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RESUMO  

 
A prá t i ca  da  cor r i da  de  rua  te m au mentado  no s  ú l t i mos anos ,  

tan to  por  sua  fac i l i dade  quanto  pe lo  ba i xo  cus to  envo l v i do .  

Essa  p rá t i ca ,  todav ia ,  envo l ve  r i sco  de  l esões.  Ver i f i ca r  a  

p reva lênc ia  de  l esões e  ana l i sa r  os  fa to res  a ssoc iados e m 

cor redores  de  rua  a madores  da  c i dade de  NAT AL/RN  é  u ma  

fo r ma de  ver i f i ca r  o  t i po  de  l esões ma i s  co muns ne s te s  

a t l e tas .  Fo i  rea l i zado  um es tudo  de scr i t i vo  do  t i po  t ransversa l .  

Par t i c i para m da  pe squ i sa  34  a t l e tas  a madores  que  

respondera m a  u m que st i onár i o  co mposto  de  27  pergun ta s  

va l i dado  por  A l me ida  e t  a l  (2011) ,  d as  qua i s  fo ra m abordad os  

apenas as  questões  de  u m a  doze  na  o rde m do  quest i onár i o ,  

que  fa l a  das  carac t e r ís t i cas ,  t i po  d e  t re i na mento  e  l esões .  O s  

resu l tados  most ra m que na  ro t i na  do  t re i no  18  (52 ,9%)  

rea l i zam de  t rês  a  qua t ro  veze s  por  se mana ,  31  (92 ,2 %) ,  co m 

u ma sessão ao  d i a ,  32  (94 ,1%)  t re i nam a té  duas horas  (120  

minu t os)  ao  d i a ,  17  (50 %)  co m u m t e mpo es t i mado  e m min u to s  

para  10  km e  so mente  14  ( 41 ,2%)  possue m t re i nador ,  apenas  

7   (20%)  dos  par t i c i pan tes  t i ve ram l esões no s  ú l t i mos  12  

meses .  A reg ião  do  corpo  ma i s  a fe t ada  por  e l as  fo i  o  joe l ho ,  3   

(42 ,8%) .  A p reva lênc ia  de  l esões e m co r redores  a madores  é  

cons ideráve l .  As  carac te r ís t i cas  do  t re i namento  pode m 

desencadear  l esões e  deve m ser  a na l i sadas co m cau te l a  para  

que  a  cor r i da  se ja  rea l i zada  de  fo r ma segura  c o m o  apo io  de  

u m educador  f í s i co .   

Pala vras -cha ve:  T re i na mento .  Cor r i da  de  rua .  Lesão.   
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                                               ABSTRACT 

 

The practice of street racing has increased in recent years, both for its ease as 

the low cost involved. This procedure, however, involves the risk of injuries. To 

investigate the prevalence of injuries and to analyze factors associated with 

street racers amateurs city NATAL / RN is a way to check the type of the most 

common injuries in these athletes. We conducted a cross sectional study. 

Participants were 34 amateur athletes who responded to a questionnaire 

consisting of 27 questions validated by Almeida et al (2011), of which only 

issues were addressed from one to twelve in the order of the questionnaire, 

which speaks of the characteristics, type of training and injury . The results 

show that the training routine 18 (52.9%) carry three to four times per week, 31 

(92.2%), with a session to day 32 (94.1%) train up to two hours (120 minutes) 

per day, 17 (50%) with an estimated time in minutes for 10 km and only 14 

(41.2%) own coach, only 7 (20%) of participants had injuries in the past 12 

months. The body region most affected by them was the knee, 3 (42.8%). The 

prevalence of injuries in amateur runners is considerable. Training 

characteristics can trigger injuries and should be analyzed with caution so that 

the race is held securely with the help of a physician. 

 

Keywords: Training. Street race. lesion. 
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1 INT RODUÇÃO  

 
 

A corrida de rua é uma modalidade com grande número de adeptos, 

tanto pela facilidade de sua prática como pelos seus benefícios para a saúde e 

o baixo custo envolvido. Por essas e outras razões, têm-se tornado popular; no 

entanto, os indivíduos que a praticam, seja no âmbito competitivo ou recreativo, 

estão expostos aos eventuais riscos associados, particularmente se o 

movimento ou a forma de treinamento estiverem inapropriados. 

