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AS RESPOSTAS DA CORRIDA DE RUA NOS l~\|iVEIS DE ANSIEDADE,
ESTRESSE E DEPRESSAO

Matheus Cardoso de Araujo*

Wlaldemir Roberto dos Santos?

RESUMO

Entre as complicacbes da saude da populacdo atual, destaca-se a saude mental,
potencializada pela inatividade fisica. Sendo que o exercicio fisico, em especial,
corrida de rua, pode levar a beneficios diretamente na mesma, controlando os niveis
de ansiedade, estresse e depressédo. Deste modo, o presente estudo teve como
objetivo verificar as respostas da corrida de rua nos niveis de ansiedade, estresse e
depressao. A amostra do estudo foi composta por 118 participantes (70 homens) e
(48 mulheres), que praticavam regularmente corrida de rua. Através de uma selecéo
ndo probabilistica e por conveniéncia, a coleta de dados se deu por meio Google
formulario (realizado por meio de redes sociais), em que foram verificadas as
questdes sociodemograficas, historico de treinamento e mensurados os sintomas de
ansiedade, estresse e depressao (DASS-21). Os dados foram analisados através da
estatistica descritiva e correlacionados pelo teste de Mann Whitney, considerando
nivel de significancia de p<0,05. Com os resultados observamos que as mulheres
apresentaram maiores niveis de estresse do que os homens (p=0,039), sendo
valores que néo tivemos diferenca nos niveis de ansiedade e depressédo. Com isso,
observou-se que a corrida de rua pode auxiliar diretamente na salde mental, em
especial nos niveis de estresse dos homens, devido as suas respostas fisioldgicas e
emocionais. Porém, estudos s@o escassos, se fazendo necessarios mais estudos
com a tematica para encorajar a pratica da corrida de rua como tratamento nao
medicamentoso para melhoria da satde mental.

Palavras-chave: Corrida de Rua. Depresséo. Ansiedade. Estresse.

ABSTRACT

Among the health complications of the current population, mental health stands out,
enhanced by physical inactivity. Since physical exercise, especially street running,
can lead to benefits directly, controlling levels of anxiety, stress and depression.
Thus, the present study aimed to verify the responses of street running in the levels
of anxiety, stress and depression. The study sample consisted of 118 participants (70
men) and (48 women), who regularly practiced street running. Through a non-
probabilistic and convenience selection, data collection took place through Google
form (carried out through social networks), where sociodemographic issues, training
history and symptoms of anxiety, stress and depression were measured (DASS-21).
The data were analyzed using descriptive statistics and correlated by the Mann
Whitney test, considering a significance level of p <0.05. With the results we
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observed that women had higher levels of stress than men (p = 0.039), values that
had no difference in the levels of anxiety and depression. With this, we observed that
street running can directly help mental health, especially in men's stress levels, due
to their physiological and emotional responses. However, studies are scarce, making
further studies with the theme necessary to encourage the practice of street running
as non-drug treatment to improve mental health.

Keywords: Street Race. Depression. Anxiety. Stress

1 INTRODUCAO

Com os avancgos tecnoldgicos, imaginava-se que se estaria trabalhando cada
vez menos e dispondo-se de maior tempo para o lazer, a familia e o relaxamento.
Entretanto, esta ndo é a realidade observada, visto que estamos passando por uma
crise econdmica e o mundo esta cada vez mais competitivo, a sociedade trabalha
cada vez mais e dispde de menor tempo livre, 0 que ocasiona o0 surgimento de
doencas como estresse, ansiedade e depressao (Paixdo, 2021; Silva et al, 2020;
Araujo, Junior, Pinho, 2007).

O exercicio fisico tem se mostrado uma ferramenta eficaz no tratamento das
doencas psicossociais, porém é um auxilio no tratamento e ndo a cura, ou seja, ele
apenas age como coadjuvante no tratamento dos disturbios psicolégicos. Dentre 0s
exercicios fisicos mais eficazes estdo os exercicios aerdbios que resultam em uma
série de alteracdes fisioldgicas, como a liberacdo e ativacdo de neurotransmissores
e receptores, contribuindo para uma melhor sensacao de bem-estar, humor e prazer
(Zuntini et al, 2018).

A corrida de rua € um esporte em ascensao, que vem ganhando destaque
em todo mundo. Os primeiros eventos de corrida de rua aconteceram na Gra
Bretanha, no século XVII, sendo o ponto chave na histéria das corridas foi a
maratona dos jogos olimpicos de Atenas, em 10 de abril de 1896 (Dallari, 2009). No
Brasil uma das provas mais tradicionais € a Sao Silvestre, como esclarece Dallari
(2009), que foi disputada pela primeira vez em 31 de dezembro de 1925. Porém, o
crescimento da corrida de rua se deu na década de 1970, continuando em expansao
gue sendo comprovada pelo aumento do numero de participantes em provas e
eventos.

