
apenas a auséncia de doencas. Esse problema surge em razdo da saude néo ser

algo de conhecimento empirico, ou um fendmeno objetivo, mas sim, por estar
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relacionada a demasiados aspectos comportamentais humanos voltados a um

estado de completo bem-estar fisico, mental e social.

2.3 Caracteristicas do treinamento

De forma geral, corredores de todos os niveis de habilidade e seus
treinadores ou assessorias esportivas buscam métodos efetivos de treinamento com
o intuito de performance. O aumento do desempenho requer cargas de treinamento
de suficiente intensidade, duracdo e frequéncia planejados para progressivamente
sobrecarregar e estimular varias estruturas e processos fisioldégicos que determinam
o desempenho (FUZIKI, 2012).

Conforme Fuziki (2012), treinamento seria definido como uma participagao
sistematica e regular em exercicios de maneira planejada visando a melhoria do
desempenho na modalidade esportiva, que no caso da corrida, significaria ser apto a
correr mais rapido a mesma distancia ou correr por mais tempo em uma

determinada velocidade.

Segundo Daniels (2005) os beneficios gerados por um programa de
treinamento sdo alcancados de forma mais rapida no come¢o e com o passar do
tempo se tornam mais lentos, na medida em que o praticante se tornam mais

adaptados.

2.3.1 Treinamento continuo

Este método de treinamento baseia-se tipicamente em exercicios aerébios,
também denominados de exercicios ciclicos, que tem como caracteristicas principais
a longa duracdo e intensidade baixa ou moderada que provocam melhoria do
transporte de oxigénio desenvolvendo assim a resisténcia aerébia (WILMORE e
COSTILL, 1988 apud SANTOS 2003).

Segundo Fox et al. (1992) a determinacdo da zona alvo de treinamento
continuo pela frequéncia cardiaca varia de acordo com 0s objetivos propostos, idade
e a aptidao aerdbica de cada um. Esta zona alvo pode ser estimada pelos limiares

minimo e maximo da frequéncia cardiaca maxima. (FCmax. = 220 - idade). Estes
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limiares de frequéncia cardiaca sdo, aproximadamente, 60 e 85% da frequéncia
cardiaca méxima, sendo a zona alvo ou zona sensivel ao treinamento o intervalo
entre estes dois limiares (McArdle et al., 1998).

Segundo Campos (2008) a inclusédo de exercicios aerobios € importante por
aumentar o estimulo para a osteogénese, além de melhorar o condicionamento
cardiovascular, a agilidade, coordenacdo, resisténcia e diversificar os estimulos
promovidos ao sistema musculoesquelético, pois o estimulo do exercicio aerdbio

induz estresse ao esqueleto através de forcas de reacao do solo.

A adaptacbes geradas por esse tipo de treinamento sdo importantes nao
apenas para desportos de endurance, mas também fundamentais para que o
organismo se fortaleca e desenvolva a capacidade de suporta cargas maiores de
outros metodos de treinamento, como 0 anaerébio ou treinamento de forga, por

exemplo.

2.3.2 Treinamento intervalado

Segundo Brooks (2000), esse método consiste na aplicacdo de uma série de
estimulos com intervalos entre estes, nos quais a carga necessaria a acao recaia
sobre a funcéo a ser treinada, proporcionando assim uma recuperacao parcial. Sua
prescricao fundamenta-se na intensidade e tempo de duracéo dos exercicios, menor
volume e maior intensidade, nos respectivos intervalos de recuperacdo, na
quantidade de repeticdbes do intervalo exercicio-recuperacdo e frequéncia de
treinamento por semana (Fox et al., 1992).

Segundo Fox et al. (1992), este método de treinamento vem sendo muito
utilizado para aumentar a capacidade de captacdo de oxigénio pelos musculos
trabalhados, pois em comparacéo ao treinamento continuo, proporciona menor grau
de fadiga pela maior atuagcdo da via energética de sistema ATP-CP e
consequentemente, menor producdo de &cido latico. Isto se deve aos intervalos de
descanso que, ap0s cada exercicio interrompido, reabastecem pelo sistema aerébio
as quotas de ATP-CP esgotados no periodo dos exercicios, compensando parte do
débito de oxigénio e colocando novamente o ATP-CP como fonte geradora de

energia.
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Conforme Volkov (2002) este método de treinamento tornou-se muito utilizado
por treinadores de diversas modalidades esportivas, pois possibilita ao atleta atingir
alto niveis de desempenho em periodos mais curtos de preparacao.

