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RESUMO
A corrida de rua é uma das modalidades esportivas que mais cresce no Brasil, 

sendo amplamente praticada por indivíduos que buscam melhora da saúde, 

qualidade de vida e desempenho físico. Entretanto, a prática repetitiva da 

modalidade pode favorecer o surgimento de lesões musculoesqueléticas 

decorrentes de sobrecargas mecânicas e alterações biomecânicas. Objetivo: 
Analisar os efeitos do treinamento funcional na prevenção de lesões e na melhoria 

do desempenho de corredores de rua participantes do Centro de Treinamento 

Funcional Falcões Performance, localizado em Porto Velho, Rondônia. Material e 
Métodos: Trata-se de um estudo descritivo, com abordagem quantitativa, realizado 

com 10 corredores de rua regularmente matriculados no programa de treinamento 

funcional da instituição. A coleta de dados foi realizada por meio de avaliação 

biomecânica utilizando o software Kinovea®, aplicação do questionário de qualidade 

de vida SF-36 e realização do Teste de Cooper de 12 minutos. Os dados foram 

analisados por meio de estatística descritiva e organizados em planilhas eletrônicas. 

Resultados e Discussão: A amostra foi composta por 80% de participantes do sexo 

masculino e 20% do sexo feminino, com idade entre 19 e 67 anos e média de 2,6 

anos de prática da corrida. Em relação ao histórico de lesões, 70% dos participantes 

relataram ter apresentado lesões nos últimos 12 meses. Na avaliação biomecânica 

observou-se que 68% dos parâmetros avaliados apresentaram padrão considerado 

normal e 32% demonstraram alterações, destacando-se instabilidade pélvica (50%), 

pronação excessiva dos pés (30%), aumento da oscilação vertical (20%), 

posicionamento dos braços na linha média corporal (20%) e assimetria da passada 

(10%). Os resultados do SF-36 demonstraram elevados níveis de qualidade de vida, 

com destaque para os domínios capacidade funcional (94 pontos), aspectos 

emocionais (83,4 pontos) e aspectos físicos (72,5 pontos). No Teste de Cooper, os 

participantes percorreram distâncias entre 2,0 km e 3,21 km, com média aproximada 

de 2,80 km. Conclusão: Os corredores avaliados apresentaram bons indicadores de 

qualidade de vida, desempenho físico satisfatório e predominância de padrões 

biomecânicos adequados. Apesar da elevada frequência de histórico de lesões, os 

resultados sugerem que o treinamento funcional pode contribuir para o 

condicionamento físico, estabilidade corporal e acompanhamento preventivo de 

corredores de rua.
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ABSTRACT

Road running is one of the fastest growing sports in Brazil and is widely practiced by 

individuals seeking improvements in health, quality of life and physical performance. 

However, the repetitive nature of this activity may contribute to the development of 

musculoskeletal injuries resulting from mechanical overload and biomechanical 

alterations. Objective: To analyze the effects of functional training on injury 

prevention and performance improvement in road runners participating in the Falcões 

Performance Functional Training Center, located in Porto Velho, Rondônia, Brazil. 

Material and Methods: This descriptive quantitative study was conducted with 10 

road runners regularly enrolled in the institution's functional training program. Data 

collection included biomechanical assessment using Kinovea® software, 

administration of the SF-36 Quality of Life Questionnaire and the 12-minute Cooper 

Test. Data were analyzed using descriptive statistics and organized in electronic 

spreadsheets. Results and Discussion: The sample consisted of 80% male and 

20% female participants, aged between 19 and 67 years, with an average of 2.6 

years of running experience. Regarding injury history, 70% of participants reported 

injuries within the previous 12 months. Biomechanical assessment revealed that 68% 

of the evaluated parameters were considered normal, while 32% showed alterations, 

mainly pelvic instability (50%), excessive foot pronation (30%), increased vertical 

oscillation (20%), arm positioning crossing the body midline (20%) and stride 

asymmetry (10%). SF-36 results demonstrated high levels of quality of life, especially 

in the domains of functional capacity (94 points), emotional aspects (83.4 points) and 

physical aspects (72.5 points). In the Cooper Test, participants covered distances 

ranging from 2.0 km to 3.21 km, with an average distance of approximately 2.80 km. 

