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RESUMO: A corrida de rua é uma das atividades fisicas mais simples, acessiveis e
eficientes para a promogao da saude. Nos ultimos anos, ganhou destaque devido aos
beneficios da atividade fisica e ao crescimento de eventos esportivos e grupos de
corrida, contribuindo também para a saude mental, reduzindo o estresse, a ansiedade
e os sintomas depressivos. Analisar a importancia da corrida de rua sua evolugao
historica e seus beneficios para a saude fisica e mental; verificar sua contribuigdo para
a qualidade de vida integrac&o social e crescimento da modalidade no Brasil; avaliar
a infraestrutura urbana da Orla de Santos e os desafios da pratica da corrida nos
espacos urbanos. A presente pesquisa € bibliografica, com abordagem qualitativa e
descritiva, baseada na analise de artigos, livros e documentos sobre corrida de rua,
saude e qualidade de vida. Os dados foram coletados em bases cientificas como
SciELO, Google Scholar, PubMed e Periédicos CAPES. Foram selecionados estudos
entre 2015 e 2026 que abordam os beneficios da corrida sua evolugcio e impactos na
saude e na qualidade de vida. A corrida de rua € uma atividade milenar que evoluiu
desde a Grécia Antiga até se tornar uma pratica acessivel e popular no Brasil,
promovendo saude e qualidade de vida. Além dos beneficios fisicos, contribui para o
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equilibrio emocional, a integragao social e a prevencgao de doengas, sendo importante
também para a economia e o bem-estar coletivo. No contexto de Santos, destaca-se
pela infraestrutura da orla que favorece a pratica e reforca sua importancia como
instrumento de promogao da saude e qualidade de vida.

Palavras-chave: corrida de rua; saude; qualidade de vida; atividade fisica; esporte.

INTRODUCAO

A corrida de rua é considerada uma das atividades fisicas mais simples,
acessiveis e eficientes para a promocdo da saude. Sua pratica exige poucos
equipamentos e pode ser realizada em diferentes locais, como ruas, parques, pragas,
praias e pistas de atletismo.

Nos ultimos anos, a modalidade ganhou ainda mais destaque devido ao
aumento da conscientizac&o sobre os beneficios da atividade fisica para a prevencao
de doencgas e para a melhoria da qualidade de vida. Além disso, o crescimento do
numero de eventos esportivos e a formacgao de grupos de corrida contribuiram para
tornar a modalidade um importante fenbmeno social.

A corrida nao beneficia apenas o corpo. Estudos demonstram que ela contribui
significativamente para a saude mental, reduzindo niveis de estresse, ansiedade e
sintomas depressivos. Dessa forma, tornou-se uma ferramenta importante para o
bem-estar fisico, emocional e social.

A corrida de rua tem se consolidado como uma das modalidades esportivas
mais praticadas no Brasil, devido a sua acessibilidade, baixo custo e inumeros
beneficios para a saude fisica e mental. O aumento do niumero de praticantes e de
eventos esportivos demonstra a crescente preocupacao da populacdo com a adogao
de habitos saudaveis e a melhoria da qualidade de vida.

Além dos beneficios individuais, a corrida contribui para a integracao social, a
ocupacao saudavel dos espacos publicos e o fortalecimento da economia local por
meio da realizagao de eventos esportivos. Em cidades litoraneas como Santos, que
possuem infraestrutura adequada para a pratica esportiva, a corrida assume papel
ainda mais relevante como instrumento de promocido da saude e do bem-estar da
populacao.

Dessa forma, torna-se importante estudar a corrida de rua, sua evolugao

historica, seus beneficios e sua influéncia na sociedade, contribuindo para a
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compreensao da importancia da atividade fisica na prevencdo de doencas e na
melhoria da qualidade de vida.

De que forma a pratica da corrida de rua contribui para a melhoria da saude
fisica, mental e da qualidade de vida dos praticantes, e qual a importancia da
infraestrutura urbana para o desenvolvimento dessa modalidade esportiva?

A pratica regular da corrida de rua promove melhorias significativas na saude
fisica dos praticantes, contribuindo para a prevengao de doengas cardiovasculares,
obesidade e sedentarismo.

