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RESUMO

Este estudo aborda a pratica de musculacao nas academias de Timbiras-MA. Tem o
objetivo de analisar a pratica de musculagao nesses espagos, para identificar o perfil
dos praticantes de musculagdo; citar os principais motivos para a pratica da
musculacao; e descrever os beneficios adquiridos pelos praticantes depois que
comecaram a realizar essa pratica. Além da revisdo bibliografica sobre a
musculacdo em academias, apresenta-se uma pesquisa de campo de abordagem
guantitativa com foco descritivo e explicativo. A amostra foi formada por quarenta
frequentadores de quatro academias timbirenses, que responderam a um
questionario contendo nove perguntas fechadas. Os resultados obtidos com a
pesquisa revelam que a saude e o condicionamento fisico sdo os principais motivos
para a escolha dessa atividade fisica. E tendo adquirido uma melhora na saude, a
maioria dos participantes, citam o aumento da massa muscular, a melhora na
disposicao para realizar atividades do dia a dia e a melhora da autoestima como as
principais alteracoes fisicas e psicolégicas apds aderirem a pratica de musculacao, o
que demonstra ser a pratica de musculagdo uma opg¢ao essencial no na vida desses
timbirenses.

Palavras - chave: Musculagédo. Motivacéo. Beneficios.



ABSTRACT

This study addresses the practice of bodybuilding gyms in Timbiras-MA. Aims to
analyze the practice of bodybuilding gyms in Timbiras-MA, to identify the profile of
bodybuilders in gyms Timbiras-MA; cite the main reasons for the practice of
bodybuilding; and describe the benefits gained by practitioners after they began
performing weight training. Besides the review about bodybuilding in gyms, presents
a field study of quantitative descriptive and explanatory approach with focus. The
sample consisted of forty three academies timbirenses goers, who responded to a
questionnaire containing nine closed questions. The results of the survey reveal that
health and fitness are the main reasons for choosing this physical activity. And
having acquired an improvement in health, most respondents cite increased muscle
mass, improved willingness to perform activities of daily life and improved self-
esteem as the main physical and psychological changes after joining the practice of
bodybuilding which demonstrates that the practice of bodybuilding an essential
option in the lives of these timbirenses.

Words - Tags: Bodybuilding. Motivation. Benefits.
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1 INTRODUCAO

Com as mudancas ocorridas nas sociedades, surgimentos de tecnologias,
novas configuragées no modo de ser, viver e produzir das pessoas, novas formas de
pensar e agir sobre a natureza, constantes mudancas de padrées e habitos,
aspectos como qualidade de vida e saude e a necessidade de atividade fisica, vem

ganhando seus espacos.

Tahara et. al. (2003) considera que a vida moderna tende a ser pouco
saudavel devido ao estresse e estafa, agravada por uma alimentagao inadequada e
pela falta de pratica regular de exercicios fisicos. Conforme nota, todos esses
fatores mencionados fazem com que a qualidade de vida da populagédo fique

comprometida, tanto em nivel fisico quanto psicologico.

Os meios de comunicagdo social, 0 modo como as pessoas vivem e
sobrevivem faz com que se pense: qual a melhor maneira para melhorar as
condicoes de vida de um ser humano nos aspectos fisicos e psicoldgicos? O que
fazer para elevar a autoestima, para sentirmos o bem-estar espiritual, emocional,
fisico e mental? Diante dessas indagacgdes, a necessidade de atividade fisica a cada
dia vem ganhando espac¢o, nas manchetes, nos programas, informes, nos meios de
comunicacao em geral, até mesmos em consultérios médicos, entre outros, sendo
ainda relacionada a melhoria da qualidade de vida e saude do ser humano. E dessa
forma, vem também ocupando a consciéncia, os dialogos, e na pratica, ocupa o

proprio dia a dia de muitos.

Para Monteiro e Silva (2010) é impossivel ndo notar os beneficios e as
vantagens de se praticar atividades e exercicios fisicos. Ja que eles podem reduzir
os riscos de doengas degenerativas, proporcionando uma qualidade de vida melhor

e mais saudavel.

Seja por questées de manter a saude, controlar alguns males ou para
manter a estética, para se sentir disposto e com a autoestima elevada, ou para
qualquer que seja os motivos, as atividades fisicas planejadas estdo sendo
escolhidas e praticadas em varios ambientes como as academias.
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A musculacdo em academias foi o cerne deste estudo. Pois, dentre a
variedade de atividades fisicas incorporadas no ambito desses espacos, tem-se a
pratica de musculagdo como opg¢ao essencial no contexto das academias
timbirenses, cidade/local da pesquisa de campo.

Percebe-se que o termo academia, assim como o termo musculagéo,
possui um percurso histérico e abordagens conceituais que intensificam as suas
importdncias como ambiente (academias) e como pratica (musculacdo), ambas
recomendadas e procuradas por muitos individuos. Além dos aspectos histéricos e
conceituais, é necessario perceber como a musculagdo pode e por quem pode ser
realizada. Além disso, € indispensavel observar algumas motivagdes e os beneficios
proporcionados pelos exercicios de musculacdo, e relacionar os cuidados que
devem ser tomados antes da pratica.

Diante do exposto, o objetivo geral do estudo foi analisar a pratica de
musculacdo em academias de Timbiras-MA. Para tanto se delineou como objetivos
especificos: identificar o perfil dos praticantes de musculagdo nas academias de
Timbiras-MA; citar os principais motivos para a pratica da musculacao; e descrever
0s beneficios adquiridos pelos praticantes depois que comecaram a realizar

musculagao.

Na contextualizacdo tedrica desse estudo aborda-se como primeiro
aspecto, a relacdo entre as academias e atividades fisicas, inserindo de forma
concisa, dados histéricos, conceituais e organizacionais sobre academias,
apresentando também algumas atividades fisicas nesse tipo de estabelecimento,

com destaque para a musculagao, o objeto dessa pesquisa.

O segundo aspecto enfatizado é a motivagdo. A literatura abordada
mostra que muitos fatores motivacionais sejam internos ou externos a pessoa,
podem influenciar a pratica de musculacao, entre esses fatores a saude, a estética,

a socializacao a melhoria da autoestima.

O terceiro aspecto diz respeito aos beneficios, uma vez que as atividades
fisicas estao sendo relacionados por muitas pesquisas como benéficas a uma vida
mais saudavel. Nesse sentido, buscou-se, com base nas teorias, real¢ar quais

beneficios a musculacao pode trazer aos praticantes.
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Como quarto aspecto, abordou-se os riscos e cuidados relacionados a
atividade de musculacao, pois é importante perceber se ha a possibilidade de com
esta pratica, os efeitos ocorrerem de modo diferente do que se pretende alcancar,

caso os cuidados necessarios nao sejam tomados.

Metodologicamente adotaram-se quanto a abordagem, uma pesquisa
quantitativa. Quanto aos objetivos apresenta-se uma pesquisa descritiva e também
explicativa. Quanto aos procedimentos técnico utilizou-se a pesquisa bibliografica e
de campo. O estudo limitou-se a cidade de Timbiras-MA, mais precisamente a
quatro academias desse municipio, conglomerando uma amostra formada por
quarenta frequentadores, cujo instrumento de coleta de dados, junto a estes

praticantes foi um questionario.