Principalmente por este motivo, este método foi bastante difundido e
amplamente utilizado, pois atletas e treinadores perceberam que a evolugdo no
desempenho que antes necessitava um periodo maior de treinamento poderia ser

atingida mais rapida por meio do treino intervalado.
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3. ASPECTOS METODOLOGICOS

3.1 Caracterizacao da pesquisa
Tratou-se de uma pesquisa transversal e descritiva com abordagem

quantitativa.

O método de investigacdo quantitativo € um processo sistematico de
colheita de dados observaveis e quantificaveis. E baseado na observacio
de fatos objetivos, de acontecimentos e de fen6menos que existem
independentemente do investigador (FORTIN, 2003, p. 22).

3.2 Populacdo e amostra

A pesquisa foi realizada na ZKSport Assessoria Esportiva especializada em
corrida de rua na cidade de Jodo Pessoa, que possui atualmente 200 alunos
matriculados. A amostra foi composta de 40 participantes de ambos 0s sexos, na
faixa etaria de 20 a 60 anos de idade, que estivesse praticando corrida de rua a no
minimo seis meses e a amostragem se deu de forma nao-probabilistica por

conveniéncia.

3.3 Variaveis e instrumentos para a coleta de dados

As variaveis investigadas na coleta de dados constaram de:

Indicadores de saude: varidveis epidemioldgicas, tais como: fatores de risco
para doencas cronicas ndo-transmissiveis (DCNT), tabagismo, etilismo, presséo
arterial habitual (autoreferida).

Aspectos do treinamento de corrida: foram analisadas o tempo de pratica
da corrida de rua, a frequéncia de atividade semanal (dias), tempo de duracdo das
sessOes de treino (horas/minutos), volume de treinamento semanal (km), tipo de
treinamento e participacdo em provas oficiais. As variaveis epidemiolégicas e 0s
aspectos do treinamento de corrida foram obtidos por meio de questionario

composto de questdes fechadas elaboradas pelos pesquisadores.

3.4 Procedimentos para a coleta de dados

No primeiro momento foi solicitada a autorizacdo da assessoria esportiva
ZKSport, onde sera realizado um contato com o Diretor/Presidente da empresa e
explicado os objetivos e procedimentos da pesquisa. Os praticantes de corrida de

rua que se enquadrem nos critérios de inclusdo/exclusdo foram convidados a
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participar da pesquisa, apos a leitura e assinatura do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido. Na sequéncia agendou-se dia e horario para a realiza¢do da coleta de
dados com a aplicacdo dos instrumentos necessarios. Os pesquisadores estavam
devidamente preparados para esclarecer possiveis davidas no preenchimento dos

questionarios.

3.5 Andlise dos dados

Foi utilizada estatistica descritiva equacionando a média, desvio-padrdo e
distribuicdo de frequéncia (absolutas e relativas). Para tanto foi utilizado o software
SPSS versao 20 for Windows®.

3.6 Aspectos éticos

Todos os participantes foram suficientemente esclarecidos quanto aos
objetivos, riscos, beneficios e procedimentos da pesquisa. Os participantes foram
apenas considerados voluntarios apos a assinatura do termo de consentimento livre
e esclarecido, sendo garantido aos mesmos o sigilo e confidencialidade das
informacdes individuais e que s6 dados globais seriam divulgados a comunidade
académica e demais publicos, conforme as normas para a realizacao de Pesquisas
com Seres Humanos e atendendo aos critérios da Bioética do Conselho Nacional de
Saude na sua Resolucdo 466/12 (BRASIL, 2013). Esta pesquisa foi aprovada pelo
Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Salude da Universidade
Federal da Paraiba, sob parecer de nimero 2.841.529 (ANEXO A).

Informamos que os beneficios do estudo seriam elevados e estariam
relacionados com o maior conhecimento sobre os indicadores de saude e
esclarecimentos afins a respeito de comportamentos preventivos saudaveis, além,
dos aspectos metodolégicos do treinamento de corrida e de ajustes que possam vir
a ser realizados para a melhoria do condicionamento fisico e qualidade de vida. Os
riscos da pesquisa foram minimos e relacionados com possiveis constrangimentos
ao responder o questionario. Entretanto, obedecendo a Resolucdo 466/12 os
pesquisadores estavam treinados e preparados para minimizar tais riscos que
possam acontecer na coleta de dados, através de devidas orientacbes aos

participantes da pesquisa sobre a melhor forma de responder as questdes.