A corrida de rua favorece o bem-estar psicolégico, reduzindo niveis de
estresse, ansiedade e melhorando a autoestima e a qualidade de vida.

A existéncia de infraestrutura adequada, como espacgos publicos organizados
e seguros, influencia positivamente o crescimento da modalidade e o aumento do
numero de praticantes.

A participagdo em eventos e grupos de corrida fortalece a integragao social e
estimula a adogao de habitos saudaveis pela populagao.

Analisar a importancia da corrida de rua como pratica esportiva, destacando
sua evolugao histérica, seus beneficios para a saude fisica e mental e sua contribuicéo
para a melhoria da qualidade de vida da populacgao.

e Apresentar a origem e a evolugao histérica da corrida de rua ao longo dos
séculos.

« Identificar os principais beneficios fisicos proporcionados pela pratica regular
da corrida.

o Analisar os efeitos da corrida na saude mental e no bem-estar dos praticantes.

« Verificar a contribuigdo da corrida para a promoc¢ao da qualidade de vida e da
integracao social.

e Descrever o crescimento da modalidade no Brasil e sua importancia no cenario
esportivo nacional.

o Avaliar a relevancia da infraestrutura esportiva da Orla de Santos para o
incentivo a pratica da corrida e de outras atividades fisicas.

o Discutir os principais desafios relacionados a pratica da corrida de rua nos

espacos urbanos.
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2. HISTORIA DA CORRIDA DE RUA
2.1 ORIGEM DA CORRIDA

A pratica da corrida acompanha a humanidade desde os tempos mais remotos.
Antes mesmo do surgimento das civilizagbes, correr era uma necessidade para
sobrevivéncia, utilizada para caga, fuga de predadores e deslocamento entre
comunidades.

Com o desenvolvimento das sociedades antigas, a corrida passou a
desempenhar outras funcbdes, sendo utilizada como meio de comunicagao,
treinamento militar e ritual religioso.

A primeira competicdo oficial registrada na histéria ocorreu em 776 a.C.,
durante os Jogos Olimpicos da Grécia Antiga. A prova era denominada Stadion,
possuindo aproximadamente 192 metros de extenséo.

Naquela época, a corrida possuia um significado muito maior do que apenas
competicdo esportiva. Os Jogos Olimpicos eram realizados em homenagem a Zeus,

principal deus da mitologia grega, e eram considerados eventos sagrados.

2.2 AS CORRIDAS NA GRECIA ANTIGA
Os atletas gregos competiam em condigdes muito diferentes das atuais.
Entre as principais caracteristicas das provas estavam:
o Competicdo sem roupas;
o Auséncia de ténis e equipamentos esportivos;
o Largada realizada com cordas;
« Julgamento visual dos vencedores;
e Premiagcdo com coroas de oliveira.
Os vencedores recebiam grande reconhecimento social e politico, tornando-se
figuras respeitadas em suas cidades.
Com o passar do tempo surgiram novas modalidades, como:

e Corrida de Duplo Estadio
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Percurso equivalente a aproximadamente 400 metros.
Dolichos
Prova de longa distancia que podia variar entre 1,4 km e 4,8 km.

Corrida com Armaduras

Os participantes competiam utilizando capacetes, escudos e armaduras,

simulando situagdes de combate militar.

Essas modalidades serviram de base para o atletismo moderno.

2.3 O RENASCIMENTO DA CORRIDA MODERNA

Em 394 d.C., os Jogos Olimpicos foram encerrados pelo imperador romano

Teododsio I.

Somente em 1896 ocorreu o renascimento oficial da competicdo, com a

realizacdo dos Jogos Olimpicos Modernos em Atenas.

A partir desse momento, a corrida passou por um grande processo de

modernizacgédo, surgindo:

Maratonas;

Corridas de rua;
Provas de velocidade;
Meias-maratonas;
Ultramaratonas.

Hoje, a corrida € considerada um dos esportes mais praticados do planeta.

3. O CRESCIMENTO DA CORRIDA DE RUA NO BRASIL

rua.

Nos ultimos anos, o Brasil vivenciou uma verdadeira expansao da corrida de

Segundo levantamento realizado pela Associagao Brasileira de Organizadores

de Corridas de Rua e Esportes Outdoor (ABRACEO), foram registrados:

Tabela 1: Relagédo Prova x Ano

Ano | Numero de
provas
2024 2.827
2025 5.241
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Fonte: Autoria Propria.