A relevancia do estudo abrange algumas dimensdes. Como relevancia
cientifica, as abordagens ora expostas, poderdo servir como mais uma fonte de
pesquisa sobre uma pratica que ganhou o seu espago nas academias e ainda se
constitui como uma acao importante na vida ndo sedentaria de muitas pessoas: a

pratica de musculagéo.

No contexto profissional e pessoal insere-se a importancia de se elucidar
e dispor de um conjunto de conhecimentos que contribuirdo na compreenséao de
uma tematica, que sem duvida, faz parte do contexto da Educacao fisica, e, portanto
se coloca como essencial em praticas futuras da investigadora quer seja no

exercicio profissional ou quer seja no ambito particular.

Os conhecimentos e informagdes obtidos por intermédio da pesquisa se
estabelecem como meio pelo qual a sociedade timbirense pode dispor de dados
importantes sobre a pratica de musculacao, sobretudo aos que estao intimamente
frequentes ou aqueles que anseiam frequentar academias, isso ndo restringe a
possibilidade de demais pessoas interessadas de usufruir dados aqui evidenciados.

Nessa conjuntura se encontra a relevancia social do estudo.

Apoés a secao introdutéria, esta dissertativa apresenta a contextualizagao
tedrica; em seguida a metodologia; por conseguinte, faz a apresentacao e analise
dos dados; e por ultimo expde-se a conclusao.
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2 CONTEXTUALIZACAO TEORICA

Ter uma vida saudavel sem duvida € o que anseia muitos individuos.
Zamarim et. al. (2006) elucida que padrdes sociais e politicos estabelecem a
necessidade de buscar alternativas para a melhoria da qualidade de vida, e esses
padrbes determinam ao mesmo tempo, normas e condutas desejaveis pelos grupos,
como a necessidade de habitos alimentares saudaveis, eliminacdo do estresse e
pratica de atividade fisica habitual. E “estas condutas na busca pela qualidade de
vida sdo muito divulgadas pela midia e por 6rgédos governamentais” (IDEM, 2004, p.
451).

Resende (2004) explica que as academias ganham a cada dia mais lugar
em nossa sociedade, tanto pela influéncia da midia como também pela necessidade
do homem em praticar alguma atividade que lhe favoreca saude, bem-estar, e
autoconfianca. Este mesmo autor destaca que, a partir da década de 80, o exercicio
fisico deixou de ser uma escolha essencialmente estética, para dar espago a saude
como um dos beneficios inegaveis da pratica. As academias estao inseridas no
percurso pela busca de atender as necessidades de atividades fisicas e qualidade
de vida.

A seguir aborda-se a academia e a pratica de musculacdo destacando
uma contextualizagdo histérica e algumas atividades fisicas praticadas em
academias; em seguida, destaca-se a musculagdo e varios beneficios relacionados
a esta pratica; expdéem-se também alguns fatores motivacionais para a pratica de
musculagao, seguido dos riscos e cuidados durante esse treino.

2.1 AS ACADEMIAS E ATIVIDADES FISICAS

A palavra academia tem origem no latim akademia, nome dado ao jardim
na Grécia Antiga onde Platao lecionou. Na lingua inglesa, a palavra identifica o local
em que atividades fisicas sdo realizadas, gym, que provém de gymnasium em latim,

cujo significado € o “de um lugar publico onde se realizavam exercicios diversos: a
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pratica de virtudes, o desenvolvimento da alma e também das habilidades
intelectuais e fisicas” (CORREIA e FERREIRA, 2009, p. 65).

Resende (2004) esclarece que o surgimento das academias, conhecidas
como ginasios ocorreu na Europa, inicialmente na cidade de Bruxelas, na Bélgica e
também na Alemanha, com a finalidade de desenvolver a cultura fisica a partir da
utilizacdo de aparelhos. Antunes (2003) esclarece que o alemao, professor Attila,
montou em 1867, em Bruxelas, uma instituicado destinada ao ensino da cultura fisica
com aparelhos. E a partir de entdo, outros estabelecimentos fechados, para a pratica
de atividades fisicas surgiram progressivamente na Franga, depois nos Estados
Unidos. E as academias foram se multiplicando mundialmente, e até hoje exerce
muita importancia para a sociedade.

Nos Estados Unidos, entre 1950 e 1960, alguns proprietarios de
academias, construiram também academias populares e algumas redes regionais
fortes, cujos clientes eram homens jovens que desejavam um corpo musculoso
(CORREA; FERREIRA, 2009). Nos anos 70 e 80 alguns fatores marcaram
fortemente a histéria das academias, chamando a atencdo para a pratica de
atividade fisica regular. A figura a seguir ilustra a afirmativa:
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Quadro 01-Alguns fatores que marcaram a histéria das academias
1

*Arthur Jones desenvolveu o equipamento Nautilus, que popularizou o
treinamento de forca.

N
2
R —

+ Ray Wilson e Augie Nieto trouxeram para o mercado a Lifecycle, a
primeira bicicleta computadorizada, que contribuiu para a avaliacao,
treinamento e recuperacéo cardiovascular.

3
+ Estrelas de cinema, como Jane Fonda, deram glamour aos exercicios
em grupo (aerobica), o que atraiu as mulheres para este mercado.
4
e

* Dr. Ken Cooper evidenciou os beneficios para a saude com a pratica de
exercicios regulares e a comunidade medico-cientifica internacional
prontamente adotou o “método Cooper” para manutencao da qualidade
de vida saudavel e prevencdo de doencas, principalmente
cardiovasculares. Assim, mais pesquisas académicas realizaram-se,
propiciando maior publicidade para o assunto.

FONTE: Correa e Ferreira (2009, p. 66)

A disseminacao pelo Brasil ocorreu nas décadas de 1930 e 1960, na
mesma época em que o Brasil experimentava projetos desenvolvimentistas e
tecnoldgicos, que refletia no consumo, nos meios de comunicacdo e também nos
costumes (RESENDE, 2004).

Capinussu (2006) explana que as décadas de 1920 a 1930, no Brasil,
foram expressivamente marcadas pelo trabalho de profissionais vindos do exterior
que detinham alguns conhecimentos sobre as praticas fisicas. Esses profissionais
tinham algumas experiéncias e especializagdes, o que Ihe conferiram a possibilidade
de atuar no Brasil, nas academias de algumas capitais. Conforme o autor, os
profissionais formados em nivel superior somente surgiram na década de 1940,
passando a atender a demanda social por exercicios fisicos, ainda em fase de

construgao coletiva pela cultura brasileira.

A partir de 1940, configurou-se o modelo de academias de ginastica e
musculacao que se observa hoje, fundamentada na ginastica, lutas e halterofilismo
ou culturismo (ESTRADA, 2011). Nesta época, as academias localizavam-se,
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principalmente, nas grandes capitais brasileiras, como Rio de Janeiro e Sao Paulo
(FURTADO, 2009).

Novaes (1991) destaca que entre a década de 1930 e final da década de
1950, o numero de academias era pequeno no Rio de Janeiro, porém, as academias
proliferaram nas principais cidades brasileiras na década de 1960, tendo o auge de
surgimento no inicio dos anos 1970. Para Marinho e Gugliemo (1997), a expansao
de academias ocorrida na década de 1970 se constituiu como fenbmeno social

ocorrido na histéria recente.