Conclusion: The evaluated runners presented good quality-of-life indicators, 

satisfactory physical performance and predominantly adequate biomechanical 

patterns. Despite the high frequency of injury history, the findings suggest that 

functional training may contribute to physical conditioning, body stability and 

preventive monitoring of road runners.
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1. INTRODUÇÃO

A corrida de rua é uma das modalidades esportivas que mais cresce no Brasil, 

sendo amplamente praticada por indivíduos que buscam melhora da saúde, 

qualidade de vida e desempenho físico. Apesar dos benefícios proporcionados pela 

prática regular da corrida, a modalidade apresenta elevada incidência de lesões 

musculoesqueléticas, frequentemente associadas à sobrecarga mecânica, 

desequilíbrios musculares, déficits de estabilidade e alterações biomecânicas 

decorrentes da repetição contínua dos movimentos (Machado; Moura, 2022).

Nesse contexto, o treinamento funcional tem sido amplamente utilizado como 

estratégia complementar à preparação física de corredores. Segundo Antunes 

(2020), essa modalidade de treinamento tem como objetivo aprimorar a capacidade 

do corpo para realizar movimentos naturais de forma eficiente, integrando força, 

equilíbrio, flexibilidade e resistência muscular. Da mesma forma, Marzo (2020) 

destaca que o treinamento funcional promove adaptações multissistêmicas que 

favorecem o desempenho físico e a segurança durante a prática esportiva.

O treinamento funcional diferencia-se dos métodos tradicionais por priorizar 

movimentos multiarticulares e multiplanares, buscando reproduzir padrões motores 

semelhantes aos exigidos nas atividades esportivas. De acordo com Poças et al. 

(2018), essa abordagem favorece adaptações neuromusculares integradas, 

promovendo melhorias na força, coordenação, equilíbrio e consciência corporal. 

Além disso, Santos et al. (2021) relatam que programas estruturados de treinamento 

funcional podem reduzir significativamente a incidência de lesões esportivas, 

especialmente em membros inferiores.

Entre os benefícios observados em corredores de rua, Pereira et al. (2023) 

verificaram melhora da velocidade média, aumento da força muscular e 

aperfeiçoamento da técnica de corrida após a inclusão do treinamento funcional 

resistido na rotina de treinamento. Resultados semelhantes foram descritos por Silva 

et al. (2022), que identificaram ganhos na aptidão cardiorrespiratória, flexibilidade e 

composição corporal de praticantes de corrida submetidos a programas de 

treinamento funcional.

Além dos efeitos sobre o desempenho, a literatura aponta importante 

contribuição do treinamento funcional na prevenção de lesões. Guimarães et al. 

(2022) destacam que exercícios voltados ao fortalecimento muscular, estabilidade 



articular e controle neuromuscular reduzem as sobrecargas impostas às articulações 

durante a corrida. Machado e Moura (2022) complementam que intervenções 

envolvendo força, equilíbrio e flexibilidade apresentam potencial preventivo 

significativo para corredores recreacionais e competitivos.

Apesar do crescente interesse pelo tema, ainda são escassos os estudos 

desenvolvidos na região Norte do Brasil que investigam a influência do treinamento 

funcional em corredores de rua. Dessa forma, torna-se relevante avaliar os efeitos 

dessa modalidade de treinamento em praticantes do Centro de Treinamento 

Funcional Falcões Performance, contribuindo para o fortalecimento das evidências 

científicas relacionadas à fisioterapia esportiva e à prevenção de lesões.

Diante desse contexto, o presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos 

do treinamento funcional na prevenção de lesões e na melhoria do desempenho de 

corredores de rua participantes do Centro de Treinamento Funcional Falcões 

Performance, localizado no município de Porto Velho, Rondônia.

2. MATERIAIS E MÉTODOS

Trata-se de um estudo de caráter descritivo e abordagem quantitativa, 

realizado no Centro de Treinamento Funcional Falcões Performance, localizado no 

município de Porto Velho, Rondônia.