O crescimento de 85% demonstra o fortalecimento da modalidade em todas as

regides do pais.

Os estados com maior numero de eventos foram:
1. Sé&o Paulo — 1.311 provas;
2. Parana — 645 provas;
3. Santa Catarina — 478 provas.
Diversos fatores explicam esse crescimento:
o Maior preocupacado com saude;
« Baixo custo de participacgao;
e Popularizagdo das assessorias esportivas;
o Divulgacéao pelas redes sociais;
e Busca por qualidade de vida.

Além disso, o aumento do numero de corridas contribui para movimentar a

economia por meio do turismo esportivo, hotelaria, alimentagéo e comércio de artigos

esportivos.

4. A CORRIDA INTERNACIONAL DE SAO SILVESTRE

A Corrida Internacional de Sao Silvestre é considerada o maior simbolo da

corrida de rua no Brasil. Criada em 1925 pelo jornalista Casper Libero, a prova é

realizada anualmente no dia 31 de dezembro, na cidade de Sao Paulo. Sua criacéo

foi inspirada em uma corrida noturna realizada em Paris.

4.1 CURIOSIDADES DA SAO SILVESTRE

Corrida Noturna: Entre 1925 e 1988, a prova era disputada a noite. Muitos atletas
iniciavam a corrida em um ano e cruzavam a linha de chegada ja no ano seguinte.
Participacdo Feminina: As mulheres s6 puderam competir oficialmente em 1975,
cinquenta anos apds a primeira edigao.

Participagao Internacional: Até 1945 apenas brasileiros podiam competir. Apés a
abertura para atletas estrangeiros, a prova ganhou projecgao internacional.

Distancia Atual: Desde 1991, o percurso oficial possui 15 quildbmetros.
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e Recorde de Participagao: A edicao de 2024 contou com aproximadamente 37.500

corredores inscritos.

5. A ORLA DE SANTOS E A PRATICA DA CORRIDA
A cidade de Santos é reconhecida nacionalmente por incentivar a pratica
esportiva.
Sua orla maritima possui aproximadamente 7 quildmetros de extensdo e abriga
o maior jardim de praia do mundo, proporcionando excelente ambiente para
treinamento.
O local recebe diariamente:
o Corredores;
o Ciclistas;
o Caminhantes;
o Triatletas;
e Grupos de treinamento.

A cidade também promove diversos eventos esportivos ao longo do ano.

5.1 PRINCIPAIS EVENTOS ESPORTIVOS DE CORRIDA EM SANTOS
Entre os eventos mais importantes destacam-se:
e Campeonato Santista de Pedestrianismo
e Competicao tradicional promovida pela Prefeitura de Santos.
e 10 km Tribuna FM
e Uma das provas mais tradicionais do pais.
e 5km Tribuna FM
e Evento que reuniu cerca de 6.400 participantes em uma de suas edi¢des.
e Meia de Santos

e Importante competicdo para atletas amadores e profissionais.

5.2 AREA DE TREINAMENTO DE PEDESTRIANISMO (ATP)
Criada em 2025, a ATP oferece um espaco exclusivo para corredores treinarem
com maior seguranga. O projeto representa um avango importante para a

infraestrutura esportiva da cidade.
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6. BENEFICIOS DA CORRIDA
6.1 BENEFICIOS FiSICOS
A pratica regular da corrida proporciona diversos beneficios para o organismo,
contribuindo significativamente para a melhoria da saude e da qualidade de vida. Entre
seus principais efeitos estda a melhora do condicionamento cardiorrespiratorio,
tornando o coragao mais eficiente no bombeamento de sangue e oxigénio para os
musculos e demais 6rgaos do corpo. Além disso, a corrida promove o fortalecimento
muscular, especialmente dos membros inferiores, como panturrilhas, coxas e gluteos,
aumentando a resisténcia fisica e a capacidade funcional do praticante. Essa atividade
também auxilia no fortalecimento dos ossos, no controle do peso corporal, na redugéo
da pressao arterial e na prevengao de doengas cardiovasculares, contribuindo para
um organismo mais saudavel e preparado para as atividades do dia a dia.
Os principais grupos musculares trabalhados sao:
« Panturrilhas;
e Quadriceps;
e Gluteos;
o Posteriores da coxa;
e Abdbémen.
e Fortalecimento 6sseo
e O impacto controlado da corrida estimula a densidade mineral &ssea,
auxiliando na prevencao da osteoporose.
o Controle da pressao arterial
« A atividade contribui para a reduc¢ao dos riscos cardiovasculares.
e Melhora do sono

e A pratica regular favorece um sono mais profundo e reparador.