 “A participação popular em corridas de rua, no Brasil, tem aumentado 

significativamente nos últimos anos, porém os corredores de rua não têm sido 

objeto de muitos estudos”. (PAZIN, J. et al, 2008). 

As lesões osteomusculares mais comuns na corrida ocorrem nos 

membros inferiores. Uma recente meta-análise revelou que a incidência de 

lesões em praticantes de corrida varia de 19,4% a 79,3% sendo a articulação 

do joelho a mais acometida. O mecanismo de lesão relacionado com a corrida 

obedece a um padrão comum a todas as lesões nos diferentes esportes e 

decorre da sobreposição de vários fatores. (PAZIN, J. et al, 2008, p.280)  

          “A distância semanal percorrida é um dos mais importantes fatores de 

risco para se desenvolver alguma lesão, conclusão essa que é praticamente 

um consenso entre os mais diversos estudos sobre lesões em 

corredores”.(Yamato TP, 2011). 

“Lesões relacionadas à corrida são comuns em corredores amadores 

com prevalência variando entre 14 e 50% ao ano. Independentemente do tipo, 

as lesões contribuem para o afastamento da prática da modalidade”. (PAZIN, J. 

et al, 2008,p.278). 

O objetivo deste estudo foi  verificar a prevalência de lesões e analisar 

os fatos associados em corredores amadores de rua de Natal/RN. 
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2. REFERENCIAL TEÓRICO 

 
 

A corrida de rua vem crescendo todo ano, com isso cresce o numero de 

participantes em todo o Brasil. “ A participação popular em corridas de rua, no 

Brasil, tem aumentado significativamente nos últimos anos, porém os 

corredores de rua não têm sido objeto de muitos estudo”  (PAZIN et al, 

2008,p.278). 

 

Segundo Ishida et al. (2013) Dados da Federação Paulista de Atletismo 

demonstram que a quantidade de corridas aumentou em 218% nos últimos 10 

anos, bem como aumentou a quantidade de participantes (+275%). Lesões 

relacionadas à corrida são comuns em corredores amadores com prevalência 

variando entre 14 e 50% ao ano. (PAZIN, J. et al, 2008, p-278). 

Segundo Pereira (2010), em média, 40% de todos os corredores correm 

o risco de se lesionar no período de um ano. Para compreender as lesões 

desportivas (LD) é necessário quantificá-las, associando-as a fatores causais 

particulares ao esporte.(Pastre et al,2004,p-1). 

 

De acordo com Ishida et al. (2013), Paralelamente à maior popularidade 

e aderência às corridas de rua, aumentou também o risco de lesões a elas 

relacionadas, havendo maior incidência de lesões nos membros inferiores, 

especialmente nos joelhos. Os incentivos à prática de atividade física 

associada aos seus benefícios têm atraído muitas pessoas para a prática de 

corridas de rua ( Ishida et a,, 2013). 

 

“Desconhecimento da condição de saúde e prática de atividade 

física sem orientação representam agravantes aos fatores de 

risco cardiovasculares e de lesões a que estão expostos os 

praticantes de corrida de rua, o que justifica a importância de 

conhecer a população que a adere e os riscos aos quais ela 

está exposta. Entretanto, estudos que avaliam os riscos da 

atividade física entre participantes de corrida de  rua são 

escassos,( Ishida et al., 2013, p-56 )”. 
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“A corrida de rua é um esporte de baixo custo e de fácil 

adaptação para todas as classes sociais, o que o torna mais 

popular. Por vezes a inexperiência e a falta de orientação 

podem levar a lesões ou ao sobretreinamento, dificultando a 

melhora do desempenho de seus praticantes. ( Pereira,2010,p-

54 ).” 

 

   Para Ishida et al.,  (2013, p-61) estudos mostram na literatura uma 

correlação significativa entre idade e a distância da prova que costuma 

participar. Constata-se que quanto maior a idade, maior a distância da prova 

que o indivíduo participa. Assim, entende-se que a distância da prova pode 

atrair público com diferentes faixas etárias. 