Na década de 1970 houve mudancas significativas sobre a pratica de
atividades fisicas em academias. Conforme explica Moraes (2006), foi nessa época
que atividades de luta e halterofiismo perderam espacos, uma vez que era
necessario inserir mulheres na pratica de atividades fisicas nas academias, nesse
periodo surgiram duas praticas mais voltadas para as expectativas femininas:
aerbbica e a musculacdo (termos até entdo desconhecidos). Provocando uma
transformacao na concepcao de academias e dos programas de exercicios fisicos ja

realizados.

Atualmente, as academias de ginastica e musculacdo estdo muito
presentes na vida social. Para Lima e Andrade (2003) as academias apresentam um
tipo de organizacado associada a concepcgdes de lazer, ao descanso e a pratica de
atividades fisicas, com uma expressiva valorizacdo ao corpo “malhado”, mas que

pode servir na prevencao de problemas de saude.

De acordo com Valério (2009, p. 01), delineia-se o quadro com algumas

atividades que podem ser encontradas em academias.



Quadro 02- Algumas atividades fisicas de academias
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MODALIDADES

CARACTERISTICAS

BENEFICIOS

MUSCULAGAO

Atividade individual na qual o
aluno é avaliado e de acordo
com suas capacidades e
objetivos ¢é elaborado um
programa de exercicios
especificos para suas
necessidades.

Ganho de massa muscular;
gasto caldérico despedido nas
sessoes; elevacao do
metabolismo mesmo quando
em repouso.

GINASTICA AEROBICA

Ginastica em que se utilizam
combinacbes coreograficas de
movimentos.

Eleva a frequéncia cardiaca
promovendo acentuado gasto
calérico, melhora na capacidade

cardiorrespiratoria e
condicionamento geral.
Aula instigante que faz um |Perca caldrica; melhora na

misto de varias atividades

capacidade cardiorrespiratéria,

aerdbicas como step, aerdbica, |liberacdo de tensdes, eftc.
MIX AEROBICO jump, danga, caminhada,

corrida, bicicleta, circuito

aerobico, etc.

GINASTICA Utilizagdo de sobrecarga de | Promove um eficiente trabalho
LOCALIZADA barras, halteres, caneleiras e | muscular através de exercicios
outros recursos localizados.

ABDOMINAL Exercicios localizados Enrijecimento e definicado da
musculatura abdominal.
ALONGAMENTO Aula que utiliza exercicios para | Melhora a flexibilidade e a
alongar os musculos. postura.
RITMOS Enfatizam o conhecimento e | As coreografias incrementam o

assimilagéo de passos basicos

de véarios ritmos e o
aprendizado de coreografias
dos mais variados estilos
musicais.

repertério do aluno e estimulam
sua criatividade.

FONTE: Valério (2009, p. 01)

Outras atividades que também podem ser praticadas em academias séo:

step; aero-combate; jump; circuito (aerébico e/ ou localizado); gap (abdémen, gluteo

e perna); exercicios na sala de boxe; aulas especiais de musculacao, ginastica e

danca para a terceira idade; personal training; orientacao para caminhada; danca do

ventre; hidroginastica; spinning; etc.(VALERIO, 2009).
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As academias sao tidas como estabelecimentos privados, cujos objetivos
podem ser o condicionamento fisico, a iniciacdo e a pratica esportiva privada
(CAPINUSSU, 2006). Elas ampliam seus espagos no contexto social, como
organizagdes especializadas, prestadoras de servigos, pautadas nas atividades
motoras, ou fisico-esportivas ou do movimento, segundo a denominacéao utilizada, e
podem se constituir também como espacgo para o lazer, na medida em que permitir a
convivéncia e a vivéncia desse lazer, pois para além dos conteudos fisico-esportivos
€ possivel perceber nas relagdes estabelecidas nas academias os interesses sociais
(MARCELLINO, 2003).

Hoje, as academias podem oferecer diversas atividades fisicas e
exercicios, as op¢des dependerdao dos interesses, produtos e servicos que se
pretende oferecer. Antes de mostrar algumas atividades fisicas e exercicios fisicos
que podem ser encontrados em academias é necessario fazer algumas distingcdes

entre esses dois elementos.

Caspersen (apud NAHAS, 2001) esclarece que a atividade fisica é
qualquer movimento corporal voluntario produzido pela musculatura esquelética,
sendo que nesse comportamento se enquadram atividades ocupacionais (trabalho),
atividades da vida diaria (vestir-se, banhar-se, comer), o deslocamento (transporte),
e as atividades de lazer, incluindo exercicios fisicos, esportes, dancas, artes
marciais, entre outros. Enquanto que os exercicios fisicos sdo “uma das formas de
atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento da
aptidéo fisica, de habilidades motoras ou a reabilitacdo organico-funcional” (NAHAS,
2001, p. 30).

Como espaco para a atividade fisica, as academias necessitam elaborar
um planejamento que contemple varias praticas e técnicas para que os praticantes
nao sé desenvolvam exercicios, mas adquiram ao mesmo tempo a consciéncia
corporal. Nesse contexto todas as atividades sdo essenciais: a aerbbica, a
flexibilidade, a resisténcia muscular localizada, a correcao de posturas inadequadas,
entre outras (AMOEDO, 2004).

Resende (2004) destaca que muitos servigos oferecidos pelas academias
tém como objetivo fundamental apresentar um modelo de salde baseado em

padrboes corporais predeterminados, a fim de aumentar o nimero de alunos. Para
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esta autora, a busca por esse ideal estético pode ser responsavel pela elevada
rotatividade de clientes e pela ndo disseminacao da ideia da pratica de exercicio
fisico como um estilo de vida saudavel. Resende também cita que, outros fatores
estdo ligados a rotatividade nas academias, como, a localizacdo, a qualidade do
atendimento e do servico, as instalagbes, os precos das mensalidades, as
variedades de atividades fisicas, dos profissionais e etc.

Vale mencionar que Todas essas variaveis devem ser observadas, pois
sao detalhes importantes e dizem respeito a importancia das academias realizarem
um trabalho com qualidade e profissionalismo para que os frequentadores se sintam
satisfeitos (AMOEDO, 2004).

2.2 FATORES MOTIVACIONAIS PARA A PRATICA DE MUSCULAGAO

A motivagdo € concebida como um dos elementos essenciais do
comportamento humano, que depende da interacdao entre fatores pessoais e
situacionais e necessitam de determinantes internos e externos (SOARES, 2004).
Para este autor, pela motivacdo o individuo efetua uma série de comportamentos,
executando-os intensamente ou mantendo-os por um longo periodo de tempo, pode-

se com isso concluir que exista um alto nivel de motivacao.

Kotler (2000) mostra que alguns fatores podem motivar as pessoas a
realizar determinadas situagdes. Esses elementos podem ser relacionados aos
praticantes em sua frequéncia em academias. Esses fatores podem ser culturais,
quando abrangem valores, percepcoes, preferéncias e comportamentos familiares,
religides, grupos sociais e espaco geografico, etc. Assim, a cultura influencia o modo
de agir e pensar das pessoas. Para este autor, além de culturais, as influéncias
também podem ser sociais, pois 0s praticantes podem ser influenciados por pessoas
préximas, que estdo mais propicias a intervir nos comportamentos e atitudes de

outros.