O Centro de Treinamento Funcional Falcões Performance desenvolve 

atividades voltadas ao condicionamento físico, desempenho esportivo e promoção 

da saúde, oferecendo programas de treinamento funcional, treinamento de força e 

acompanhamento específico para corredores de rua. As atividades são planejadas 

de acordo com as necessidades individuais dos praticantes, contemplando 

exercícios voltados ao fortalecimento muscular, estabilidade corporal, coordenação 

motora, mobilidade e prevenção de lesões relacionadas à prática esportiva.

Inicialmente, previa-se a participação de 17 corredores. Contudo, em 

decorrência de desistências e afastamentos por lesões durante o período de coleta, 

a amostra final foi composta por 10 praticantes de corrida de rua, de ambos os 

sexos, regularmente matriculados no programa de treinamento funcional da 

instituição.

Como critérios de inclusão foram considerados corredores de rua maiores de 

18 anos, participantes do treinamento funcional realizado três vezes por semana e 



que concordaram em participar voluntariamente da pesquisa mediante assinatura do 

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Foram excluídos indivíduos 

que não concluíram as avaliações propostas ou que apresentaram dados 

incompletos.

A coleta de dados foi realizada por meio de avaliação biomecânica da corrida 

utilizando o software Kinovea®, aplicação do questionário de qualidade de vida SF-

36 e realização do Teste de Cooper de 12 minutos para avaliação da capacidade 

cardiorrespiratória e do desempenho físico.

A avaliação biomecânica permitiu analisar parâmetros relacionados à técnica 

de corrida, estabilidade corporal e possíveis alterações associadas ao risco de 

lesões musculoesqueléticas. O questionário SF-36 foi utilizado para avaliar a 

percepção dos participantes quanto à qualidade de vida nos domínios de 

capacidade funcional, aspectos físicos, dor, estado geral de saúde, vitalidade, 

aspectos sociais, aspectos emocionais e saúde mental.

Para avaliação do desempenho físico foi aplicado o Teste de Cooper, no qual 

os participantes percorreram a maior distância possível durante 12 minutos. Foram 

registrados dados antropométricos, distância percorrida e frequência cardíaca final.

Os dados foram organizados em planilhas eletrônicas e analisados por meio de 

estatística descritiva, sendo apresentados em valores absolutos, percentuais, 

médias e frequências.

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO

A amostra foi composta por 10 corredores de rua, sendo 8 do sexo masculino 

(80%) e 2 do sexo feminino (20%), com idade variando entre 19 e 67 anos. O tempo 

de prática da modalidade variou entre 1 e 5 anos, apresentando média aproximada 

de 2,6 anos de experiência.

Em relação ao histórico de lesões, observou-se que 70% dos participantes 

relataram ter apresentado alguma lesão nos últimos 12 meses (Pé, Coxa, adutor 

longo, e posteriores da coxa e panturrilha),  enquanto 30% afirmaram não possuir 

histórico recente de lesões. Esses resultados corroboram a literatura que aponta 

elevada prevalência de lesões entre corredores de rua, principalmente em 

decorrência da repetição contínua dos movimentos e da sobrecarga mecânica 

imposta aos membros inferiores.



Na avaliação biomecânica, verificou-se que 68% dos parâmetros analisados 

apresentaram padrão considerado normal, enquanto 32% demonstraram algum tipo 

de alteração. Entre as alterações mais frequentes destacaram-se a instabilidade 

pélvica (50%), pronação excessiva dos pés (30%), aumento da oscilação vertical 

(20%), posicionamento dos braços na linha média corporal (20%) e assimetria da 

passada (10%).

Tabela 1 - ANEXO III - CHECKLIST PARA AVALIAÇÃO BIOMECÂNICA DE 

CORREDORES

Esses achados sugerem que, embora a maioria dos corredores apresente 

padrão biomecânico satisfatório, ainda existem fatores capazes de aumentar o risco 



de lesões musculoesqueléticas. Segundo Guimarães et al. (2022), alterações 

relacionadas ao controle neuromuscular, estabilidade articular e alinhamento 

biomecânico podem favorecer o aparecimento de lesões durante a prática da 

corrida.

