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A corrida é uma prática corporal que envolve os músculos dos membros inferiores para promover
o deslocamento do corpo.
A corrida  está relacionada a diferentes aspectos da humanidade, seja enquanto forma de
recreação, ritual festivo ou modalidade esportiva.
Correr é uma das  ações mais antigas do ser humano, uma vez que na p ré- h istória a prática era
essencial para a  subsistência humana, seja para a caça ou para a fuga de animais.
Entre as provas de corrida estão aquelas praticadas dentro  do atletismo, divididas em
modalidades de velocidade e de resistência.
Há também as corridas realizadas em diferentes espaços, como a rua,  montanhas e terrenos
irregulares.
A ação de correr exige diferentes habilidades físicas, tais como condicionamento
cardiorrespiratório, resistência, potência muscular e velocidade.
Leia  também: Ginástica - prática esportiva que trabalha força, flexibilidade e consciência corporal
Tópicos deste artigo
Resumo sobre a corrida
A corrida surgiu como  forma de o ser humano sobreviver, seja para fugir de predadores ou para
caçar alimentos.
Os tipos de corrida se dividem  naqueles que são praticados no atletismo, como a prova de 100
metros rasos, e também modalidades diversas, como as corridas  de rua e de montanha.
Entre os benefícios à saúde promovidos pela prática da corrida estão o controle da pressão
arterial,  melhora nas funções cerebrais e auxílio no sistema imunológico.
A prova de corrida mais antiga é a Palio Del Drappo Verde,  realizada na cidade de Verona, na
Itália, desde o ano de 1208.
A corrida está presente nas Olimpíadas desde o início  dos jogos, tanto na Antiguidade quanto na
versão moderna da competição.
Kathrine Switzer foi a primeira mulher a correr oficialmente uma  maratona no mundo, em 1967.
A Corrida Internacional de São Silvestre é a mais popular no Brasil e em toda a  América Latina.
Ela é realizada anualmente em São Paulo no dia 31 de dezembro.
Benefícios da corrida
Confira abaixo os benefícios proporcionados pela  prática da corrida.
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Controle do peso corporal
A corrida é uma atividade corporal que apresenta alto gasto calórico em betesporte deposito
minimo realização.
Isso se  justifica pelo recrutamento de diferentes musculaturas para produzir o movimento.
Portanto, a corrida é eficiente na redução da massa gorda do  corpo humano.
É fundamental que o tênis de corrida e a roupa utilizada sejam confortáveis para a prática.
A atividade de corrida  pode ser utilizada no combate à obesidade, que é uma doença crônica
caracterizada pelo acúmulo excessivo de gordura no corpo.
Entre  os riscos da obesidade estão: hipertensão arterial, diabetes, problemas ortopédicos, apneia
do sono e complicações cardiovasculares.Não pare agora...
Tem mais depois  da publicidade ;)
Auxilia no sistema imunológico
Com a prática regular e não exaustiva da corrida, é possível, por meio do treinamento,  fortalecer
o sistema imunológico.
As infecções respiratórias são mais comuns em pessoas sedentárias do que naquelas que
realizam algum exercício físico  como a corrida.
Controle da pressão arterial
De forma moderada e regular, a corrida promove condições clínicas significativas para a redução
da  pressão arterial.
Ou seja, a prática pode ser uma estratégia para auxiliar no tratamento não farmacológico da
hipertensão, que acomete 30%  dos brasileiros, segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia.
Praticante de corrida de trilha (trail run).
Estudos apontam que o exercício aeróbio, aquele  que necessita do oxigênio para produzir
energia, contribui para a redução da pressão arterial tanto de forma aguda quanto crônica.
Controle  dos níveis de colesterol e triglicerídeos
A corrida atua na regulação dos níveis de colesterol e triglicerídeos, contribuindo para um perfil 
lipídico mais saudável.
Com isso, os riscos cardiovasculares em corredores são menores.
Controle do estresse
Devido à atuação hormonal provocada pelo exercício físico  da corrida, a prática se torna
reguladora do nível de estresse corporal.
Menor risco de câncer
Com a melhora do sistema imunológico,  que pode proteger contra as células cancerígenas, junto
à regulação hormonal, a corrida contribui para reduzir o risco de câncer.
Aumento  da densidade óssea
Os corredores tendem a ter uma densidade óssea maior, principalmente nos membros inferiores.
A corrida contribui tanto na renovação  celular do tecido ósseo quanto na ação metabólica que
regula o cálcio nos ossos.