A corrida de rua pode ser um excelente exercicio aerdbio para quem deseja
se livrar do sedentarismo, cada vez mais aumentando o nimero de praticantes, por
ser de facil acesso e baixo custo, além disso, a pratica ao ar livre tende a levar maior
adeséao (Doro, Terra, Junior, 2021), devido a ludicidade e satisfacéo provocadas pelo
ambiente, colaborando com as respostas do exercicio e auxiliando nas condicdes
fisiologicas associadas a qualidade de vida (Granai, Silva, Santana, 2020),
contribuindo para melhora nos aspectos fisico e psicossociais (Ferreira et al, 2017).

Portanto, devido ao elevado numero de problemas na saude mental que a
populacdo apresenta; a associacdo dos niveis de ansiedade, depresséo e estresse
com a o sedentarismo; ao numero crescente de praticantes de corrida de rua e; aos
efeitos benéficos que a corrida de rua pode ter na saude mental o presente estudo
teve como objetivo verificar as respostas da corrida de rua nos niveis de ansiedade,
estresse e depressao.

2 MATERIAIS E METODOS



2.1 Tipo de Estudo

Trata-se de uma pesquisa descritiva com delineamento exploratéria do tipo
survey (Thomas, Nelson, Silverman, 2012), realizado via Google Formulario.

2.2 Participantes

Os participantes foram selecionados de forma nao-probabilistica e por
conveniéncia, a coleta de dados se deu por meio Google formulario. Sendo que a
amostra foi composta por 118 praticantes de corrida de rua, (70 homens e 48
mulheres) de ambos os sexos, maiores de 18 anos, que praticavam corrida ao
menos trés vezes na semana, ndo apresentavam problemas de saude que impediam
realizar corrida, apresentavam parecer cardioldgico para a pratica e aceitaram
participar voluntariamente da pesquisa aceitando o Termo de Consentimento Livro e
Esclarecido (TCLE).

2.3 Instrumentos

O questionario sociodemogréfico, semiestruturado foi aplicado, que avaliou
guestdes referentes a idade, tempo de pratica e frequéncia dos treinamentos.

Os sintomas de ansiedade, estresse e depressao foram avaliados pela Escala
de Ansiedade, Depressdo e Estresse-21 (DASS-21) adaptada e validada para o
portugués (Vignolia e Tucci, 2014; Leal, Honrado, Ribeiro, 2004). A DASS-21 é uma
escala de autorrelato que contém um conjunto de trés subescalas tipo Likert de
quatro pontos (0, 1, 2 e 3). Cada subescala da DASS-21 é composta por sete itens,
gue visam avaliar os estados emocionais de ansiedade, estresse e depressao e 0
resultado é obtido pela soma dos escores dos itens para cada uma das trés
subescalas. Altas pontuacdes na DASS-21 servem como alerta aos profissionais,
uma vez que podem indicar elevado nivel de sofrimento do avaliado. Os valores do
DASS-21 foram calculados pelo Alfa de Cronbach que garantem a confiabilidade,
obtido para a subescala de Depressédo de 0,92; para a subescala de Estresse de
0,90; e para a subescala de Ansiedade de 0,86 (Vignolia e Tucci, 2014; Leal,
Honrado, Ribeiro, 2004).

2.4 Desenho do Estudo

Os procedimentos adotados nesta pesquisa estdo de acordo com os critérios
de ética em pesquisa com seres humanos, baseado na resolucdo (466/12) do
Conselho Nacional de Saude, aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB), CAE: 45290321.3.0000.5187.

Os participantes que tiveram interesse em participar da pesquisa fizeram o
aceite do TCLE assinando “concordo”. O formulario ficou disponivel por 15 dias e
divulgado via e-mail e redes sociais (Facebook, Instagram e WhatsApp), para grupos
de corridas e academias. Antes do preenchimento, uma breve instrucdo era dada
aos participantes, contendo informacbes referentes aos objetivos da pesquisa,
beneficios, contribuicbes e o tempo gasto para preenchimento do formulario
(aproximadamente 10 minutos). Em que, ap6s o aceite do TCLE, preencheram o
questionario sociodemograficos e, na sequéncia, foram encaminhados para o
preenchimento do questionario DASS-21 (Vignolia, Tucci, 2014; Leal, Honrado,
Ribeiro, 2004).



2.5 Anélise dos Dados

Os dados ndo apresentaram normalidade Teste de Shapiro Wilk, nem
homogeneidade de variancia pelo Teste de Levene’s. Foram apresentados atraves
da estatistica descritiva (média, desvio padrdo, minima e maxima) idade, massa
corporal e tempo de pratica, ansiedade, depressédo e estresse. O Teste de Mann
Whitney para dados ndo paramétricos, por género e niveis de ansiedade, depressao
e estresse foi analisado, com intervalo de confianga de 95% para cada variavel. Os
dados foram analisados por meio dos softwares SPSS, versdo 20.0 (IBM, EUA),
considerando nivel de significancia de 5% (p<0,05).

3 RESULTADOS

A amostra foi composta por 118 atletas, que responderam o questionario
entre os dias 20 de abril a 02 de maio de 2021, com idade média de 34,9+11,8 anos,
massa corporal 77,3+14,3 e tempo médio de pratica de 4,6+6,3 anos, apresentaram
substrato médio da ansiedade de 3,5t4,4, depressdo 4,0+5,0 e estresse 5,1+4,7,
composta de 70 homens e 48 mulheres praticante de corrida de rua (Tabela 01).