24

4 RESULTADOS

A pesquisa foi composta por 40 corredores de uma assessoria esportiva
localizada em Jodo Pessoa, sendo 23 homens (57,5%) e 17 mulheres (42,5%),
idades entre 20 a 60 anos (37,6+9,5 anos).

Em relacdo aos indicadores de saude é visto na Tabela 1 que, 92,5% né&o
apresentaram fatores de risco para DCNT, 95,0% ndo fumam e 5,0% sdo ex
fumantes, 67,5% consomem bebidas alcoolicas ocasionalmente, 10,0%
frequentemente e 22,5% n&o consomem; em relacdo a hipertensdo, 97,5% sé&o
normotensos e 2,5% tém pressao alta.

Tabela 1 — Indicadores de salde dos corredores de ambos 0s sexos de assessoria
esportiva (n=40).

Indicadores de saude n %
Fatores de risco para DCNT

Presente 03 7,5
Ausente 37 92,5
Tabagismo

Fumante - -
Nao fumante 38 95,0
Ex-fumante 2 5,0
Consumo de bebida alc6olica

Frequentemente 04 10,0
Ocasionalmente 27 67,5
Nao consome 09 22,5
Presséo arterial habitual (autoreferida)

Hipertenso 01 2,5
Normotenso 39 97,5

Sobre os aspectos do treinamento de corrida a Tabela 2 expde que, 37,5%
praticam a menos de 1 ano, 27,5% entre 1 a 4 anos e 35,0% por tempo superior a 4
anos; a duracdo dos treinos € inferior a 60 minutos para 22,5%, entre 61 e 90
minutos para 72,5% e 5,0% treinam por tempo superior aos 91 minutos. Frequéncia:
5,0% treinam entre 1 a 2 dias, 47,5% 3 dias e 47,5% por 4 ou mais dias. O volume
de treino semanal mostrou que: 27,5% correm até 20 km, 25,0% entre 20,1 a 30 km,
32,5% entre 30,1 a 40 km e 15,0% superior aos 40,1 km.
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Tabela 2 — Caracteristicas do treinamento dos corredores de ambos 0s sexos de

assessoria esportiva (n=40).

Caracteristicas do treinamento de corrida n %

Tempo de pratica de corrida (em anos)

<1 ano 15 37,5
Entre 1 a 4 anos 11 27,5
> 4,1 anos 14 35,0
Duragéao do treino

< 60 minutos 09 22,5
Entre 61 a 90 minutos 29 72,5
> 91 minutos 02 5,0
Frequéncia semanal

1 a 2 dias/semana 02 50
3 dias/semana 19 47,5
4 ou mais vezes/semana 19 47,5
Volume (quilometragem/semana)

Até 20 km 11 27,5
20,1 a 30 km 10 25,0
30,1 a 40 km 13 32,5
Superior a 40,1 km 06 15,0

Conforme a Figura 1 um elevado percentual de corredores de ambos os
sexos relatou participar dos treinamentos intervalados na rotina da assessoria.

97.5%

100
80
60
40
20

PARTICIPA

NAO PARTICIPA

Figura 1 — Participagéo em treinamentos intervalados.
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Em relacdo a participacdo em competicdes foi observado que os corredores
de ambos os sexos demonstraram interesse em participar de tais eventos com
frequéncias elevadas a partir de 3 ou mais provas, com destague para aqueles que

disseram participar de oito ou mais.

35

30% 30%
30
25
20

15

20%

20%

10

1 A2 PROVAS 3 A5 PROVAS 6 A 8 PROVAS > 8 PROVAS

Figura 2 — ParticipacBes anuais em competicoes.
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5 DISCUSSAO

Nas ultimas décadas vem sendo observado um crescente nimero de pessoas
qgue buscam a pratica de atividades fisicas, sobretudo em locais abertos e livres.
Assim, praticas como as corridas nas ruas, vem cada vez conquistando a
preferéncia daqueles que buscam sair do sedentarismo. E possivel que este
fendbmeno decorra de peculiaridades como: ser acessivel a toda populacédo apta e
demandar um custo relativamente baixo para o treinamento (SALGADO; CHACON-
MIKAIL, 2006).