6.2 BENEFICIOS MENTAIS
A corrida também produz importantes efeitos psicologicos.
Durante o exercicio ocorre a liberagao de:
« Endorfina;

e Dopamina;
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o Serotonina.
Essas substancias promovem:
o Sensacao de felicidade;
e Relaxamento;
 Reducgao da ansiedade;
o Controle do estresse;
e Aumento da autoestima.
Diversos estudos indicam que corredores apresentam menores indices de

depressao e ansiedade quando comparados a pessoas sedentarias.

6.3 QUALIDADE DE VIDA
A corrida influencia positivamente diversos aspectos da vida cotidiana.
Entre os principais beneficios estao:
e Mais disposicéo;
e Melhor produtividade;
o Maior independéncia fisica;
e Prevencao de doencas crbnicas;
« Aumento da expectativa de vida.
Por isso, a modalidade é frequentemente recomendada por médicos e

profissionais de saude.

6.4 EMAGRECIMENTO SAUDAVEL
A corrida é uma das atividades fisicas que mais consomem energia.
Dependendo da intensidade e do peso corporal do praticante, uma hora de
corrida pode gastar aproximadamente 700 calorias.
Além disso:
o Aumenta o metabolismo;
o Favorece a queima de gordura;
e Auxilia no controle do apetite;
o Contribui para manutencao do peso corporal.
Quando associada a alimentagdo equilibrada e a musculagdo, apresenta

excelentes resultados.
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6.5 SOCIALIZACAO E INCLUSAO SOCIAL
A corrida vai além do aspecto esportivo.
Ela promove:
« Novas amizades;
e Trabalho em equipe;
e Integragao social;
o Sentimento de pertencimento.
Projetos sociais em diversos paises utilizam a corrida como ferramenta de
transformacao social, ajudando pessoas em situacdo de vulnerabilidade a

desenvolver disciplina, autoestima e novos objetivos de vida.

7. DESAFIOS E PROBLEMAS ENFRENTADOS PELOS CORREDORES

Apesar dos beneficios, a pratica da corrida também apresenta desafios.

7.1 DISPUTA DE ESPACO URBANO
O aumento do numero de corredores tem gerado conflitos com:
o Ciclistas;
o Pedestres;
+ Veiculos elétricos;
« Motocicletas.

A utilizagdo inadequada das ciclovias aumenta o risco de acidentes.

7.2 FALTA DE INFRAESTRUTURA
Muitas cidades ainda néo possuem:
o Pistas adequadas;
e lluminagao;
e Seguranga;
o Sinalizagao.

Esses fatores dificultam a pratica segura da modalidade.

7.3 LESOES ESPORTIVAS
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Sem orientacdo adequada, os corredores podem sofrer:
e Tendinites;
o Fascite plantar;
e Lesdes no joelho;
o Distensdes musculares.
Por isso, recomenda-se acompanhamento profissional e avaliagdo médica

periddica.

8 ORGANIZAGAO DA PRATICA ESPORTIVA NA ORLA DE SANTOS

A cidade de Santos possui uma das orlas mais conhecidas do Brasil, com
aproximadamente 7 quildmetros de extensdo, sendo amplamente utilizada para
atividades esportivas, recreativas e de lazer. Para garantir a seguranga dos
frequentadores e a convivéncia harmoniosa entre atletas, turistas e moradores, a
Prefeitura Municipal estabelece regras especificas para a pratica das modalidades
esportivas na faixa de areia.

A regulamentacdo determina locais e horarios adequados para cada
modalidade, reduzindo riscos de acidentes e conflitos entre praticantes e banhistas. A
fiscalizagdo é realizada pelos érgédos municipais, especialmente pela Guarda Civil

Municipal (GCM) e pela Secretaria Municipal de Esportes (Semes).