 
A corrida de rua é um esporte de baixo custo e de fácil adaptação para 

todas as classes sociais, o que o torna mais popular. Por vezes a inexperiência 

e a falta de orientação podem levar a lesões ou ao sobretreinamento, 

dificultando a melhora do desempenho de seus praticantes. A atividade de 

corrida deve ser empregada de maneira gradativa para se tornar segura para o 

iniciante, já o corredor experiente, profissional ou amador, deverá dosar seu 

volume e intensidade de acordo com seus limites, objetivos e principalmente 

respeitando o seu corpo.(Pereira, 2010, p-24). 

 
 Segundo Ferreira et al. (2012), 40% dos entrevistados relataram ter 

sofrido algum tipo de lesão nos últimos seis meses. Dentre os fatores 

associados a lesão destacam-se a distancia media diária e a variação no 

volume  do treinamento. 

 

De acordo com  Hino (2011,p-39) “As pesquisas que buscam identificar 

fatores associados a ocorrência de lesões devem ser desenvolvidas para que o 

treinamento seja realizado de maneira segura.” 

Pazin, J. et al, (2008, p-278)., mostram que o maior tempo de prática 

(em anos) não está significativamente associado à prevalência de lesões. 

. 
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3 METODOLOGIA 

 
 
 
 O estudo foi do tipo descritivo transversal, realizado em uma pista de 

exercícios voltada para o público em geral (amadores ou não).  

Foi constituída de 34 atletas amadores de ambos os sexos da 

modalidade de corrida de rua em provas de fundo com faixa etária de 18 anos 

a 68 anos. Estes foram convidados aleatoriamente a participar do estudo antes 

do início da corrida, na fase de aquecimento, por compreender que era um 

momento mais adequado à concentração dos respondentes. 

A coleta de dados foi realizada em locais, frequentemente utilizados para 

a prática de corrida de rua em Natal e região metropolitana de Natal (Parque 

das Dunas, Calçadão da Av. Engenheiro Roberto Freire.  

 

Foi utilizado um questionário baseado no modelo adotado por Almeida et 

al o qual foi retirado apenas  as doze primeiras perguntas relacionadas aos 

aspectos de treinamento, lesões e sessões de treinos para uma melhor analise 

neste pesquisa. 

 

A análise dos dados foi realizada a partir da quantificação da frequência 

das respostas. O índice de massa corporal foi obtido a partir de informações de 

peso e altura fornecidas pelos sujeitos e registrado no questionário. 
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4 .  RESULT ADOS  

 

4.1 CARACTERÍSTICAS DA  AMOSTRA 

 

 São demonstrados  neste item as características da amostra, a qual 

tem uma predominância do sexo masculino (64,7%), índice de massa 

corporal entre 18,5 kg/m
2 

e 24,9 kg/m2 (47%), a faixa etária de 26 a 35 anos 

(35,3%) e o tempo de prática dos participantes centrou-se em até dois anos 

(73,6%). 

 

Tabela 1 – Características da Amostra 

Sexo Nº % IMC(kg/m2) N % 

Masculino 22 64,7 18,5 a 24,9 16 47 
Feminino 12 34,3 25 a 29,9 14 41,2 
   Acima de 29,9 4 11,8 
Idade (anos)   Prática de corrida 

(anos) 
  

De 18 a 25 7 20,6 Até 2  25 73,6 
De 26 a 35 12 35,3 2 a 5  1 2,9 
De 36 a 45 11 32,3 6 a 10  1 2,9 
Acima de 45 
anos 

4 11,8 Acima de 10  7 20,6 

 
 
 
4.2  FREQUENCIA E VOLUME DE TREINAMENTO 

 

Foi observado neste relatório que o treinamento semanal dos 

participantes 18 (52,9%), realizam de três a quatro vezes por semana, 31 

(91,2%) com uma sessão por dia, 32 (94,1%) treinam ate duas horas ou 120 

minutos ao dia, 17 (50%) com tempo estimado em minutos para 10 km e 

apenas 14 (41,2%) possuem treinador. 
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Tabela 2 – Frequência e  Volume 