Nesse sentido, a prática de corrida pode  ajudar a prevenir a osteoporose e outros problemas
ósseos.
Controle da glicemia e combate à diabetes
A corrida possui efeito metabólico que  combate o desenvolvimento da diabetes .
A atividade é capaz de aumentar o poder de ação da insulina , que é  responsável por
metabolizar a glicose disponível no organismo.
Skyrunning é uma modalidade de corrida praticada em montanhas a partir de 2.
000  metros de altura.
Portanto, correr aumenta a captação de glicose pelos músculos, reduz a resistência à insulina e
diminui a glicose  sanguínea.
Melhora da função cerebral
A prática regular de exercícios físicos, incluindo a corrida, promove melhora na capacidade de
aprendizagem, em habilidades  cognitivas e na memória.
Isso ocorre devido a alterações positivas na morfologia e na funcionalidade do cérebro.
O exercício físico atua na  neurogênese, que é a produção de novos neurônios, por meio da



produção da proteína fator neurotrófico derivado do cérebro (BNDF,  na sigla em inglês).
Essa proteína desempenha papel importante no desenvolvimento do sistema nervoso, como a
função neuroprotetora, que previne doenças  neurodegenerativas.
Controle do apetite
Estudos comprovam que o exercício físico possui papel anorexígeno no corpo humano, isto é,
reduz o apetite.
A ação  proporciona a redução da concentração do hormônio da fome, a grelina.
Leia também: Natação - outra atividade física com inúmeros benefícios  para a saúdeTipos de
corrida
Os tipos de corrida incluem provas realizadas dentro da modalidade esportiva do atletismo, assim
como modalidades  praticadas na rua ou em ambiente natural.
Confira os tipos de corrida no quadro abaixo:
Assim como a corrida possui diversas modalidades,  os corredores possuem perfis diversos.
Corrida de rua
A corrida de rua se popularizou nos últimos anos devido a diversos fatores, como  a busca por
uma qualidade de vida melhor, estética, integração social, atividades competitivas e pelo lazer.
Nesse sentido, além do aumento  dos formatos de corrida de rua, ocorreu também uma
diversificação do perfil dos corredores.
Antes, era mais comum as pessoas buscarem  a prática pelo fator competitivo e esportivo.
Atualmente, a sociabilidade e a recreação são aspectos proporcionados pela corrida de rua que 
são essenciais para muitas pessoas.
Com isso, em uma mesma prova é possível encontrar tanto corredores que são atletas
profissionais quanto  praticantes amadores.
A corrida de rua é responsabilidade, a nível mundial, da Associação Internacional das Federações
de Atletismo (Iaaf), e, a  nível nacional, da Confederação Brasileira de Atletismo (CBAt).
Prova de maratona em Valência, na Espanha.[1]
Mesmo que muitas pessoas que praticam provas  de corrida de rua não as façam somente pela
competição, a modalidade possui um caráter institucionalizado definido.
Ou seja, há normas,  regras e instituições regulamentadoras.
Há registros de que as primeiras provas de corrida de rua no Brasil foram realizadas no ano  de
1880, na rua Paissandu, bairro de Laranjeiras, no Rio de Janeiro.
Os ingleses teriam sido os responsáveis por trazer a  modalidade para o país.
Apesar de a corrida ser uma prática muito presente na história da humanidade, a betesporte
deposito minimo popularização ocorreu  de forma exponencial nos últimos 30 anos, de acordo
com estudos.
O médico Kenneth Cooper foi um dos responsáveis pela ampliação  da prática de corrida de rua.
Na década de 1980, ele compartilhou ideias sobre uma corrida lenta, que ficou conhecida como 
cooper.
O método foi criado para medir a capacidade física de corredores amadores.
Corrida de São Silvestre
A Corrida de São Silvestre é  realizada anualmente na cidade de São Paulo , no dia 31 de
dezembro.
Essa é a mais tradicional corrida de rua  brasileira e a mais importante da América Latina .
O percurso total é de 15 km.
A primeira edição da corrida de  São Silvestre aconteceu no ano de 1924.
O jornalista Cásper Líbero foi o responsável por trazer a prova para o Brasil.
Para  saber mais sobre a história, os maiores campeões e curiosidades dessa prova, leia: Corrida
Internacional de São Silvestre .
História da  corrida
A corrida surgiu no período da pré-história como forma de sobrevivência.
Os seres humanos precisavam caçar alimentos, assim como fugir de  animais.
Nesse sentido, correr se consolidou enquanto uma ação essencial para a vida humana.