Os fatores pessoais e psicolégicos também exercem muita influéncia.
Shimoyama (2002, p. 09) considera que os fatores pessoais abrangem
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absolutamente a pessoa, “sua idade, ocupacgao, condicdes econdmicas e estilo de
vida. E destaca também que os fatores psicolégicos ocorrem da motivacao,
percepcao, aprendizagem, crencas e atitudes das pessoas, pois muitas vezes 0
desejo de frequentar a uma academia advém de fatores internos, intrinsecos a cada

individuo.

Sejam fatores, pessoais, psicolédgicos, culturais ou sociais, € preciso ir
mais além, no intuito de impetrar elementos mais aproximados a necessidade de

praticar a atividade fisica adotando um estilo de vida nao sedentario.

A adogéo de um estilo de vida ndo sedentério, calcada na pratica regular de
atividade fisica, encerra a possibilidade de reduzir diretamente o risco para
o desenvolvimento da maior parte das doencas crénico-degenerativas, além
de servir como elemento promotor de mudangas com relacéo a fatores de
risco de inimeras outras doengas (GHORAYEB e BARROS NETO, 1999, p.
262).

As academias estdo sendo vistas como uma alternativa de espaco para
praticar uma atividade fisica que diminua o stress, questdes ligadas ao
sedentarismo, a ma alimentacdo, entre tantos outros fatores expressivos e que
impulsionam as pessoas a procura de atividades aptas a minimizar efeitos
considerados prejudiciais a qualidade de vida (LIMA e ANDRADE, 2003).

Tanto homens e mulheres quando procuram uma academia de
musculacao € porque estao a procura de um obijetivo, seja ele estético (hipertrofia
e/ou definicdo muscular), ou de melhoria de sua qualidade de vida (condicionamento
fisico e/ou reabilitagdo). Por possuirem objetivos distintos, os alunos devem ser
tratados de forma particular durante a elabora¢ao do treinamento (DRAGO, 2009, p.
22).

A frequéncia nas academias nao se justifica apenas por motivos estéticos,
pois muitas pessoas ja sentem necessidade de fazer uma avaliagéo fisica no intuito
de compreender sua composicdo corporal, diminuir o percentual de gordura,
aumentar sua massa magra, identificar desvios posturais, enfim adquirir mais
possibilidades de ter uma vida mais saudavel (LIMA e ANDRADE, 2003). Para
adquirir uma vida saudavel é preciso adotar um estilo de vida diferenciado,
observando quais beneficios se pretende alcancar.
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2.3 A PRATICA DE MUSCULACAO E SEUS BENEFICIOS

A busca pelos beneficios da musculacao possui raizes histéricas. Murer
(2007) articula que nao existe com precisdao, uma data de quando apareceram as
primeiras manifestacdes de levantamento de peso, porém existem relatos surgidos
apds escavagdes na cidade de Olimpia na Grécia, onde encontraram pedras com
entalhes para as maos, fato que fez muitos historiadores imaginarem que estas
pedras serviam para o treinamento com peso nesse periodo. Este autor também
assinala que ha registros de jogos de arremessos de pedras, através de gravuras
em paredes de capelas funerarias do Egito antigo, indicando que ha 4.500 anos os

homens ja levantavam pesos como forma de exercicio fisico.

Outro dado importante diz respeito a histéria de Milon de Crotona, um dos
discipulos de Pitagoras (500 a 580 a. C.), que sendo seis vezes campeao de jogos
olimpicos, utilizava um dos métodos mais antigos de treinamento, cujo principio
fundamental € o aumento progressivo da carga (SILVA, 2005). Conta-se que “Milon
treinava com um bezerro nas costas a fim de aumentar a forca dos membros
inferiores, e quanto mais pesado o bezerro ficava, mais sua forca aumentava”
(IDEM, 2007, p. 33).

No século XIX, o interesse pelo fisiculturismo ressurgiu, de forma parecida
com o interesse existente em épocas antigas. Os beneficios pretendidos nao era em
relagdo a autodefesa ou ao meio de sobrevivéncia e sim como celebragdo do corpo
humano. A partir do final desse século, o culturismo e o halterofilismo eram
utilizados nas companhias circenses e teatros em espetaculos cujos objetivos eram

“apresentar o homem mais forte do mundo” (MURER, 2007, p. 33).

A musculacdo como forma de competicdo, onde se exibia os musculos,
tem como dado oficial o registro da primeira competicdo em 1901 em Londres. Ha a
possibilidade de ter havido outros campeonatos, porém este se destacou
expressivamente. Esta competicao foi intitulada: "O Fisico mais Fabuloso do Mundo"
e foi idealizada e realizada por Eugene Sandow, e contou com 156 atletas. Eugen
Sandow era considerado uma grande estrela da cultura fisica, na Europa, ele era

conhecido como homem forte, desafiando com sucesso outros homens. Nascido em
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1867 na Alemanha, tornou-se idolo do esporte e conservou esse posto por 30 anos.
Trabalhou em circo, onde viajou 0 mundo e desenvolveu uma base para sua
capacidade fisica (BITTENCOURT, 1986).

Em 1889, Sandow comegou uma viagem pela Europa, onde passou a ser
desafiado em provas de forga. Percorreu a Inglaterra durante 4 anos, com exibigdes
de forca e poses, até que em 1893, um empresario americano o convenceu de ir aos
Estados Unidos. Neste pais, o esportista teve dificuldades, porém o sucesso
ressurgiu apos uma apresentacdo em Chicago, depois disso, foi ao Canada e aos
Estados Unidos, fazendo espetaculos de levantamento de peso. No entanto, por nao
descansar, entrou em colapso e voltou para a Europa (SILVA, 2005).

Eugen Sandow morreu em 1925, vitima de uma hemorragia cerebral,
apos bater o carro. Articulam que sua hemorragia ocorreu depois de um esforco, ao
tentar tirar o carro de um buraco, usando apenas um braco. Atualmente ele esta
imortalizado pela homenagem de Joe Weider que sugeriu sua imagem como prémio
para o maior evento da musculagéo, o Mr. Olympia (BITTENCOURT, 1986).

Segundo o Conselho Federal de Educagdo Fisica (CONFEF, 2002) o
fisiculturismo, matriz que deu origem a musculacdo, passou a ser definido como
esporte em 1946, com campeonatos de culto ao corpo esculpido. Antes disso havia
concursos de beleza fisica como o de Mister Universo.

Terra e Souza (2013) expbem que o termo musculagcao teve sua origem
na década de 70 substituindo o halterofilismo, por ser considerada uma pratica
masculina, aos poucos algumas salas foram sendo organizadas para a musculacgéo,
a partir da fabricacdo de maquinas e outros instrumentos que facilitavam a utilizagéo
por pessoas que nao tinham costume de treinar. As autoras destacam que no Brasil,
com a entrada de tecnologias no mercado nacional, houve também a insercéo de
equipamentos de musculacdo. E esse desenvolvimento foi proporcionando a
acumulacao de capital, que juntamente com crescimento do mercado atraiu novos
investidores, contribuindo para a abertura de novas academias de musculacéo.

O fato é que hoje, a pratica de musculacao est4 sendo recomendada para
a manutengdo do organismo humano, com ganhos para a saude e melhoria da

qualidade de vida. Assim, a atividade torna-se cada vez mais popular, a medida que
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h& uma preocupacao por parte de seus praticantes com os aspectos relacionados ao
corpo saudavel, culto ao corpo e pela massificagdo desta modalidade por intermédio
da midia (MURER, 2007).