Em relacdo aos indicadores de saude foi evidenciado que uma elevada
prevaléncia de pessoas que relataram ndo possuir nenhum dos fatores de risco para
doencas cronicas degenerativas. O interesse pelo estudo epidemiol6gico das DCNT
em desportistas amadores jA vem sendo fruto de investigacdo por pesquisadores
como Pontes et al. (2006) que pesquisa como futebolistas amadores da cidade de
Jodo Pessoa encontraram elevadas taxas de doengas como hipertensdo arterial,
dislipidemias e diabetes. O perfil dos participantes do presente estudo,
provavelmente por tratar de desportista que buscam uma assessoria em busca de
promocdo de salude apresentou resultados contrarios aos da pesquisa citada
anteriormente.

Outros fatores associados aos comportamentos saudaveis foram encontrados
presentes como a auséncia de fumantes, o consumo moderado de bebidas
alcoolicas e baixo percentual de pessoas que se disseram acometidos por pressao
alta. Tais caracteristicas reforcam que com a pratica da corrida de rua e a adesédo a
comportamentos preventivos e estilo de vida saudéavel, os resultados tanto voltados
para a melhora qualidade de vida, quanto ao aumento do rendimento esportivo
devera ser conquistado a curto e médio prazo entre os corredores.

No tocante as caracteristicas do treinamento esportivo, é dito por Fuziki
(2012), que de forma geral, corredores de todos os niveis de habilidade e seus
treinadores ou assessorias esportivas buscam métodos efetivos de treinamento com
0 intuito de performance. Neste caso, 0 aumento do desempenho requer cargas de
treinamento de suficiente intensidade, duracdo e frequéncia planejados para
progressivamente sobrecarregar e estimular varias estruturas e processos

fisiolégicos que determinam o desempenho.
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O presente estudo teve dentre os seus objetivos, meramente tragar um perfil
dos aspectos do treinamento de corrida, determinado tempo de pratica esportiva,
frequéncia, duracédo, volume de guilometragem semanal e tipo de treino. Na analise
dos resultados foi percebido que os participantes da assessoria incluida na pesquisa
representam um grupo heterogéneo, pois percebeu-se uma combinacdo de
corredores iniciantes e experientes, mesmo o0 segundo grupo tendo predominado
(acima de 12 meses de treinamento). Outro aspecto que chamou atencédo foi o

elevado numero de corredores de disseram participar de competi¢coes.

No que diz respeito as limitacbes do estudo, reconhecidamente € necessario
ressaltar que o reduzido tamanho no nimero da amostra e o fato a ter incluida uma
assessoria esportiva reduz a validade externa do estudo, além da opgéo por utilizar
um instrumento elaborado pelos préprios pesquisadores. Contudo, considerando as
dificuldades operacionais relativas a realizacdo de pesquisas desta natureza,
acredita-se que os achados aqui expostos servirdo de base e incentivo para a

continuacado de novos estudos sobre a tematica em questao.
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6 CONCLUSAO

Os praticantes de corrida de rua da assessoria investigada apresentaram um
perfil favoravel nos indicadores de saude, considerando que uma expressiva maioria
nao apresentou fatores de risco para DCNT, ndo sao fumantes, ndo consomem
bebidas alcoolicas com frequéncia e ndo sdo acometidos por pressao alta.

Em relacdo a caracteristica do treinamento de corrida percebeu-se uma maior
frequéncia de corredores experientes (com mais tempo de treinamento), com uma
assidua participacdo em competicdes e perfil de treinamento compativel com a
literatura e principios do treinamento de corrida para desportistas.

Por fim, o estudo possibilitou tracar um perfil dos corredores de rua de
assessoria esportiva, do ponto de vista da salde e do treinamento realizado, além
disso, espera-se que os resultados deste estudo possam ser relevantes para uma
maior conscientizacdo dos praticantes de corrida de rua a respeito da sua saude,
bem como, contribuir para o melhor entendimento dos aspectos metodolégicos do
treinamento de corrida visando a melhora do rendimento esportivo e da saude.

Recomenda-se novos estudos na perspectiva de se compreender com mais
profundidade os aspectos relacionados com o treinamento de corrida implementado
em assessoria esportiva, qgue as novas pesquisas possam incluir um delineamento
experimental incluindo intervengdes de periodizacdo e seguimento de planilhas de
prescricdo do exercicio, pois neste sentido, os beneficios da corrida de rua nos
indicadores de salde poderdo ser mensurados por meio de uma pesquisa

experimental.
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APENDICE A — MODELO DO INSTRUMENTO DA PESQUISA

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

DADOS DE IDENTIFICA(}AO
Sexo: Masculino ( ) Feminino ( )
Idade: (em anos completos).

