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Introdução 

A prática de exercício físico mostrou ser um grande influenciador na qualidade de vida do 

ser humano, pois, reduz a chance em adquirir doenças crônicas, além de promover melhor disposição 

em realizar suas tarefas diárias (ARENA, 2000). Desta forma, há uma grande relevância do exercício 

físico sobre a qualidade de vida, e quanto mais ativo o indivíduo, maior será sua qualidade de vida 

(LUCAS et al., 2018). 

Dentre as possibilidades de exercícios, a prática da corrida de rua vem apresentando um 

crescimento nos últimos anos, por diminuir o risco de mortalidade, melhorar a saúde, aspectos 

sociais, beleza física e aumentar o condicionamento físico, melhorando assim, a qualidade de vida de 

seus praticantes (SALGADO; MIKAHIL, 2007; SANFELICE, 2017). 

Outro aspecto da crescente adesão à prática da corrida de rua pode ser explicada através do 

seu alto poder de integração, pois, as variedades de características de seus praticantes, como por 

exemplo, gênero e idade, permite que qualquer indivíduo que não apresente limitações físicas que o 

impeçam, podem aderir à sua prática, permitindo um crescimento voluntário e estimulado da 

modalidade (GONÇALVES, 2012). 

A corrida de rua apresenta características intermitentes, ou seja, utiliza das vias aeróbias e 

anaeróbias (DANTAS, 2014). A potência anaeróbia, importante para a corrida de rua é definida 

como o desempenho mediano do sistema anaeróbio de um indivíduo, sendo responsável pela 

liberação da energia pelo sistema muscular, onde o lactato e a frequência cardíaca são utilizadas 
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como parâmetros para a prescrição de exercícios, possibilitando uma melhor condição ao indivíduo 

atingir melhor performance (COSTA-JÚNIOR; SOUZA, 2015). Para Barbanti (2011), a potência 

anaeróbia pode ser entendida como a frequência máxima - quantidade por unidade de tempo, com 

que a energia pode ser produzida pelo sistema ATP-CP. É medida por testes de intensidade elevada 

que duram de 1 a 10 segundos. 

Um bom exemplo prático e confiável de mensuração da capacidade anaeróbica é o Running 

Anaerobic Sprint Test – RAST, desenvolvido pela Universidade de Wolverhampton no Reino Unido, 

complementa Almeida e Loureiro (2014). Neste contexto, o Running Anaerobic Sprint Test – RAST 

se torna viável na avaliação de esportes que utilizam da corrida (SANTOS; LIMA, 2016). 

O objetivo do estudo é comparar a potência anaeróbia entre gêneros de indivíduos iniciantes 

da prática de corrida de rua através do Running Anaerobic Sprint Test – RAST. 

 

Metodologia 

Este é um estudo experimental com delineamento transversal realizado a partir de um grupo 

de corrida de rua. De uma população de 78 corredores, a amostra foi constituída por (n = 29) 

indivíduos, sendo dividido em: G1 – Masculino com (n = 14; 45,6 ± 7,44 anos; 75,03 ± 4,847 kg) e o 

G2 – Feminino com (n = 15; 46,0 ± 6,98 anos; 66,27 ± 5,193 kg), iniciantes no treinamento de 

corrida de rua, porém, inseridos em outras atividades físicas. O trabalho seguiu as recomendações da 

Resolução 466/12 do Conselho Nacional de Saúde (CNS, 2012). 

Após o consentimento dos voluntários e com liberação para a prática do treinamento e 

protocolo de testes, foi preenchida uma Anamnese, o Questionário de Risco Coronariano e PAR-q, 

para identificação de alguma limitação que o indivíduo avaliado pudesse apresentar. 

