
PROGRAMA DE AVALIAÇÃO DO CONDICIONAMENTO FÍSICO E PREVENÇÃO DE LESÕES EM 
CORREDORES AMADORES

Matheus Pereira 1

Matheus Dotto Pereira 2

Bruno Machado Maroneze 3

Suellen Belmonte Nery 4

Renato Ribeiro Azevedo 5

Marcos Roberto Kunzler 6

Felipe Pivetta Carpes 7

Resumo:

A prática regular de corrida é uma das formas mais efetivas para prevenção de doenças e melhora da qualidade de vida. Correr 
melhora indicadores da saúde cardiovascular, minimizando o risco de doenças crônicas. No entanto, a falta de prevenção ou 
orientação sobre o treinamento de corrida pode aumentar a chance de lesões. É um importante papel da Universidade 
promover a inserção de estudantes no meio comunitário, provendo a transferência de conhecimentos aplicados, o que pode ser 
alcançado com sucesso a partir de ações de extensão universitária. Assim, este trabalho descreve um projeto de extensão que 
desenvolve ações de avaliação, orientação e acompanhamento de corredores amadores. O projeto de extensão "Correndo com 
saúde: práticas de avaliação, orientação e acompanhamento de atletas amadores praticantes de corrida", tem como objetivo 
propor ações acadêmicas de avaliação, orientação e acompanhamento de atletas amadores praticantes de corrida. Inicialmente, 
a equipe elaborou um cronograma de atividades e avaliações dos participantes. A divulgação na comunidade ocorreu por 
distribuição de folders, redes sociais e eventos esportivos, buscando atingir a população alvo. Corredores agendaram testes de 
avaliação física no laboratório de Neuromecânica da Unipampa, mediante liberação médica para realização de esforços 
físicos. Na avaliação, cada participante era submetido a testes de aptidão física e técnica de corrida, como testes 
antropométricos, flexibilidade, estesiometria, baropodometria, força, teste incremental máximo em esteira ergométrica com 
análise do lactato sanguíneo (opcional), e cinemetria. Logo após os testes, o participante recebeu os resultados preliminares 
impressos, e posteriormente, um relatório completo, via e-mail. Todas as avaliações são gratuitas. Desde o início do projeto 
até o presente momento, foram avaliados 39 participantes, sendo 28 homens e 11 mulheres. De posse das informações 
fornecidas no relatório, os atletas podem desenvolver rotinas de prevenção de lesões e treinar com base nas zonas de 
treinamento. O Projeto correndo com saúde, até o presente momento vem alcançando o objetivo proposto com ações entre a 
Universidade e a comunidade de Uruguaiana provendo informações importantes para corredores de rua e capacitando 
acadêmicos para a prática profissional.
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PROGRAMA DE AVALIAÇÃO DO CONDICIONAMENTO FÍSICO E PREVENÇÃO 

DE LESÕES EM CORREDORES AMADORES 

 

1. INTRODUÇÃO 

$� SUiWLFD� UHJXODU� GH� FRUULGD� GH� UXD� p� XPD� GDV� IRUPDV� PDLV� HIHWLYDV� SDUD�

SUHYHQomR� GH� GRHQoDV� H�PHOKRUD� GD� TXDOLGDGH� GH� YLGD� �/((� HW� DO��� ������� &RUUHU�

GHPRQVWUD�PHOKRUDV�GRV�LQGLFDGRUHV�GD�VD~GH�FDUGLRYDVFXODU��PLQLPL]DQGR�R�ULVFR�

GH�GRHQoDV�FU{QLFDV��6+,520$�HW�DO����������$OpP�GLVVR��D�FRUULGD�p�XPD�DWLYLGDGH�

GH� IiFLO� DFHVVR� TXH� SRGH� VHU� SUDWLFDGD� HP� DPELHQWHV� YDULDGRV�� VHP� XVR� GH�

HTXLSDPHQWRV�HVSHFLDLV��.81=/(5�HW�DO����������1R�HQWDQWR��D� IDOWD�GH�SUHYHQomR�

RX�RULHQWDomR�VREUH�R�WUHLQDPHQWR�GH�FRUULGD�SRGH�DXPHQWDU�D�FKDQFH�GH�OHV}HV��'D�

52&+$�HW�DO����������e�XP�LPSRUWDQWH�SDSHO�GD�8QLYHUVLGDGH�SURPRYHU�D�LQVHUomR�

GH� HVWXGDQWHV� QR� PHLR� FRPXQLWiULR�� SURYHQGR� D� WUDQVIHUrQFLD� GH� FRQKHFLPHQWRV�

WHyULFRV� H� SUiWLFRV� DSOLFDGRV�� R� TXH� SRGH� VHU� DOFDQoDGR� FRP� VXFHVVR� D� SDUWLU� GH�

Do}HV� GH� H[WHQVmR� XQLYHUVLWiULD�� $VVLP�� HVWH� WUDEDOKR� GHVFUHYH� XP� SURMHWR� GH�

H[WHQVmR� TXH� GHVHQYROYH� Do}HV� GH� DYDOLDomR�� RULHQWDomR� H� DFRPSDQKDPHQWR� GH�

FRUUHGRUHV�DPDGRUHV��� 

 