Prazeres (2007) considera que a musculacdo quando acontece sob
interferéncia de uma supervisao adequada, representa uma excelente opgao para a
manutencdo da saude e melhoria da qualidade de vida, além disso qualquer
individuo pode se beneficiar da atividade, desde que o protocolo seja ajustado a sua
realidade e objetivos. Nessa conjuntura, como a musculacéo é designada?

Musculagédo é o treino mais utilizado para designar o treinamento com
pesos, fazendo referéncia ao seu efeito mais evidente, que € o aumento da
massa muscular. Assim sendo, musculagdo nao é uma modalidade
esportiva, mas uma forma de treinamento fisico (MURER, 2007, p. 34).

Guimaraes Neto (1997) elucida que um treinamento de musculagédo é
constituido por repeticoes e séries. A repeticao é composta por uma contracdo e um
relaxamento da musculatura de modo ritmado. Ja uma série € um conjunto de
repeticdes, seguidas por um intervalo de descanso estipulado de antemao. O autor
acrescenta que a resisténcia empregada para a sessao pode ser proporcionada por
mecanismos eletromagnéticos ou hidraulicos, por molas ou elasticos, contudo, as

mais comuns sao as resisténcias por pesos.

Santarém (1999) complementa explicando que a musculacdo é um
treinamento contra resisténcias graduaveis, que aumenta a capacidade contraivel e
o volume dos musculos esqueléticos. O autor também menciona que esta atividade
nao deve ser considerada um esporte, e sim uma forma de preparacao fisica, mas
que pode ser utilizada por atletas em geral. Para o autor, a musculagdo tem
finalidades terapéutica, estética, de lazer, de reabilitagéo e de estimulo a saude.

Prazeres (2007) esclarece que a musculacédo pode auxiliar no tratamento
de doencas humanas em relacdo aos aspectos profilaticos e terapéuticos,
melhorando assim a qualidade de vida das pessoas submetidas a esta pratica fisica.
E menciona ainda que, a musculagdo pode colaborar com a diminui¢do do stress,
aumento da interacdo social, maior dedicacdo ao tempo de lazer e diminuicdo do
sedentarismo. Conforme o autor aponta, o stress estd sendo relacionado a
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incidéncia de doencas ligadas ao sistema cardiovascular, tais como a hipertensao

arterial e as doencgas coronarianas.

Cobra (2003) assinala que a musculacao pode tornar-se uma opg¢ao de
lazer, quando ela é realizada como uma atividade prazerosa, desinteressada e
liberatéria de obrigacdes, e explica ainda que as mudangas de comportamento
provocadas pela pratica da musculacao recreativa tais como, o maior relaxamento
fisico e mental, melhoria da autoconfianca e autoestima, diminuicdo da ansiedade e
melhoria do entusiasmo e humor levam a uma maior dedicagao de tempo livre para
o lazer.

A musculagéo, ao contribuir para a diminuicdo do sedentarismo coopera
para atenuar um mal que faz parte da vida de muitas pessoas. O sedentarismo,
caracterizado pela auséncia de atividade fisica, pode provocar efeitos prejudiciais ao
ser humano como “a atrofia muscular em virtude da inatividade, os vicios incorretos
de postura, o maior acumulo de gordura corporal, a hipertensao arterial, a diabetes e
o envelhecimento fisico precoce, causado pela perda funcional de alguns 6rgaos”
(PRAZERES, 2007, p. 33).

Oliveira et. al. (2007) assinala que um estilo de vida saudavel, nao
sedentario, com base na pratica regular de atividade fisica, além de restringir o risco
de doencgas crdnicas degenerativas, serve como elemento promotor da autoestima e
socializacdo. Costa (2004) elucida que como alternativa para a interagao social, a
musculacao torna-se importante, uma vez que o afastamento do meio social € um
dos fatores que contribuem para comportamentos depressivos e em muitos casos
degenerativos do ser humano, nesse contexto, a pratica da musculagdo recreativa
representa um meio de convivio com outros praticantes, aumentando a sua

autoestima e renovando o seu ciclo de amizades.

Na estética, a musculagdao pode trazer muitos beneficios. Na dimensao
estética esse treinamento tem o objetivo de modelar as formas do corpo, enfatizando
um trabalho de aumento do volume muscular, obtengdo da simetria corporal e
melhoria da autoimagem (PRAZERES, 2007).

Para Pereira (2002) o ganho de massa muscular acontece através da
atividade continua e ndo com o excesso diario como € divulgado amplamente.

Nesse sentido o sucesso na musculacao se da pela assiduidade dos praticantes nos
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exercicios. O autor enfatiza que a musculagdo desenvolva a capacidade
musculoesquelética, portanto, € uma atividade fisica anaerdbica, a partir de

exercicios contra a resisténcia ou exercicios em sala de aula.

A musculacdo possui muitas qualidades que lhe permite a ocupacao de
um lugar de destaque em academias, pois independente de objetivos atléticos, esse
treinamento induz a preparacao fisica das pessoas, propiciando o aumento da
massa muscular, o estimulo a reducédo da gordura corporal, 0 aumento da massa
Ossea, provocando desse modo, mudancgas positivas e significativas na composicao
corporal (MURER, 2007).

Drago (2009), considera a mudanga na composi¢cdo corporal como um
dos efeitos mais visiveis depois do inicio de um programa de musculagao, uma vez
que ha um acréscimo de massa muscular e uma diminuicdo na quantidade de
massa gorda. De acordo com o autor, 0 aumento da massa muscular auxilia no
tbnus muscular (nivel de contracdo do musculo em repouso), pessoas com baixo
nivel de ténus muscular aparentam flacidez, estado comum entre os idosos

sedentarios.

Convém mencionar a possibilidade de homens e mulheres
independentemente de suas idades, poderem mudar favoravelmente a forma do
corpo com auxilio de treinamento com pesos. Murer (2007) além de ratificar essa
afirmativa, ainda explica que de modo funcional os exercicios podem desenvolver
qualidades de aptidao, importantes na preparacgao fisica, e que os exercicios com
pesos também podem ser facilmente adaptados a condicdo fisica individual,
possibilidade que lhe confere a oportunidade de treinamento para pessoas
debilitadas. O condicionamento fisico provocado pela musculacdo é também um

aspecto muito importante.

A atividade de musculacdo pode provocar a melhora nas vias de
conducgao do sangue, que sao 0s vasos sanguineos. Por meio do condicionamento
fisico, os vasos sdo ampliados, facilitando a passagem sanguinea, esse fato reflete
na pressao arterial, que por sua vez se torna menos elevada (DRAGO, 2009). O
autor aponta outro detalhe importante, € que os vasos sanguineos de pessoas
condicionadas criam novas rotas de vascularizacdo que auxiliam a melhora da

resisténcia e a redugdo da fadiga muscular. Com vasos sanguineos ampliados e
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mais rotas alternativas, aumentam as possibilidades de levar oxigénio ao coracéo,
aumentando a producdao de energia, e diminuindo as chances de problemas

cardiacos.