INDICADORES DE SAUDE

Variaveis epidemioldqgicas:

Fatores de risco para doencas cronicas nao-transmissiveis,

SIM () NAO ()

Tabagismo: SIM ( ) NAO ( ) EX- FUMANTE ()

Consumo de bebida alcoolica: NAO ( ) FREQUENTEMENTE ( )
OCASIONALMENTE ( )

Press&o arterial habitual (autoreferida): NORMOTENSO ( ) PRESSAO ALTA ()
Presenca de enfermidades crénicas na familia: HIPERTENSAO ( ) DIABETES ()
DISLIPIDEMIAS ( ) OBESIDADE ( ) OUTROS:

ASPECTOS METODOLOGICOS DO TREINAMENTO DE CORRIDA

1) Tempo de prética de corrida de rua:
()6mesesalano ( )De2a4danos ( )Deb5a7anos

( ) Mais de 7 anos

2) FREQUENCIA: Quantos DIAS POR SEMANA voce treina, em média?
( ) 1dia/semana ( ) 2 dias/semana ( ) 3 dias/semana ( ) 4 dias/semana

( ) 5 dias/semana ( ) Mais de 5 dias/semana

3) DURACAO: Quanto TEMPO dura sua SESSAO de CORRIDA, em sua maioria?

( )Menosde 1hora ( )Entrelal5hora () Entre2a25horas( ) Mais de 2,5
horas
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4) VOLUME: Quantos QUILOMETROS POR SEMANA vocé corre, em média?

( ) Até 20 km/semana ( ) De 21 a 30 km/semana ( ) De 31 a 40 km/semana

( ) De 41 a 50 km/semana ( ) De 51 a 60 km/semana ( ) Acima de 60 km/semana

5) Qual a MAIOR QUILOMETRAGEM que vocé costuma correr em um TREINO
CONTINUO?

()Dedabkm ()De7a9km ( )Del0al2km( )Del1l3al5km ( )De 16 a
18 km ( ) De 19 a 21 km ( ) Mais de 21 km

6) Vocé faz treinos intervalados (repeticdes de “tiros”)?

()Sim () Nao

7) Em relacéo as competicoes, QUANTAS PROVAS vocé participar por ano?
()DelaZ2provas ( )De3ab5provas ( ) De 6 a8 provas ( ) Mais que 8 provas

8) De maneira geral, qual o seu nivel de satisfacdo com a prética de treinamento de
corrida de rua nesta assessoria esportiva?

( ) MUITISSIMO SATISFEITO/A ( ) MUITO SATISFEITO/A ( ) SATISFEITO/A
( ) INSATISFEITO/A ( ) MUITISSIMO INSATISFEITO/A
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ANEXO A — PARECER DE APROVACAO DO CEP/CCS

UFPB - CENTRO DE CIENCIAS
DA SAUDE DA UNIVERSIDADE wnun
FEDERAL DA PARAIBA

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: INDICADORES DE SAUDE E CARACTERISTICAS DO TREINAMENTO DE
CORREDORES DE RUA AMADORES DE ASSESSORIA ESPORTIVA

Pesquizador: Luciano Meireles de Pontes

Area Tematica:

Versao: 1

CAAE: 94112418 .5.0000.5188

Instituigao Proponente: Centro de Ciéncia da Salde
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Himero do Parecer: 2.841.529

Apresentagio do Projeto:

Trata-se de um projete de pesquisa do alumo ALEX DE SOUZA LIRA do curso de Educacdo Fisica da
UFPB, sob a orientacdo do professor Luciano Meireles de Pontes. Trata-se de uma pesquisa transversal e
descritiva com abordagem guantitativa. O método de investigagdo quantitativo & um processo sistemético de
colheita de dados observaveis e guantificaveis. E baseado na observacdo de fatos objetives, de
acontecimenios & de fenomenos que existem independentemente do investigador.

Objetivo da Pesquisa:

Analisar os indicadores de salde e as caracteristicas do treinamento de comida em comedores amadores de
assessora esportiva.