8.1 MODALIDADES PRATICADAS NA PRAIA

Entre os esportes mais populares da orla santista destacam-se o voleibol,
futevolei, beach ténis, basquete de areia, futebol, frescobol, tamboréu e miniténis.

As modalidades de voleibol, futevélei, basquete e beach ténis sdo autorizadas
durante todo o ano, em toda a extensao da praia. Entretanto, as quadras devem ser
instaladas a uma distancia minima de cinco metros do calgadao, evitando riscos para
pedestres e ciclistas que circulam pela orla.

O futebol de areia também possui grande tradi¢cao na cidade. Durante os meses
de maior movimento turistico, entre dezembro e fevereiro, sua pratica é permitida até
as 9 horas da manha nas areas proximas aos canais e apos as 18 horas em toda a

extensdo da praia.
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O frescobol, esporte bastante tradicional no litoral paulista, pode ser praticado
diariamente, respeitando areas especificas proximas aos canais e horarios

determinados para evitar conflitos com banhistas.

8.2 ESPORTES NAUTICOS

Os esportes nauticos recebem atengao especial devido a necessidade de
garantir a segurancga dos praticantes e dos usuarios da praia.

Segundo a Secretaria Municipal de Esportes, existe uma area especifica para
entrada e saida das embarcagdes localizada na Ponta da Praia, em frente ao Aquario
Municipal. Essa area é devidamente sinalizada por boias e faixas de uso nautico.

Entre as modalidades nauticas permitidas estao:

o Windsurfe;

o Kitesurfe;

o Stand Up Paddle;
o Caiaque;

o Canoa Havaiana;
o Embarcacdes a vela.
Essas atividades devem ocorrer a aproximadamente 150 metros da
arrebentacéao, reduzindo o risco de acidentes com banhistas.
O acesso ao mar ocorre por rampas publicas localizadas entre a Ponte Edgard

Perdigéo, a Rua Carlos de Campos e o Centro de Apoio Nautico.

8.3 PROIBICAO DE EMBARCACOES MOTORIZADAS

Um aspecto importante da regulamentagao esportiva santista € a proibicdo do
uso de motos aquaticas em toda a extenséo da faixa de areia.

A medida visa proteger os usuarios da praia e considera ainda a intensa
movimentagdo de navios de grande porte que acessam diariamente o Porto de
Santos. Dessa forma, a restricao reduz significativamente o risco de acidentes

envolvendo embarcagdes e praticantes de esportes aquaticos.

8.4 IMPORTANCIA DA REGULAMENTACAO ESPORTIVA
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A organizagéao da pratica esportiva na orla de Santos demonstra a preocupagao
do municipio com a promogao do esporte de forma segura e sustentavel.
A existéncia de regras claras proporciona diversos beneficios, entre eles:
« Maior segurancga para atletas e banhistas;
e Melhor aproveitamento dos espacos publicos;
o Reducao de acidentes;
e Incentivo a pratica esportiva;
e Organizagao dos eventos esportivos;
e Preservagao da convivéncia entre diferentes usuarios da praia.
Dessa forma, a Orla de Santos consolida-se como um dos principais espagos
publicos para a pratica esportiva no Brasil, servindo de referéncia para outras cidades

litoraneas que buscam estimular habitos saudaveis e melhorar a qualidade de vida da

populacio.
Tabela 2: Modalidades e horarios permitidos na Orla de Santos

Modalidade Horario/Local
Futebol Até 9h e apds 18h (dezembro a fevereiro)
Voleibol Livre durante todo o ano
Futevdlei Livre durante todo o ano
Beach Ténis Livre durante todo o ano
Basquete de Areia Livre durante todo o ano
Frescobol Até 9h e apds 17h
Kitesurfe Livre, a 150 m da arrebentagao
Windsurfe Livre, a 150 m da arrebentagao
Stand Up Paddle Livre, a 150 m da arrebentagao
Surfe Canal 2 até a divisa com Sao Vicente
Tamboréu Até 11h e apds 16h
Miniténis Até 11h e apéds 16h

Fonte: Elaborado pelos Autores, 2026.
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METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se como um estudo de natureza bibliografica,
com abordagem qualitativa e descritiva, desenvolvido por meio da analise de artigos
cientificos, livros, dissertacdes, teses e documentos institucionais relacionados a
corrida de rua, atividade fisica, saude, qualidade de vida e infraestrutura urbana para
a pratica esportiva.