A característica fundamental da corrida dos seres humanos  em momento de caça não era a



velocidade, mas sim a capacidade de correr por mais tempo.
O corpo humano promove  uma troca de calor eficiente, assim os humanos que corriam para
caçar tinham uma boa resistência.
Com o desenvolvimento de técnicas  da agricultura e da produção dos alimentos, os humanos
deixaram de ser nômades.
Consequentemente, a prática da corrida com os objetivos  de sobrevivência deixou de ser
essencial para o seu cotidiano.
Escavações no território egípcio indicaram que no Egito Antigo houve uma  corrida por volta dos
anos 690 a.C.a 665 a.C.
De acordo com os registros, essa prova era de caráter militar, sendo  que os participantes tinham
que correr cerca de 100 km.
Após a descoberta arqueológica, foi criada uma ultramaratona no Egito, que  passa por diversos
locais históricos, como um resgate dessa prova pioneira.
Já na Grécia Antiga , durante os jogos olímpicos da  Antiguidade (776 a.C.a 393 d.C.
), havia competições de corrida.
Entre as modalidades de corrida, estavam:
Corrida de estádio: uma volta pelo estádio,  totalizando 192 metros de distância.
Corrida de estádio dupla: duas voltas pelo estádio, 384 metros de percurso.
Dólico: eram realizadas de sete  a 24 voltas no estádio (1,3 km a 4,6 km).
Hoplitódromo: os atletas corriam como guerreiros com armaduras e escudos de  duas a quatro
voltas no estádio.
A modalidade de corrida da maratona surgiu por meio de uma lenda.
A narrativa se passa  no ano de 490 a.C.
O Império Persa desejava dominar a Grécia, e com isso os soldados persas desembarcaram na
cidade  de Maratona e marcharam até Atenas para realizar o ataque.
Entretanto, os gregos descobriram o plano e foram para a cidade  antes da chegada dos
adversários.
O número de soldados persas era maior, e eles tinham mais armas, por esse motivo os  gregos
temiam uma derrota.
Os combatentes então alertaram suas mulheres que caso eles não chegassem em Atenas em até
24 horas,  elas deveriam sacrificar seus filhos e se matarem para não serem reféns dos persas.
Mesmo em número menor, os gregos saíram  vitoriosos do conflito.
Só que faltavam poucas horas para completar o prazo informado às esposas.
O general grego Milcíades pediu para que  o melhor corredor, o soldado Fidípides, corresse até
Atenas para avisar sobre a vitória antes da tragédia.
O percurso era de  40 km.
A lenda termina quando o soldado chega à cidade grega de Atenas e, estando muito cansado,
consegue falar apenas  "vencemos" e, após isso, cai morto.
Na Idade Média , surgiu uma prova de corrida que é considerada a mais antiga  do mundo.
A Palio Del Drappo Verde, que acontece na cidade de Verona, na Itália, foi fundada em 1208.
A prova era  caracterizada como um evento cultural e festivo, e não necessariamente competitivo
e esportivo.
No ano de 1786, a corrida foi suspensa  diante do domínio francês sob o território italiano.
O retorno da prova aconteceu apenas em 2008, com a comemoração dos 800  anos de criação
da corrida.
O percurso tem 10,75 km.
Os primeiros relatos da realização de corrida de rua como é conhecida  atualmente são datados
do século XVIII, na Inglaterra .
Com as Olimpíadas modernas em Atenas, no ano de 1896, a maratona  olímpica estreou
enquanto modalidade esportiva, apesar de que esse nome só começou a ser utilizado de forma
oficial na edição  dos jogos de Londres, em 1908.
O atleta grego Spiridon Louis se tornou o primeiro campeão olímpico da maratona.
Prova dos 100  metros rasos realizada durante as Olimpíadas de Tóquio em 2021.[2]



A distância de 42,195 km da prova de maratona foi estabelecida  também nos Jogos Olímpicos
de 1908, em Londres.
Nas três edições anteriores, as distâncias foram de 40 km e 40,26 km.
A  oficialização da distância da prova de maratona pela Federação Internacional de Atletismo
ocorreu em 1921.
A Maratona de Boston foi a  primeira prova dessa modalidade criada fora dos Jogos Olímpicos no
ano de 1897.
Kathrine Switzer se tornou a primeira mulher a  correr uma maratona oficialmente, no ano de
1967.
A categoria feminina da Maratona de Boston foi criada em 1972.
E no ano  de 1984, foi criada a primeira maratona competida por mulheres nos Jogos Olímpicos.