Assim, os beneficios da musculacdo podem ser sentidos em diversos
grupos da sociedade. Para os idosos, € uma atividade profilatica visando a uma
melhor qualidade de vida e mais dignidade. No caso dos cardiacos, a musculacao é
uma atividade preventiva e de recuperacdo, ja que nao sobrecarrega o musculo
aerdbico. Até para os diabéticos e os hipertensos, a musculacdo pode levar

beneficios, porém deve ser realizada sob orientacdo médica (PEREIRA, 2002).

2.4 RISCOS E CUIDADOS NA ATIVIDADE DE MUSCULAGAO

A auséncia de movimentos rapidos e desaceleragdes fazem com que os
exercicios com pesos apresentem baixo risco de lesdes traumaticas por todas as
suas qualidades, e pela comprovacdo de sua seguranca, por isso eles sdo muito
importantes em reabilitacdo geriatrica e em atividades terapéuticas (MURER, 2007).
Porém alguns cuidados precisam ser tomados em relacdo a atividade de

musculagao.

Para Pereira (2002), sdo cuidados como evitar a execucao inadequada de
exercicios, 0 exagero ou a execucao de alguma técnica indevida. Conforme enfatiza
0 mesmo autor, a falta desses cuidados pode ocasionar lesées, e isso ndao implica
que os exercicios machucam, o que realmente prejudica é a falta de uso correto da

atividade executada.

Sobrecargas mal dosadas durante esses exercicios sejam agudas e
cronicas, podem produzir lesbes ou deterioracdo funcional. Exemplificando: pesos
nao excessivos, aplicados nas articulagcdes por ocasidao dos exercicios, quando
seguidos por adequados periodos de recuperacao, sdao imprescindiveis para todas
as estruturas musculoesqueléticas. No entanto, o0 mesmo tipo de sobrecarga,
produzida pela obesidade, determina efeitos prejudiciais pela sua cronicidade e
auséncia de recuperacdo (SANTAREM, 1999). E por isso que ha a necessidade de
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um profissional qualificado para orientar e acompanhar o praticante, ajustando as
sobrecargas de forma dosada e progressiva e possibilitando um adequado periodo

de recuperagao apds 0s exercicios.

Outra cautela diz respeito ao uso de esterdides anabolizantes, pois muitos
individuos procuram as academias para alcangar determinados resultados, em curto
prazo, resultados que precisariam de um expressivo espaco de tempo para ser
alcancado, e acabam utilizando esses produtos na expectativa de obter rapidamente
os efeitos desejados no corpo. E preciso atentar para o fato de haver muitos
profissionais prescrevendo esses anabdlicos, e por isso € importante um profissional
de Educacédo Fisica que tenha a escopo de alertar para os efeitos nocivos dos
produtos (PEREIRA, 2002).

A figura a seguir apresenta algumas condutas para um treinamento
seguro, cujo objetivo € minimizar o risco de lesbes, e assim, ter na atividade de

musculagcao um programa preventivo:

Figura 01- Programa Preventivo de musculacao

Aquecimento ] Respeitar o numero
adequado e Técnicaapropriada minimo e maximo
especifico antes de para cada exercicio de cada serie de
cada exercicio exercicios

preconizados.

Treinamento
elaborado e
supervisionado por
profissionais

Qualificados

Equipamentos de

boa qualidade e Marcadores Alongamento do
apropriados para a apropriados para segmento a ser
execucao dos cada exercicio treinado
exercicios

FONTE: Murer (2007, p. 38)

O Conselho Federal de Educacéo Fisica (CONFEF, 2002) ressalta outros
cuidados podem ser tomados pelos praticantes de musculacdo. Até mesmo os
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profissionais de Educacéao Fisica das academias podem alertar os clientes quando a
esses requisitos basicos. Sao cuidados como procurar um médico para fazer uma
avaliacdo do seu estado de saude; escolher um local legalmente credenciado,
investigando se todos os aspectos relacionados a formagéo profissional foram
cumpridos. E ainda, deve-se saber se os profissionais de Educacado Fisica foram
preparados teoérica e academicamente com o0s conhecimentos necessarios para
prescreverem atividades com seguranga; € preciso também observar se o
profissional acompanha o estado fisico dos praticantes no sentido funcional, numa

relagcao permanente.

O Conselho Federal de Educagédo Fisica ainda aconselha que os
praticantes procurem adequar as atividades que pretende praticar ao seu estilo de
vida e as suas necessidades, sem abrir mao do prazer; mudar de local ou de
profissional caso ndo esteja se sentindo bem; n&o encarar a musculagdo como um
fardo a carregar, mas como algo que lhe forneca a sensagdo de que ele esta
cuidando da sua saude e de que os momentos na academia estejam
proporcionando prazer; e procurar uma academia que nao esteja voltada
exclusivamente para a técnica e o pragmatismo da atividade fisica, mas que se
preocupe com Varios aspectos, como a musica, a luminosidade, a higiene, o

ambiente e outros detalhes importantes para se sentir bem.

3 METODOLOGIA

Para que a pesquisa pudesse fornecer subsidios para a compreensao da
realidade investigada foram adotados alguns recursos metodolégicos, conforme
podem ser observados nos itens seguintes.
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3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Quanto a abordagem, o estudo fundamenta-se em uma pesquisa
quantitativa, uma vez que utiliza a técnica estatistica de porcentagem, traduzindo em
nameros, as opinides e informacgdes para classifica-las e analisa-las, pois a pesquisa
guantitativa é focada na mensuracdo de fendmenos, envolvendo a coleta e analise
de dados numeéricos e aplicacao de testes estatisticos (COLLIS e HUSSEY, 2005).

Em relacdo aos objetivos, o estudo se constituiu a partir da pesquisa
descritiva e explicativa. Descritiva, pela possibilidade de descrever caracteristicas da
amostra pesquisada, identificando o perfil e descrevendo os principais beneficios

adquiridos a partir da pratica de musculagéo.

A pesquisa descritiva observa, registra, analisa e correlaciona fatos ou
fendmenos (varidveis) sem manipula-los. [...] Procura descobrir, com a
precisdo possivel, a frequéncia com que um fendmeno ocorre, sua relagéo e
conexao com outros, sua natureza e caracteristicas. (CERVO e BERVIAN,

2002, p. 66).

Como a pesquisa visa identificar os fatores que determinam ou
contribuem para que a amostra analisada pratigue musculacao, o estudo também se
enquadra na pesquisa explicativa. Este tipo de pesquisa permite explicar os porqués
das coisas através dos resultados oferecidos (GIL, 2008).

Quanto aos procedimentos técnicos o estudo utilizou a pesquisa
bibliografica e também a pesquisa de campo. A pesquisa bibliografica é essencial
em um trabalho cientifico, por colaborar para que a investigacao abranja algumas
abordagens ja estudadas sobre o tema, assim sendo, procurou-se ‘referéncias
tedricas publicadas com o objetivo de recolher informacdes e conhecimentos prévios
sobre o problema a respeito do qual se procura a resposta” (FONSECA, 2002, p.
32).

Na pesquisa de campo tornou-se possivel coletar dado junto as pessoas
com auxilio da pesquisa de levantamento de uma amostra. A pesquisa de
levantamento permitiu conhecer a realidade investigada e agrupar os dados
coletados de forma que possam ser analisados estatisticamente, conforme ocorre

em muitas pesquisas descritivas (GIL, 2008).
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3.2 DELIMITACAO DO ESTUDO

O estudo limitou-se a coletar dados nas academias do municipio de
Timbiras-MA, por permitir uma amostra representativa com mais possibilidade de ser
analisada, e por serem as academias, o campo recortado para as analises, ou seja,
0s espacos selecionados para a investigagao.