Os resultados obtidos no questionário SF-36 demonstraram elevados níveis de 

qualidade de vida entre os participantes. O domínio Capacidade Funcional 

apresentou o maior escore (94 pontos), seguido pelos Aspectos Emocionais (83,4 

pontos), Aspectos Físicos (72,5 pontos), Aspectos Sociais (70 pontos), Vitalidade 

(68,5 pontos), Dor (68,3 pontos), Saúde Mental (68 pontos) e Estado Geral de 

Saúde (51,5 pontos).

Tabela 2 - ANEXO I - VERSÃO BRASILEIRA DO QUESTIONÁRIO DE 
QUALIDADE DE VIDA - SF- 36

Fonte: Elaborado pelo autor

ANEXO I - VERSÃO BRASILEIRA DO QUESTIONÁRIO DE QUALIDADE DE 
VIDA - SF- 361

Os elevados escores observados indicam que os participantes apresentam boa 

percepção de saúde, capacidade para realização das atividades diárias e reduzidas 

limitações físicas. Esses resultados são semelhantes aos descritos por Silva et al. 

(2022), que observaram melhora da aptidão física e da qualidade de vida em 

praticantes de treinamento funcional associados à corrida de rua.

1 O SF-36 (Short Form Health Survey 36) é um questionário de 36 itens utilizado para avaliar a 
qualidade de vida relacionada à saúde. É amplamente utilizado em estudos clínicos e de saúde 
pública para medir a percepção de saúde e qualidade de vida de indivíduos.



No Teste de Cooper, os corredores percorreram distâncias variando entre 2,0 

km e 3,21 km durante os 12 minutos de avaliação, com média aproximada de 2,80 

km. A frequência cardíaca final apresentou média de 174,6 bpm, evidenciando 

elevado nível de esforço durante a execução do teste.

Tabela 3 - ANEXO IV - CHECKLIST PARA AVALIAÇÃO TESTE DE COOPER 
(12 MINUTOS)

Fonte: Elaborado pelo autor

Os resultados encontrados sugerem adequada capacidade cardiorrespiratória 

dos participantes avaliados. Pereira et al. (2023) destacam que a inclusão de 

exercícios funcionais na rotina de corredores pode contribuir para o aprimoramento 

da eficiência mecânica, da resistência muscular e do desempenho aeróbico, fatores 

essenciais para o rendimento esportivo.

De maneira geral, os achados deste estudo demonstram que os corredores 

participantes do treinamento funcional apresentaram bons indicadores de 

desempenho físico, qualidade de vida e predominância de padrões biomecânicos 

adequados, embora ainda tenham sido identificadas alterações que justificam 

acompanhamento fisioterapêutico preventivo. 

4. CONCLUSÃO

Os resultados deste estudo permitiram identificar que os corredores de rua 

participantes do Centro de Treinamento Funcional Falcões Performance 

apresentaram elevados índices de capacidade funcional, boa qualidade de vida e 

desempenho físico satisfatório durante o Teste de Cooper.

A avaliação biomecânica demonstrou predominância de padrões considerados 

normais, embora tenham sido observadas alterações relacionadas principalmente à 



estabilidade pélvica e à pronação excessiva, fatores que podem contribuir para o 

desenvolvimento de lesões musculoesqueléticas quando não adequadamente 

monitorados.

Apesar de 70% dos participantes relatarem histórico de lesões nos últimos 12 

meses, os resultados sugerem que a prática regular do treinamento funcional pode 

constituir importante estratégia complementar para o acompanhamento de 

corredores de rua, favorecendo o condicionamento físico, o controle corporal e a 

manutenção da qualidade de vida.

Por fim, recomenda-se a realização de novos estudos com amostras maiores e 

acompanhamento longitudinal, permitindo avaliar de forma mais precisa os efeitos 

do treinamento funcional sobre a prevenção de lesões e a melhora do desempenho 

esportivo em corredores de rua.
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