Treino semanal  n % Duração treino ao dia n % 

1 a 2  9 26,5 Até 2 horas  32 94,1 
3 a 4  18 52,9 De 2 a 3 horas  2 5,9 
5 a 6  7 20,6 De 3 a 4 horas -  - 
7  -   - Acima de 4 horas -  - 
Sessões ao dia n % Tempo estimado nos 10km n % 

1  31 91,2 Até 40 min 17  50 
2  2 5,9 41 a 50 min 9 26,5 
3 ou mais  1 2,9 51 a 60 min 5  14,7 
   Acima de 61 min 3  8,8 
Possui treinador      
Sim  14 41,2    
Não 20 58,8    

 

 

4.3 LESÕES 

 

 Na Tabela 3, pode se observar que 7 (20,6%) dos participantes tiveram 

lesões no último ano. O local do corpo em que teve mais predominância foi o 

joelho com 42,8% (3). 

 

Tabela 3 - Lesões 

Lesões últimos 12 
meses 

N % 

Sim 7 20,6 
Não 27 79,4 
   
Região do corpo   
MMI  nº % 
Tornozelo  2 28,6 
Joelho  3 42,8 
Parte posterior coxa  1 14,3 
Parte anterior perna  1 14,3 
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5.DISCUSSÃO 

 

A maior parte dos indivíduos (35,3%) se encontrava na faixa etária dos 

26 a 35 anos. De acordo com o IMC ( índice de massa corpórea ) , maior 

proporção da amostra foi classificada como normoponderal (47%). Na sua 

maioria, tanto os homens quanto as mulheres despendiam até 120 min/dia em 

treinamentos (94,1%) e com acompanhamento profissional (41,2%) (tabela 2). 

A tabela 3 apresenta a frequência de lesões de acordo as variáveis analisadas. 

Aproximadamente 20,6% dos indivíduos relataram ter sofrido algum tipo de 

lesão nos doze meses precedentes, sendo a maior prevalência verificada.  

Este  resultados comparados com os referenciados estão de acordo com 

as analise descritas, onde  Ferreira et al.,(2012) Conclui-se que entre os 

corredores amadores de rua do município de Belo Horizonte, MG, 40% dos 

entrevistados relataram ter sofrido algum tipo de lesão nos últimos seis meses, 

isso vem corroborar para a afirmação do estudo. 

 Observou-se que a prevalência de lesões em corredores de rua, é 

considerável mesmo com uma amostra pequena, os resultados de outros 

autores. Ferreira et al., (2012, p-254) falam que há  evidencias cientificas de 

que a redução na distancia percorrida pode reduzir o surgimento de lesões. 

Concluem   que existe aumento do risco de lesão musculoesquelética entre 

corredores conforme o incremento do volume semanal de treinamento. Os 

resultados mostra que nenhum participante da pesquisa com ou sem treinador  

que treinaram somente  uma ou duas vezes por semana não sofreram nenhum 

tipo de lesão, este resultado reforça os resultados de Ferreira et al (2012). 

 Para PAZIN et al (2008) lesões relacionadas à corrida e queixas comuns 

em corredores não profissionais e a prevalência encontrada é de um caso por 

ano, variando entre 14 e 50% e 19,4 a 79,3%6. 

 Sendo o objetivo deste   estudo    evidenciar as lesões, principalmente 

as dos membros inferiores e sua relação com duração do treino e o volume 

semanal de treinamento e o acompanhamento de  um  Educador Físico. 

Nos dados levantados com os participantes de corrida de rua desta 

pesquisa foi possível verificar que a maior incidência de lesões ocorreu com 

aqueles que têm o maior volume de treino semanal, independente de 

receberem orientação ou não.  
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6. CONCLUSÃO 

 

Analisando os participantes desse estudo pode-se evidenciar que os 

mesmos não apresentaram alta prevalência de lesões, mesmo entre aqueles 

que realizam treinamento sem orientação de um profissional especializado, 

mais que esta dentro dos parâmetros dos autores referidos nas literaturas 

citadas nesta pesquisa. 