O municipio de Timbiras-MA, conta com quatro academias: Espaco e
Movimento e Metaforma, no Centro; Academia Sao Sebastido, no bairro séo
Sebastiao e academia Olaria, no bairro Olaria. A amostra foi selecionada nessas

academias.

As academias de modo geral, ndo apresentam equipamentos, materiais e
estrutura muito avangadas, como € possivel encontrar em cidades grandes. Porém,
0s acessorios existentes conseguem atender a demanda. Entre os equipamentos
existentes nas academias de Timbiras-MA estado: bicicletas ergométricas, esteiras,
elipticos, sissys squats, puxador costas com remo, pesos, aparelhos para

abdominais, barras, halteres, etc.

3.3 POPULAGCAO E AMOSTRA

A populagéo foi formada pelos praticantes de academias do municipio de
Timbiras. A amostra foi composta por 40 (quarenta) frequentadores de 4 (quatro)
academias existentes no municipio. Os critérios que determinaram esse numero
foram: as presencas registradas no momento da visita a academia, serem
praticantes de musculacédo, e a aceitagdo para participar da pesquisa. Assim, dos
frequentadores presentes no dia da aplicacdo dos questionarios nas academias,
somente 40 (quarenta) aceitaram participar e responder.

Na academia Espaco e Movimento, foram aplicados 12 (doze)
questionéarios, na Metaforma foram aplicados 10 (dez); na Academia Sdo Sebastido,
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foram aplicados 11 (onze) e na academia Olaria foram aplicados 7 (sete)

questionarios.

3.4 PROCEDIMENTOS

A coleta de dados ocorreu no dia 23 de junho de 2014. Entre as quatro a
seis horas da tarde. A pesquisa nas academias ocorreu depois da autorizacdo dos
proprietarios. A cada participante que chegava as academias, foi feito a
apresentacao da investigadora, expbs-se 0 motivo de sua presenca na academia e
apresentaram-se os objetivos da pesquisa e foi entregue o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido-TCLE (Apéndice B) para os frequentadores que concordaram em

participar da pesquisa.

Pediu-se que o TCLE fosse lido com muita cautela para que cada
participante néo tivesse nenhuma duvida sobre a garantia de que a sua identidade
seria mantida em sigilo. E também para que soubesse que a participacdo de cada
um era voluntaria, portanto teriam liberdade para desistir de participar se assim

desejasse. As duvidas que surgiram foram tiradas pela investigante.

Mediante a concordancia através do o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCLE, (Apéndice B) os participantes leram e marcaram as opg¢des do
questionario em conformidade ao que julgaram estar acordo com suas perspectivas.

As duvidas surgidas sobre as questoes foram tiradas pela investigadora.

3.5 INSTRUMENTOS

Os dados coletados no campo foram adquiridos tendo como instrumento
de pesquisa um questionario. Esse instrumento contendo 09 (nove) perguntas
fechadas foi organizado de modo que todas estas perguntas possuissem cddigos
anteriormente estabelecidos, ndo permitindo a insercao de outros, conforme pode
ser observado no Apéndice A.



32

3.6 TRATAMENTO DOS DADOS

Os dados coletados foram submetidos a tabulacdo, a qual permitiu a
determinacdo dos resultados e andlises. Cada questdo foi analisada
individualmente, assim os quarenta questionarios foram agrupados conforme os
cddigos (opgao de resposta) de cada questao, por exemplo: a primeira questao tinha
dois codigos, portanto, formaram-se dois agrupamentos constituidos a partir da
opc¢ao marcada pelos colaboradores. Depois de formar os agrupamentos calculou-se
o percentual, o total de questionarios (quarenta) corresponde aos 100%. Cada
agrupamento corresponde a uma parcela desses 100%.

Foram utilizados 08 (oito) graficos em forma de pizza, encontrados no
aplicativo Microsoft Word Power Point 2007, para elencar as informacdes que
permitiram mostrar com mais clareza os percentuais obtidos; e inseriu-se também
uma figura do smartart em forma de piramide, estas figuras fazem parte do aplicativo
Microsoft word 2007.

Os dados obtidos através das questbes deram margem para a
comparacao entre as respostas dos entrevistados e a literatura que se enquadra no
contexto das informacbes levantadas. As informacOes alcancadas através da
amostra permitiram a obtencdo de dados significativos e permitiram que o objetivo
fosse atingido.
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4 APRESENTACAO E ANALISE DOS DADOS

O grafico 01 mostra a distribuicdo dos colaboradores conforme o sexo.
Observa-se que mais da metade dos participantes da pesquisa sdo do sexo

feminino.

Grafico 01- Distribuicao dos participantes de acordo com o0 sexo

E feminino
B masculino

62,50%

Fonte: Pesquisa de Campo

O resultado mostrado no grafico 01 n&o significa que a maioria dos
praticantes que buscam praticar musculagdo € do sexo feminino, pois ha a
possibilidade de o sexo masculino buscar horarios nas academias que nao sejam
necessariamente no horario que foi realizado a pesquisa. O resultado na realidade é
um aspecto essencial para caracterizar a amostra analisada. Mas este resultado
reflete um aspecto positivo, uma vez que mostra que pessoas do sexo feminino

também buscam a musculagéo.

Lessa et. al. (2007) assevera que a musculacao, conhecida atualmente
como exercicio resistido, foi, por algum tempo, um esporte ndo indicado para as
mulheres, pois apregoavam que com essa atividade, as praticantes ficavam
masculinizadas, os esportes de for¢ca, como o halterofilismo e o fisiculturismo, eram
condenados para as mulheres, que eram vistas como frageis e vulneraveis em

funcdo de sua capacidade reprodutora, porém com o aparecimento das academias e
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dos exercicios resistidos (musculacdo) as mulheres tiveram mais oportunidades.

Assim, sejam homens ou mulheres todos podem se beneficiar da pratica.

O grafico 02 demonstra que a maioria dos participantes da pesquisa

possui idades entre 20 e 30 anos.

Gréfico 02-Distribuicao dos participantes quanto a faixa etaria

7.50% 0%

® Menos de 20 anos
m Entre 20 e 30

Entre 30 a 40 anos
® Entre 40 a 50 anos
® Mais de 50 anos

Fonte: Pesquisa de Campo.

Em relacdo as idade dos colaboradores na pesquisa € importante
observar que existe um percentual significativo de praticantes com menos de 20
anos (27%) e com idades entre 30 e 40 anos (também 27%), mas a maioria possui
idades entre 20 e 30 anos (37, 5%). E embora ndo sendo um percentual ndo tao
expressivo, nota-se que pessoas com idades entre 40 e 50 anos (7,5%) praticam

musculacao nas academias de Timbiras-MA.

Esse resultado mostra uma diversificacdo nas idades dos frequentadores,
pois ha pessoas de diferentes idades buscando beneficiar-se da musculacdo. Mas
se somado o percentual de individuos com menos de 20 anos com o percentual de
individuos entre 20 e 30 anos tem-se um total de 65%, portanto uma maioria
expressivamente jovem. Correia (2006) explica que para muitos jovens o corpo
passa a ser uma representacdo social na busca pelo corpo moda, observa-se o
interesse crescente dos jovens pelas atividades fisicas, dentre as quais, a
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musculacdo € bastante procurada, principalmente devido a sua propriedade de

esculpir musculos e corpos.