Tabela 1. Caracterizacdo da amostra dos praticantes de corrida de rua, com amostra
total estratificada por género

Média + dp Min Max

Amostra completa (n=118)

Idade (anos) 34,9+11,8 18 64
Tempo pratica (anos) 4,616,3 1 40
Ansiedade 3,544 0 21
Depresséao 4,0+5,0 0 21
Estresse 5,1+4,7 0 21

Homens (n=70)

Idade (anos) 33,6+11,8 20 51
Tempo pratica (anos) 5,5+7,7 1 40
Ansiedade 2,9+3,5 0 17
Depresséao 3,3+4,2 0 18

Estresse 4,2+3.8 0 17




Mulheres (n=48)

Idade (anos) 36,7+11,8 18 64
Tempo pratica (anos) 3,4+3,1 1 15
Ansiedade 4,3+5,3 0 21
Depresséo 5,0+5,9 0 21
Estresse 6,4+5,6 0 21

FONTE: Elaborada pelo préprio autor(2021).

O nivel médio de ansiedade nos homens foi de 2,9+3,5 (variando de 0 e 17
pontos) e nas mulheres de 4,353 (variando entre 0 e 21 pontos; p=0,263).
Referente ao nivel médio de depressdo nos homens, observou substrato de 3,3+4,2
(variando de 0 e 18 pontos) e nas mulheres foi de 5,0+5,9 (variando entre 0 e 21
pontos; p=0,189). J4, o nivel médio de estresse nos homens foi de 4,2+3,8 (variando
de 0 e 17), pontos enquanto nas mulheres 6,4+5,6 (variando entre 0 e 21; p=0,039),
apresentado diferenca significativa para p<0,05, em relacdo aos homens (Figura 1).

Figura 1. Andlise comparativa por género dos niveis de ansiedade, depresséao e
estresse referentes a escala DASS-21.
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FONTE: Elaborada pelo préprio autor (2021).

4 DISCUSSAO

Neste estudo observou-se que entre os corredores as mulheres apresentaram
maiores niveis de estresse do que os homens (p=0,039), tal motivo pode se justificar
por diversas questdes diarias que as mulheres, normalmente sdo expostas, como a
dupla jornada de trabalho, que a maioria das mulheres enfrentam no dia a dia,
conciliando o tempo entre o trabalho e as responsabilidades domiciliar e familiar.
Com isso, o excesso de trabalho e sobrecarga diaria leva ao aumento da producao
dos horménios do estresse, entre eles cortisol e adrenalina (Figueiredo, 2020). Outro
ponto destacado, segundo Carvalho (2018), as mulheres tem maiores niveis e
estresse que os homens, devido a fatores biologicos (producdo de estrogénio e
progesterona), fato que é potencializado pela exposi¢cdo de trabalho doméstico e
externo.

Referente aos niveis de ansiedade e depressédo, embora ligeiramente maior
nas mulheres, ndo apresentou diferenca significante entre os sexos. Os fatores que
levam a depressdo e a ansiedade sdo os biologicos, sociais e psicoldgicos, tendo
relacdo direta com a saude mental. De acordo com o modelo tripartido (Clark,
Wadson, 1991), enfatizado por Apdstolo et al (2011), as pessoas ansiosas e
deprimidas partilham uma estrutura basica: afetividade negativa ou distresse geral,
sendo o0s grandes responsaveis pelas alteragcbes nos niveis de ansiedade e
depresséo.

Segundo Marinho e Souza (2012), a corrida de rua provoca melhorias nas
condicdes fisicas e contribui diretamente para a salde mental dos seus praticantes.
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Assim, contribuindo diretamente para o controle de ansiedade e depresséao.
Ademais, a pratica ao ar livre eleva a satisfagdo em praticar, impactando na
sensacdo de bem-estar e prazer (Doro, Terra, Junior, 2021), potencializando as
respostas fisiologicas na liberagdo ode neurotransmissores e, assim, impactando
diretamente na satisfacdo dos praticantes (Granai, Silva, Santana, 2020). Com isso,
sugerimos que a corrida de rua pode ter resposta positiva nos niveis de ansiedade e
depressao, melhorando a saude mental dos praticantes.

Segundo Abrantes (2020), a corrida de rua influencia nos aspectos
emaocionais, tirando o foco daquilo que te deixa ansioso, podendo auxiliar no controle
da ansiedade. No mais, a liberacdo de hormdnios e neurotransmissores, em
especial a serotonina, auxiliam no controle das emocdes e humor, provocando a
sensacao de bem-estar e prazer, minimizando os niveis de depresséo e estresse.

5 CONCLUSAO

Deste modo, observamos que a corrida de rua pode auxiliar diretamente na
saude mental, em especial nos niveis de estresse dos homens, devido as suas
respostas fisioldgicas e emocionais. Porém, os estudos envolvendo corrida de rua e
salde mental ainda sdo escassos, assim, sugerimos mais estudos com a temética
para encorajar a pratica da corrida de rua como tratamento ndo medicamentoso para
melhoria da satude mental.
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