 Dentre os fatores associados à lesão destacam-se a distancia media 

diária e a variação no volume do treinamento. Sendo assim, as características 

do treinamento podem desencadear lesões e devem ser analisadas com 

cautela para que acorrida seja realizada de forma segura.   
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ANEXO 1 

Questionário sobre Treinamento, Lesão e sentimento sobre o Esporte 

 

1. Qual o seu sexo? 14. Eu me sinto tão cansado dos meus treinamentos 
(   ) Masculino          (   ) Feminino que eu tenho problemas para encontrar energia 

2. Qual a sua idade? ________ anos para fazer outras coisas 
3. Qual o seu peso, aproximadamente? ________kg (   ) quase nunca 
4. Qual a sua altura, aproximadamente? ________m (   ) raramente 
5. Quantos dias você treina na semana? (   ) algumas vezes 

(   ) 1 a 2 dias (   ) frequentemente 
(   ) 3 a 4 dias (   ) quase sempre 
(   ) 5 a 6 dias 15. O esforço que eu gasto praticando esporte poderia 
(   ) 7 dias ser mais bem gasto fazendo outras coisas 

6. Quantas sessões de treinos você realiza por dia? (   ) quase nunca 
(   ) 1 sessão (   ) raramente 
(   ) 2 sessões (   ) algumas vezes 
(   ) 3 ou mais sessões (   ) frequentemente 

7. Qual a duração média de seu treino diário? (   ) quase sempre 
(   ) até 2 horas 16. Eu me sinto extremamente cansado com a minha 
(   ) de 2 a 3 horas participação no esporte 
(   ) de 3 a 4 horas (   ) quase nunca 
(   ) acima de 4 horas (   ) raramente 

8. Há quanto tempo você participa de provas de  (   ) algumas vezes 
Corrida de rua? (   ) frequentemente 

(   ) até 2 anos (   ) quase sempre 
(   ) de 2 a 5 anos 17. Eu não estou alcançando muito no esporte 
(   ) de 5 a 10 anos (   ) quase nunca 
(   ) acima de 10 anos (   ) raramente 

9. Qual o tempo você costuma fazer nas Corridas de 
10km? 

(   ) algumas vezes 

(   ) até 40 minutos (   ) frequentemente 
(   ) de 41 a 50 minutos (   ) quase sempre 
(   ) de 51 a 60 minutos 18. Eu não me preocupo tanto em relação à minha 
(   ) acima de uma hora performance esportiva quanto antes 
 (   ) quase nunca 

10. Você teve alguma lesão, nos últimos 12 meses, (   ) raramente 
que relaciona à corrida de rua (treino ou prova)?  (   ) algumas vezes 

(   ) Sim, quantas vezes? ________________ (   ) frequentemente 
(   ) Não (   ) quase sempre 

11. Se você respondeu “sim” na questão 10, em qual 19. Eu não estou desempenhando todo meu 
região do corpo isto ocorreu?  potencial no esporte 

(   ) Pé (   ) quase nunca 
(   ) Tornozelo (   ) raramente 
(   ) Tendão de Aquiles (   ) algumas vezes 
(   ) Parte anterior da perna (“canela”) (   ) frequentemente 
(   ) Parte posterior da perna (panturrilha) (   ) quase sempre 
(   ) Joelho 20. Eu me sinto “destruído” pelo esporte 
(   ) Parte anterior da coxa (   ) quase nunca 
(   ) Parte posterior da coxa (   ) raramente 
(   ) Quadril, púbis (   ) algumas vezes 
(   ) Virilha (   ) frequentemente 
(   ) Coluna lombar (   ) quase sempre 
(   ) Abdômen 21. Eu não estou tão interessado no esporte como 
(   ) Coluna torácica eu costumava estar 
(   ) Ombros (   ) quase nunca 
(   ) Braço e/ou antebraço (   ) raramente 
(   ) Punho (   ) algumas vezes 
(   ) Mão  (   ) frequentemente 
(   ) Coluna cervical (   ) quase sempre 
(   ) Cabeça 22. Eu me sinto fisicamente exausto pelo esporte 

12. Você tem treinador? (   ) quase nunca 
(   ) Sim (   ) raramente 
(   ) Não (   ) algumas vezes 

 
 

(   ) frequentemente 
(   ) quase sempre 
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Em relação ao seu sentimento sobre o treinamento 
e o esporte que vem realizando, responda... 
 