2. METODOLOGIA 

2� SURMHWR� GH� H[WHQVmR� ³&RUUHQGR� FRP� VD~GH�� SUiWLFDV� GH� DYDOLDomR��

RULHQWDomR� H� DFRPSDQKDPHQWR� GH� DWOHWDV� DPDGRUHV� SUDWLFDQWHV� GH� FRUULGD´�� WHP�

FRPR� REMHWLYR� SURSRU� Do}HV� DFDGrPLFDV� GH� DYDOLDomR�� RULHQWDomR� H�

DFRPSDQKDPHQWR�GH�DWOHWDV�DPDGRUHV�SUDWLFDQWHV�GH�FRUULGD��,QLFLDOPHQWH��D�HTXLSH�

H[HFXWRUD� GR� SURMHWR�� HODERURX� XP� FURQRJUDPD� GH� WUHLQDPHQWR� GDV� DWLYLGDGHV� H�

DYDOLDo}HV� D� VHUHP� UHDOL]DGDV� FRP� RV� SDUWLFLSDQWHV��$� GLYXOJDomR� QD� FRPXQLGDGH�

RFRUUHX� SRU� GLVWULEXLomR� GH� IROGHUV�� UHGHV� VRFLDLV� H� HYHQWRV� HVSRUWLYRV�� EXVFDQGR�

DWLQJLU�R�Pi[LPR�GD�SRSXODomR�DOYR��$OJXQV�FRUUHGRUHV�FRQWDWDGRV�VH�LQWHUHVVDUDP�

SHOD� DomR� H� DJHQGDUDP� RV� WHVWHV� GH� DYDOLDomR� ItVLFD� QR� /DERUDWyULR� GH�

1HXURPHFkQLFD� GD� 81,3$03$� PHGLDQWH� OLEHUDomR� PpGLFD� SDUD� UHDOL]DomR� GH�

HVIRUoRV��1D�DYDOLDomR��FDGD�SDUWLFLSDQWH�IRL�D�VXEPHWLGR�D�WHVWHV�GH�DSWLGmR�ItVLFD�H�

WpFQLFD� GH� FRUULGD�� FRPR� PHGLGDV� GH� � DQWURSRPHWULD� �HVWDWXUD�� PDVVD� FRUSRUDO��



 

GREUDV� FXWkQHDV�� SHUtPHWURV� yVVHRV�� H� DQWURSRPHWULD� GRV� SpV��� IOH[LELOLGDGH� GD�

PXVFXODWXUD� SRVWHULRU� GD� FR[D� �%DQFR� GH� :HOOV��� HVWHVLRPHWULD� �VHQVLELOLGDGH�

SODQWDU��� EDURSRGRPHWULD� �WLSR� GH� Sp� H� GH� SLVDGD��� IRUoD� �SUHHQVmR�PDQXDO��� WHVWH�

LQFUHPHQWDO� Pi[LPR� HP� HVWHLUD� HUJRPpWULFD� FRP� RSomR� GH� DQiOLVH� GR� ODFWDWR�

VDQJXtQHR�� H� FLQHPHWULD� �kQJXORV� DUWLFXODUHV� HP� GLIHUHQWHV� YHORFLGDGHV� H�

LQFOLQDo}HV����/RJR�DSyV�RV�WHVWHV��R�SDUWLFLSDQWH�UHFHEHX�RV�UHVXOWDGRV�SUHOLPLQDUHV�

LPSUHVVRV�H�SRVWHULRUPHQWH�XP�UHODWyULR�FRPSOHWR��YLD�H-PDLO��FRQWHQGR�R�UHVXOWDGR�

GH� WRGDV� DV� DYDOLDo}HV�� MXQWDPHQWH� XPD� WDEHOD� FRP� DV� ]RQDV� GH� WUHLQDPHQWR��

IHUUDPHQWD�XWLOL]DGD�SDUD� FRQWUROH� H� SUHVFULomR�GH� WUHLQR��7RGDV�DV�DYDOLDo}HV� VmR�

JUDWXLWDV� 

 

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

O projeto de extensão está no segundo ano de desenvolvimento. Desde o 

início do projeto até o presente momento, foram avaliados 39 participantes, sendo 

28 homens e 11 mulheres, com as características descritivas apresentadas na 

tabela 1. Na figura 1 mostramos um exemplo do relatório de informações que o 

participante recebe após as avaliações. Através das informações, os atletas podem 

desenvolver rotinas de prevenção de lesões e treinar com base nas zonas de 

treinamento determinadas pela frequência cardíaca de repouso (FCrep) e máxima 

(FCmáx), além da percepção subjetiva de esforço (PSE).  

Após a realização das avaliações recebemos um feedback positivo dos 

atletas, disponibilizando também o retorno de atletas para a comparação de 

resultados após um período de treinamento. 

 

7DEHOD���±�'DGRV�GHVFULWLYRV�GRV�SDUWLFLSDQWHV��PpGLD���GHVYLR�SDGUmR�� 
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Figura 1 ± Exemplo de relatório com as informações biomecânicas e fisiológicas das 

avaliações entregue aos participantes. 



 

4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O Projeto correndo com saúde: práticas de avaliação, orientação e 

acompanhamento de atletas amadores praticantes de corrida, até o presente 

momento vem alcançando o objetivo proposto com ações entre a Universidade e a 

comunidade de Uruguaiana, provendo informações importantes para corredores de 

rua e capacitando acadêmicos para a prática profissional.  
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