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Atualmente a pratica de corrida tem passado por um gradativo crescimento e a modalidade vem
ganhando adeptos de todas as classes e perfis em todo 0 mundo. Essa constante ascensédo tem sido
motivada por diversos interesses como a socializacdo, a promoc¢do da saude e fins competitivos.
Esse fendmeno faz com que a corrida se torne um esporte atrativo por suas caracteristicas que
chamam a atencdo de quem a pratica e cria a necessidade de uma atencédo especial dos profissionais
da area para com os praticantes da modalidade. O presente trabalho teve como objetivo investigar as
caracteristicas biomecéanicas e fisioldgicas relacionadas as praticas de caminhada e corrida, bem
como os beneficios da pratica da modalidade e alguns fatores extrinsecos. O estudo foi
desenvolvido a partir de uma revisao de literatura nacional e internacional, em meios eletrdnicos e
impressos, no periodo de 1998 até 2015. O estudo revelou que a iniciagdo do individuo & corrida
traz maiores beneficios aos praticantes promovendo combate a doencas, melhorias no sistema
cardiovascular, contribuicdo para o aperfeicoamento do condicionamento fisico, promocdo da
reducdo da frequéncia cardiaca de repouso, reducdo de peso corporal, além de baixar o risco de
desenvolver doencas relacionadas com a hipocinesia, melhorias comprovadas em relacdo ao nivel
de estresse, diminuicdo da ansiedade, combate da depressdo, provocando grande melhoria na
qualidade de vida desses individuos. Pode-se concluir que o padrdo de movimento, o volume, a
intensidade, a superficie e o terreno escolhidos para a pratica e o tipo de corrida realizada
influenciam diretamente no dispéndio de energia e indiretamente no gasto caldrico.

Area Tematica: Educacéo Fisica.