A coleta de dados foi realizada por meio de consultas em bases de dados
cientificas nacionais e internacionais, tais como Scientific Electronic Library Online
(SciELO), Google Scholar, PubMed, Peridédicos CAPES e outras fontes académicas
reconhecidas. Foram utilizados descritores como: corrida de rua, atividade fisica,
saude fisica, saude mental, qualidade de vida, esporte e sociedade, infraestrutura
esportiva e corrida de rua no Brasil.

Como critérios de inclusdo, foram selecionados artigos publicados em
portugués e inglés, preferencialmente entre os anos de 2015 e 2026, que abordassem
os beneficios da corrida para a saude, o crescimento da modalidade, seus impactos
sociais e a importancia dos espacgos urbanos destinados a pratica esportiva. Foram
excluidos trabalhos que ndo apresentavam relacdo direta com o tema ou que
possuiam informacgdes insuficientes para os objetivos da pesquisa.

ApOs a selegcao do material, realizou-se a leitura, analise e interpretacéo dos
conteudos, buscando identificar informacdes relevantes sobre a origem e evolugao
histérica da corrida de rua, seus beneficios fisicos e psicolégicos, sua contribuigao
para a qualidade de vida dos praticantes e a influéncia da infraestrutura urbana no
desenvolvimento da modalidade.

Os dados obtidos foram organizados e discutidos de forma comparativa,
permitindo a constru¢cdo de uma fundamentacdo tedrica consistente sobre a
importancia da corrida de rua como instrumento de promogao da saude, do bem-estar
e da integragao social da populagao. Dessa forma, a pesquisa busca compreender a
relevancia da modalidade no contexto contemporaneo e sua contribuicdo para a

adocao de habitos de vida mais saudaveis.
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CONSIDERAGOES

A corrida de rua é uma atividade que acompanha a humanidade ha quase trés
mil anos e continua exercendo importante papel na promogao da saude e da qualidade
de vida.

Desde sua origem nos Jogos Olimpicos da Grécia Antiga até o crescimento
atual das corridas de rua no Brasil, a modalidade demonstrou capacidade de
adaptacgao e expansao, tornando-se acessivel para pessoas de todas as idades.

Além dos beneficios fisicos, a corrida contribui para o equilibrio emocional, o
fortalecimento das relagdes sociais e a prevencao de diversas doencgas. Seu
crescimento no Brasil demonstra que cada vez mais pessoas buscam habitos
saudaveis e estilos de vida ativos.

O estudo sobre a corrida de rua é extremamente relevante, pois essa
modalidade esportiva vem apresentando crescimento significativo no Brasil e no
mundo, tornando-se uma importante ferramenta de promocéo da saude, bem-estar e
qualidade de vida. Além de ser uma atividade acessivel e de baixo custo, a corrida
pode ser praticada por pessoas de diferentes idades e niveis de condicionamento
fisico, contribuindo para a democratizagao do esporte.

A importancia do tema também esta relacionada aos diversos beneficios
proporcionados pela pratica regular da corrida. Do ponto de vista fisico, ela melhora o
sistema cardiovascular, fortalece musculos e ossos, auxilia no controle do peso
corporal e reduz o risco de doencas crdnicas, como hipertensdo, diabetes e
obesidade. Ja no aspecto psicoldgico, a corrida contribui para a redug¢ao do estresse,
da ansiedade e dos sintomas de depressao, além de favorecer o aumento da
autoestima e da disposicéo para as atividades diarias.

Outro fator relevante é o impacto social da modalidade. As corridas de rua
promovem integragdo entre pessoas, incentivam habitos saudaveis e fortalecem o
sentimento de pertencimento a comunidade. Eventos esportivos também
movimentam a economia local, estimulando setores como turismo, hotelaria,
alimentacao e comércio de artigos esportivos.