    

13. Eu estou realizando muitas coisas que valem a  
23. Eu me sinto menos preocupado em ser bem- 

pena no esporte sucedido no esporte do que antes 
(   ) quase nunca (   ) quase nunca 
(   ) raramente (   ) raramente 
(   ) algumas vezes (   ) algumas vezes 
(   ) frequentemente (   ) frequentemente 
(   ) quase sempre (   ) quase sempre 
  
  

 
 

 

24. Eu estou exausto pelas demandas mentais e  
físicas do esporte  

(   ) quase nunca  
(   ) raramente  
(   ) algumas vezes  
(   ) frequentemente  
(   ) quase sempre  

25. Parece que, não importa o que eu faça, eu não  
me desempenho tão bem quanto eu poderia  

(   ) quase nunca  
(   ) raramente  
(   ) algumas vezes  
(   ) freqüentemente  
(   ) quase sempre  

26. Eu me sinto bem-sucedido no esporte  
(   ) quase nunca 
(   ) raramente 
(   ) algumas vezes 
(   ) freqüentemente 
(   ) quase sempre 

27. Eu tenho sentimentos negativos em relação ao 
Esporte 

(   ) quase nunca 
(   ) raramente 
(   ) algumas vezes 
(   ) freqüentemente 
(   ) quase sempre 
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ANEXO 2 

Questionário reduzido de 01 ao 12: Fala sobre treinamentos, lesões e sessões de 

treino. 

 

 

1. Qual o seu sexo? 
(   ) Masculino          (   ) Feminino 

2. Qual a sua idade? ________ anos 
3. Qual o seu peso, aproximadamente? ________kg 
4. Qual a sua altura, aproximadamente? ________m 
5. Quantos dias você treina na semana? 

(   ) 1 a 2 dias 
(   ) 3 a 4 dias 
(   ) 5 a 6 dias 
(   ) 7 dias 

6. Quantas sessões de treinos você realiza por dia? 
(   ) 1 sessão 
(   ) 2 sessões 
(   ) 3 ou mais sessões 

7. Qual a duração média de seu treino diário? 
(   ) até 2 horas 
(   ) de 2 a 3 horas 
(   ) de 3 a 4 horas 
(   ) acima de 4 horas 

8. Há quanto tempo você participa de provas de  
Corrida de rua? 

(   ) até 2 anos 
(   ) de 2 a 5 anos 
(   ) de 5 a 10 anos 
(   ) acima de 10 anos 

9. Qual o tempo você costuma fazer nas Corridas de 10km? 

(   ) até 40 minutos 
(   ) de 41 a 50 minutos 
(   ) de 51 a 60 minutos 
(   ) acima de uma hora 
 

10. Você teve alguma lesão, nos últimos 12 meses, 
que relaciona à corrida de rua (treino ou prova)?  

(   ) Sim, quantas vezes? ________________ 
(   ) Não 

11. Se você respondeu “sim” na questão 10, em qual 
região do corpo isto ocorreu?  

(   ) Pé 
(   ) Tornozelo 
(   ) Tendão de Aquiles 
(   ) Parte anterior da perna (“canela”) 
(   ) Parte posterior da perna (panturrilha) 
(   ) Joelho 
(   ) Parte anterior da coxa 
(   ) Parte posterior da coxa 
(   ) Quadril, púbis 
(   ) Virilha 
(   ) Coluna lombar 
(   ) Abdômen 
(   ) Coluna torácica 
(   ) Ombros 
(   ) Braço e/ou antebraço 
(   ) Punho 
(   ) Mão  
(   ) Coluna cervical 
(   ) Cabeça 

12. Você tem treinador? 
(   ) Sim 
(   ) Não 

 