Créditos das imagens
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Eventos-chaves
Mostrar apenas eventos-chaves.
Ative JavaScript para usar esse recurso.
O tiro está a acontecer, um britânico chucha.
E sobre a cobertura específica de  atletismo que estamos assistindo... uma cerimônia da
medalha.
Arelle Middleton, uma americana de 16 anos.
é o segundo na {img} e ela  entrega 12,02-17cm fora de seu melhor mas ainda bem além do
próximo best que 11.77 eu mencionei um momento atrás.
Partilhar
Atualizado  em:
11.49 BST
Hora de cair na F64 tiro feminino e Funmi Oduwaiye está pronto.
Ela gira... e pousa 10.90, bem fora de  seu melhor 11.27 o que é bom suficiente para quarto lugar;
Para terceiro ela precisa melhorar 11:77 Yang Yue's
Agora!
O  Monasterio de Clara Fuentez da Venezuela acaba que quebrou 120kg no powerlifting e leva,
tendo quebrado o recorde paralímpico; há  cinco atletas disputando as medalhas. Isso está
ficando sério: Broome desliza até a posição bronze-medicinal!



No disco F11 dos homens,
Hassan Bajoulvand,  do Irã lidera com 47.75; eles tiveram três passes de seis!
Agora tenho as mulheres até 50 kg de powerlifting e  Olivia Broome, atualmente betesporte
deposito minimo terceiro lugar.
apenas pregou 114kg para colocar-se na posição de medalha prata após betesporte deposito
minimo segunda das duas  tentativas. Atualmente líder é Xiao Jinpeng com 119,
Olivia Broome está atualmente na posição de medalha.
{img}: Rula Rouhana/Reuters
Partilhar
Atualizado em:
11.47 BST
Também vai  em:
Florian Jouanny da França ganha ouro na corrida de estrada H1-2 dos homens
Sergio Garrote Munoz da Espanha leva prata e  Luca Mazzone de bronze italiano.
E o segundo nessa corrida foi Daniel Romanchuk dos EUA, que eu lembro de Tóquio –
Ele  ganhou ouro nos 400m – e na maratona de Londres. Também levou 5000 m betesporte
deposito minimo Ouro nestes Jogos, o que  quer dizer a final deve ser um cinto proppoh!
E ele chega a um terceiro ponto, apenas 0,55 de segundo.
O vencedor  do calor, Jin Hua da China s faz isso betesporte deposito minimo um tempo recorde
paralímpico de 1:31.50
De volta aos 800m dos  homens, Marcel Hug.
o campeão defensor duplo e detentor do recorde mundial, é quarto na campainha com três para
se qualificar...
Não  sei quando, porque é para ser agora e não está...
Alfie Hewett, número um do mundo joga na semis da cadeira  de rodas masculina tênis contra o
terceiro mundial Martin De la Puente Espanha. Junto com Gordon Reid a final  das dupla para os
dois últimos jogos à noite e é quente favorito levar ouro betesporte deposito minimo ambos!
Na pista,
Nathan Maguire, da  GB acaba de passar para a final do T54 800m masculino; isso é betesporte
deposito minimo 7.21 esta noite e ele olha  com um nick decente.
Nem sei o que dizer.
Isso é tão desesperadamente devastador e enfurecedor.
Na corrida de estrada H1-2 masculina, Florian  Jouanny da França é o líder do clube.
Há três pilotos ainda no curso, mas eu não acho que eles vão  ameaçá-lo.
Eu queria dizer, por favor me perdoe.
Eu não sei o que eu faço, por favor me perdoem. Não posso parar  de amar vocês...
– Olivia Breen da GB terminou betesporte deposito minimo quarto lugar no salto longo T38 das
mulheres, para o qual  Luca Ekler acabou de tocar a campainha. Que grande adição que é aos
procedimentos; LA apenas copiá-lo ou chegar com  algo maior?
A final da F64 feminina também está betesporte deposito minimo andamento.
Yao Juan da China lidera com 12.39, enquanto Arelle Middleton de  17 anos é a segunda
betesporte deposito minimo 12:19; Funmi Oduwaiye do GB está quarto na 11.06 mas só teve uma
das  seis quedas
Voltando ao tiro F57 feminino,....
Safia Djelal da Argélia ainda lidera com 11.56; há três atletas para ir.
Luka Ekler da  Hungria ganha ouro no salto de distância T38 feminino
Nele Moos da Alemanha leva bronze e Karen Moreno de Colômbia.