Avaliagido dos Riscos e Beneficios:

O riscos da pesquisa serdo minimos e relacionados com possiveis constrangimentos ao responder o
questionario ou em alguns procedimentos da

avaliagio antropométrica. Entretanto, obedecendo a Resolugio 466/12 os pesquisadores estarfio treinados
e preparados para minimizar tais riscos

que possam acontecer na coleta de dados, atraves de devidas orientacdes aos participantes da

Enderego:  UNINERSITARKD 5N

Bairro: CASTELO BRAMNCO CEF: 531051-000
UF: PE Municipio: JOAD PESS0A
Telefore: (33)3218-T781 Fax: (B332E-T701 E-mail: comiedestica@ecs ufpb.br

Fagns 1 4= @



Confinuagdo do Panecsr 2 841 529

pesquisa sobre a melhor forma de responder as

questdes e a utilizagdo de instrumentos calibrados, protocoles validados e de procedimentos de avaliagio
fisica devidaments treinados seguindo

todos os itens de seguranga necessanos.

Beneficios:

Informamos que os beneficios do estudo serdo elevados e estardo relacionados com o maior conhecimento
sobre os indicadores de salde &

esclarecimentos afins a respeito de comportamentos preventivos saudaveis, além, dos aspectos
metodolégicos do treinamento de corrida e de

ajustes que possam vir a ser realizados para a melhoria do condicionamento fisico e gualidade de vida.

Comentarios & Consideragies sobre a Pesquisa:

& proposta esta adeguadamentes elaborada e permite tecer julgamentos concernentes aos aspectos
&ticos/metodologicos envolvidos, conforme diretrizes contidas na Resolugdo 466/2012, do CNS, M5.
Consideragies sobre os Termos de apresentagdo obrigatoria:

Os termos foram apresentados possibilitando adeguada avaliagdo no que se refere aos aspectos éticos &
metodologicos.

Recomendagdes:

{0A pesguisador(a) responsavel e demais colaboradores, MANTENHAM & METODOLOGIA PROPOSTAE
APROVADA PELO CEP- CC5.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Considerando que o estudo apresenta viahilidade &tica & metodologica,estando em consondncia com as
diretrizes contidas na Resolugio 466/2012, do CHNSIMS, somos favoraveis ao desenvolvimento da
investigag&o.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Certifico que o Comité de Etica em Pesguisa do Centro de Ciéncias da Salde da Universidade Federal da
Paraiba — CEF/CCS aprovou a execugdo do referido projeto de pesquisa.

Outrossim, informe que a autorizaco para pesterior publicagdo fica condicionada & submissdo do Relatdrio
Final na Plataforma Brasil, via Notificagdo, para fins de apreciagio e aprovacio por este egrégio Comité.

Enderego:  UNIVERSITARIO SN

Bairmo: CASTELO BRAMCO CEP: 53.051-000
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagéo
Informagtes Basicas |PB_INFORMACCES_BASICAS DO _P | 1MO7T/2018 Aceito
do Projeto ROJETO 1139297 pdi 12:03:43
Oufros AMUENCIA_COLETA pdf 1072018 | Luciano Meireles de | Aceito
12:03:22  [Pontes

Projeto Detalhade /!  |PROJETO_DETALHADC pdf 1WOTI201E |Luciano Meireles de | Aceito

Brochura 12:02:53 |Pontes

Investigadaor

Cronograma CROMNOGRAMA pdf JWOTI2018 |Luciano Meireles de | Aceito
12:02:35 | Pontes

Orgamento ORCAMENTO.pdf 0072018 |Luciano Meireles de | Aceito
2046:24 | Pontes

TCLE/ Termos de | TCLE pdf 0072018 |Luciano Meireles de | Aceito

Assentimento 2046216 | Pontes

Justificativa de

Auséncia

Outros CERTIDAC _DEPARTAMENTO.pdf 2302015 |Luciano Meireles de | Aceito
08:54:19  |Pontes

Folha de Rosto FOLHA ROSTO. pdf 23052018 | Luciano Meireles de Aceito
08:53:44 | Pontes

Situagao do Parecer:
Aprovado

Mecessita Apreciagao da CONEP:
NET

JOAO PESSOA, 24 de Agosto de 2018

Assinado por:

Eliane Marques Duarte de Sousa
(Coordenador)

Enderego:  UNIVERSITARID S

Baimo: CASTELOD BRAMCO CEP: 53.051-800
UF: PE Municipio:  JOAQ PESS0A
Telefone: (33)3218-T721 Fax: (B3]3216-77N E-mail: comitedesticaors

ufpb.br
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