No contexto da cidade de Santos, a corrida possui ainda maior relevancia
devido a excelente estrutura esportiva oferecida pela orla maritima, que proporciona
um ambiente seguro e adequado para a pratica de atividades fisicas. A realizacao
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frequente de eventos esportivos e a crescente participagao da populagido demonstram
a importancia da corrida como instrumento de promog¢ao da saude publica e melhoria
da qualidade de vida.

Dessa forma, compreender a historia, os beneficios e os desafios relacionados
a corrida de rua € fundamental para valorizar essa pratica esportiva e incentivar cada

vez mais sua adogao pela sociedade.

SPORTS ON THE WATERFRONT
ROAD RUNNING: HISTORY, GROWTH, BENEFITS, AND CHALLENGES

ABSTRACT: Road running is one of the oldest sporting activities in human history and
remains one of the most popular sports worldwide. Its origins date back to the Ancient
Olympic Games in Greece, where running was closely associated with religion, culture,
and military training. Today, the sport is practiced by millions of people due to its
numerous physical, mental, and social benefits. In Brazil, the growth of road running
events has been significant, reflecting an increasing concern for health and quality of
life among the population. This study presents the history of road running, its
development over time, the growth of the sport in Brazil, the importance of the Sao
Silvestre Road Race, the relevance of the Santos waterfront as a sports venue, the
benefits of regular practice, and the main challenges faced by runners today.

Keywords: road running; health; quality of life; physical activity; sport.
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APENDICE A - GRAFICOS DE PESQUISA

1 Qual é a sua faixa etéria?
106 respostas

@ Menos de 18 anos
® 18 a 29 anos

@ 30 a49 anos

@ 50 a 59 anos

@ 60 anos ou mais
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2 Vocé é morador de Santos ou turista/visitante?
106 respostas

@ Sou morador de Santos

@ Sou morador de outra cidade da
Baixada Santista

@ Sou turista / visitante

(

3 Com que frequéncia vocé pratica atividades fisicas na orla de Santos?
105 respostas

@ Diariamente

@ 2 a 4 vezes por semana
@ Uma vez por semana

@ Quinzenalmente ou menos

v

4 Quais sao as principais modalidades esportivas que vocé pratica na orla?
104 respostas

@ Caminhada/ Corrida

@ Ciclismo / Patins / Skate

@ Esportes de areia (Futevdlei, Volei de
praia, Beach Tennis, Tamboréu)

@ Atividades aquaticas (Surf, Stand Up
Paddle, Natagéo)
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5 Em qual periodo do dia vocé costuma praticar suas atividades na orla?
104 respostas

@ Inicio da manha (antes das 9h)
@ Meio do dia (9h as 16h)

@ Fim da tarde (16h as 19h)

@ Noite (ap6s as 19h)

6 Qual é o principal motivo que te leva a escolher a orla de Santos para praticar esportes?

105 respostas
@ Proximidade da minha casa / facilidade
de acesso
@ Contato com a natureza e bem-estar
18,1% mental
@ Infraestrutura gratuita (ciclovia,
calgadao, iluminagéo)
40% ' @ Socializagéo (encontrar amigos, grupos
24.8% de treino)

7 Como vocé avalia a qualidade da infraestrutura da orla para a prética do seu esporte? (Considere
calgaddo, ciclovia, iluminagéo e areia)
106 respostas

® Ruim
35.8% @ Regular
@ Bom

@ Excelente

-
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8 Qual é a sua percepgao de seguranga ao praticar esportes na orla?
106 respostas

@ Sinto-me totalmente seguro(a) em
qualquer horario

@ Sinto-me seguro(a) apenas durante o
dia

A @ Sinto-me pouco seguro(a),

independentemente do horario
@ Nao me sinto seguro(a)

9 Qual o maior obstaculo para treinar na orla hoje?
104 respostas

@ Falta de estrutura (banheiros/duchas)
@ Conflito de espago (pedestres vs. bikes)
@ Falta de manutengao

@ Falta de seguranga

Ty

10 Vocé percebeu melhorias na sua saude apds comegar a treinar na orla?
105 respostas

@ Sim, melhorias fisicas e mentais
@ Sim, apenas na saude fisica
@ Sim, apenas na saude mental

. @ Nao notei diferenga

88,6%
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