No salto  de longo T38 feminino, Nele Moos da Alemanha acabava com o seu último pulo na mão
e atingiu 5.13. O  que a coloca betesporte deposito minimo posição medalhista prata sem ela
gostar;
Moreno, anteriormente betesporte deposito minimo segundo com 4.99 não pode bater que a  seu
salto final ela terá de se contentar para bronze. Aqui vem... e "só" consegue gerir 474m Então
Ekler da  Hungria vai agora saltar como campeão procura quebrar o recorde dos Jogos... mas um



nenhum pulo significa uma PB  (Basta)
Partilhar
Atualizado em:
10.59 BST
Pomazan da Ucrânia ganha ouro no tiro F35 feminino posto
Wang Jun da China leva prata e Anna Nicholson  de bronze GB. Eu não vi este como era antes,
mas tenho que dar crédito onde é devido!
Korkut levanta sete  pontos de partida,
Embora Twomey salve dois, o turco logo completa a vitória e passa para uma partida de ouro.
Então  Doiswei tem que se contentar com medalha betesporte deposito minimo bronze - um
esforço fantástico...
Bly Twomey perde para Kubra Korkut da Turquia,  mas levará a medalha de bronze.
{img}: Tom Jenkins/The Guardian
Partilhar
Atualizado em:
11.20 BST
Melhor do lefty Twomei, limpeza de volta um servir para  fazer 2-6.
Ela precisa muito de uma série, mas segundos depois ela está abaixo 2-8 e Korkut só mais três
para  fazer a final.
Temo que Twomey possa ter ido embora.
Ela segue 0-5 na decisão agora e Korkut tem sido implacável desde  que caiu dois para trás.
Também está betesporte deposito minimo curso o salto de distância T38 final das mulheres.
Luca Ekler, da Hungria lidera  com um recorde paralímpico de 5,56 m bem à frente do que Karen
Moreno na Colômbia e 4,9%.
Estamos jogando um  set decisivo no tênis de mesa;
É intenso, mas por enquanto Korkut lidera 3-0. Twomey pode compor a si mesma para 
responder?
No Stade de France, é a cerimônia da medalha para o T13 masculino 400 metros.
, betesporte deposito minimo que Buinder Bermúdez ganhou  bronze. Ainda não há snaps mas os
trackies colombiano são excelentes – abaixo está o salto de longo T38 final  dos homens
De volta ao tênis de mesa,
Korkut tem pega o terceiro conjunto e leva Twomey 5-3 no terço. Isto parece  que está indo todo,
E merece isso!
Há três pilotos disputando duas medalhas:
Jennette Jansen da Holanda, Annika Zeyen-Giles de Alemanha e  Francesca Porcellato of Italy...
E a Janensen vai! Ela faz zoom para fora do canto final; Zeyén Giles responde mas  não
consegue alcançar o atraso.
Lauren Parker ganha ouro pela Austrália na corrida H1-4
Um desempenho incrível de um atleta inacreditável. As  medalhas menores ainda estão por
decidir-se!
E eu tenho a corrida de estrada H1-4 feminina betesporte deposito minimo que Lauren Parker da
Austrália  foi;
o resto do campo precisa decidir se eles podem pegá-la, agora ou deixálo pegar ouro e trabalhar
a betesporte deposito minimo rota  para prata.
Partilhar
Atualizado em:
10.30 BST
Também estou assistindo o T&F da manhã.
Na {img} F57 feminina, Safia Djelal da Argélia lidera com um  recorde paralímpico de 11.56 mas
os atletas levam todos as seis vai na rotação e ainda há sete concorrentes a  ir.
Bly Twomey,
um sábio 14, está jogando na semi do tênis de mesa e ela leva Kubra Korkut da Turquia por  dois
conjuntos para amar. embora trilhas 4-2 no terceiro Se você estiver perto uma telly (tela), eu



recomendo que voce  começ este em).
Partilhar
Atualizado em:
10.31 BST
Saude e receba os Jogos Paralímpicos 2024 – 8o dia!
Como sempre, temos uma quantidade ridícula de  esporte lindo para você hoje. Iona Winnifrith vai
por GB no peito SB7 100m - e ela tem 13!; Sammi  Kinghorn s herói do dia anterior dos anos cem
milhões que entra nos 400 m: Olivia Broome and Mark Swan  têm perspectivas poderosas
betesporte deposito minimo ascensão
Mas dado que já está tudo iniciado, vou calar a boca para podermos mergulhar.  
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