Na sequência, o grupo foi encaminhado para uma Pista de Atletismo onde foi realizado o 

Protocolo de Teste Running Anaerobic Sprint Test – RAST de Capacidade Anaeróbia. Neste 

protocolo, é demarcado um espaço de 35m de um cone a outro, com 2m de área para desaceleração 

em cada extremidade, além da área de escape, sendo executado da seguinte forma: seis tiros 

máximos de 35m com intervalo de 10” segundos entre cada estímulo. Os tiros tiveram seu tempo 

registrado e a cada intervalo, foi anotado a FC e a PSE. Antes de iniciar o protocolo de teste, os 

grupos foram submetidos a um alongamento geral e aquecimento entre 55% a 70% da FCMax, além 

de sprints de 10m. Para controle fisiológico, foi calculado a Frequência Cardíaca Máxima – FCMax, 

a fim de identificar a homeostasia – steady state, durante o protocolo. Esta foi calculada através das 

fórmulas de Ball State University: FCMax = 209 - (0,7 x Idade) e FCMax = 214 – (0,8 x Idade) para 
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homens e mulheres respectivamente. Como instrumento para aplicação do teste, foi utilizado 

Monitores Cardíacos marca Speedo® e cronômetros, bem como, as planilhas para registro de dados. 

Após as coletas realizadas, os dados foram tabulados no software SPSS versão 20.0 for 

Windows e realizado um Teste “t” de Student, para comparação entre os grupos, adotando um nível 

de significância de (p ≤ 0,05). 

 

Resultados 
 

A fim de atender ao objetivo proposto na pesquisa, abaixo apresentamos os resultados 

através de uma tabela, para a respectiva discussão. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ao analisar os resultados da tabela-1 que apresentam a potência máxima e média gerada 

pelos avaliados, o grupo masculino foi superior ao grupo feminino com um nível de significância de 

(p = 0,001). Porém, vale destacar que comparando os resultados com a tabela de referência adotada 

pelo protocolo, ambos os grupos apresentam uma classificação “Fraca” em relação à capacidade 

anaeróbia. Ou seja, o grupo precisa de uma intervenção que possa favorecer este componente físico, 

para que se possa atingir um melhor desempenho nas corridas. Tais achados corroboram com o 

estudo de Maciel et al (2011), que ao comparar a influência do gênero nos testes de capacidade 

aeróbia e anaeróbia de corredores, constatou que o grupo masculino sobressaiu, obtendo melhores 

resultados em relação ao feminino, em especial quando submetidos ao Running Anaerobic Sprint 

Test - RAST. Já em relação ao índice de fadiga, o presento estudo evidenciou maior fadiga no grupo 

feminino, diferente do encontrado no estudo de Baptista (2018), que apontou para um maior índice 

de fadiga no grupo masculino. 
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Em relação à tabela-2, todas as variáveis analisadas apresentaram significância com valor de 

(p ≤ 0,05) com melhores resultados para o grupo G1 – Masculino em relação ao G2 – Feminino. Ou 

seja, o grupo masculino apresentou um resultado com melhor desempenho, porém, abaixo da média 

para sua faixa etária. 

Já no estudo de Almeida e Loureiro (2014), todos estes valores que envolvem a velocidade, 

aceleração, força e potência, foram superiores ao presente estudo. Porém, destaca-se que o grupo 

avaliado foi de atletas de futebol da categoria sub-20. O que pode ser confirmado por Santos e Lima 

(2016), que avaliaram atletas de hóquei. 

 

Considerações finais 

 

Com os resultados obtidos no presente estudo, foi constatado que mesmo embora ambos os 

grupos terem apresentado scores considerados como „„Fraco‟‟ de acordo com a tabela de 

classificação, o grupo masculino se sobressaiu em relação ao feminino alcançando melhores 

resultados no RAST. Tal classificação apresentada por ambos os grupos pode ser consequência do 

pouco período de prática em corrida de rua. 

Vale destacar que esta avaliação ocorreu no início da periodização dos treinamentos e que ao 

final do ano, uma nova avaliação será realizada, a fim de identificar possíveis melhoras provenientes 

dos treinamentos. Desta forma, contribuindo para novas intervenções e estudos para os profissionais 

que atuam neste seguimento, em prol da melhor preparação e desempenho do público acompanhado. 
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