O resultado com relagdo as idades entre 40 e 50 anos e mais de 50
(nenhum dos colaboradores apresentou essa idade) é insignificante, embora a
musculacao seja recomendada para estas faixas etérias (sao individuos com meia
idade e idosos). Ribeiro et. al.(2012) enfatiza a importancia dos manter a pratica de
atividades fisicas de modo regular, e a musculacao é uma atividade importante, pois
melhora a capacidade funcional, ou seja, auxilia no desenvolvimento das atividades
diarias, melhora a forga muscular, e contribui na diminuicao do risco de quedas e
melhora o equilibrio. Davini et al. (2003) afirma que diminuigdo da aptidao para gerar
forca € um dos maiores problemas enfrentados na terceira idade, e isso é um forte

impacto sobre o desempenho e seguranga em executar atividades diarias.

O grafico 03 corresponde ao tempo (meses/anos) que os colaboradores
praticam musculacdo em academias. Nota-se que uma parcela expressiva ha menos
de 06 meses pratica musculacao (37, 5%). Também é significativo o percentual de
individuos que praticam musculagdo ha quase 1 ano (25%) e entre 1 a 2 anos
(também 25%).

Grafico 03- Tempo de adesao a musculacao pelos praticantes

®1 a6 meses

mDe 6 a 12 meses
1 a2 anos

® Mais de 2 anos

Fonte: Pesquisa de Campo

A maioria dos praticantes possuem menos de 6 meses (37,5%). A

musculacdo é uma atividade muito procurada devido aos seus efeitos positivos,
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como o aprimoramento do condicionamento fisico, da massa muscular, diminui¢cdo
da massa gorda, além de estimular as relagdes e o convivio social (MONTEIRO,
2000).

E possivel notar também que é muito baixo o nimero de praticantes com
mais de 2 anos de pratica, (12, 5%). A presente pesquisa ndo tem o objetivo de
investigar os motivos que levam a desisténcia da pratica de musculacdo em
academias. Porém vale citar Saba (1999) que elenca a falta de tempo, preguica/falta
de motivacao, distdncia dos locais de pratica, custo da mensalidade e a baixa
qualidade das aulas oferecidas como os principais motivos de desisténcia da pratica

de exercicios fisicos em academias.

Apesar de a maioria ndo estarem com muito tempo de pratica, os
colaboradores revelaram os beneficios ja adquiridos, conforme podem ser vistos na

figura 03 desta dissertativa.

Quanto a duracao diaria da pratica observa-se no grafico 4 que quase
50% dos colaboradores passam em média 1 hora praticando musculacao. Mais €
também muito expressivo o percentual de individuos que ficam em média 1 hora e

meia (25%) e mais de 2 horas (20%) praticando a atividade.

Grafico 04- A duracgéo diaria de treino de musculacao

= 30 min.
m1h

1h e 30 min.
Emaisde2h

Fonte: Pesquisa de Campo
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Santarém (1999), Pereira (2002) Prazeres (2007) e Murer (2007)
argumentam que o tempo de treino depende de cada pessoa e o que determina os
ganhos com a pratica ndo é o exagero, realizando a pratica por muito tempo, o0 mais
importante é a continuidade, a assiduidade na pratica, e € importante também que
se evitem préaticas inadequadas, a fim de diminuir possibilidades de lesées, 0s
autores também aconselham que o treino seja orientado e planejado por um

profissional de educagéo Fisica.

Sabendo da importancia de que haja uma orientacdo advinda de um
profissional de Educacao Fisica. O grafico 05 ilustra as respostas dos colaboradores
quanto ao recebimento de orienta¢do desse profissional.

Grafico 05- Existéncia de orientacdes por profissionais de Educacéao Fisica

Esim
®nao

Fonte: Pesquisa de Campo

Observa-se que quase todos recebem orientagdo de um profissional de
Educacao Fisica, apenas 10% declararam nao receber orientagdo. Os instrutores
das academias analisadas sdo formados em Educacdo Fisica, porém os dados
levantados mostram que nem todos recebem orientacdo necessdria, no caso 0s
10% que afirmaram nao recebé-la. Para Murer (2007) cabe ao profissional de
Educacao Fisica, entre muitas outras agdes, cuidar para que o0s praticantes
executem de forma adequada e eficaz as sessdes dos treinos; devem atentar as
necessidades dos alunos; analisar cada pessoa, como sua formacdo corporal,



38

movimentos, limita¢des, ajustando cada exercicio e melhorando a forma de realiza-

lo.

O grafico 06 explicita de onde partiram os principais estimulos para que
0os colaboradores selecionados tomassem a decisdo de escolher a musculacao
como atividade fisica. Dos cinco itens expostos como sugestdes de respostas,
apenas trés foram citados pelos entrevistados: vontade prépria, orientagcdo médica e
familia. Percebe-se claramente que a maioria formada por 65% dos entrevistados
buscam a musculacdo por vontade prépria, enquanto que 25% receberam

orientagdo médica e 10 % foram influenciados pela familia.

Gréfico 06- Influéncias recebidas para praticar musculagéao

® Familia

® vontade propria
0% midia "
0% _

® amigos

® orientacdo médica

Fonte: Pesquisa de Campo.

Prazeres (2007) argumenta que para aderir a musculagdo e obter os
resultados pretendidos, o individuo precisa estar estimulado, ou seja, ter realmente
um objetivo, é preciso estar consciente de que algumas alteragdes positivas no
organismo poder surgir, que nada mais sdo do que beneficios fisicos, mentais e
sociais, 0s quais se constituem como elementos fundamentais para a melhoria da
qualidade de vida do ser humano. Tahara (2003) relata que o inicio da pratica de
qualquer tipo de atividade fisica depende de um estimulo e/ou incentivo, assim,
influéncias sociais da familia, amigos, entre outros, sdo de enorme importancia para

0 inicio da pratica de exercicios fisicos.
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No caso dessa pesquisa a maioria se sentiu estimulados pela prépria
vontade, seja para melhorar a saude, a estética, o condicionamento fisico, a

autoestima, etc.

Com base na literatura levantada por esta pesquisa, muitos aspectos
motivam as pessoas a buscarem uma atividade fisica. Entre esses motivos estdo
saude, estética, convivio social, lazer, alivio do estresse e condicionamento fisico.
Observando o grafico 07 nota-se que entre esses motivos para a escolha da
musculacao, apenas trés aspectos foram citados pelos participantes da pesquisa: a
saude foi citada por 42, 5%; o condicionamento fisico foi também apontado por 42,

5% enquanto que 15% citaram a estética.

Embora os motivos apontados pelos colaboradores sejam esses citados
anteriormente, ha um leque de possibilidades de melhorias a partir dos treinos de
musculagcdo bem planejados e executados, a partir de autores como Prazeres
(2007), Cobra (2003), Oliveira et. al. (2007), Pereira (2002), Murer (2007), Drago
(2009) é possivel delinear uma lista de motivos para a pratica de musculagéo:
prevencao de doencas cardiacas e respiratorias; diminuicdo das possibilidades de
depressao e ansiedade; diminuicdo de perda de massa muscular e reducédo da
gordura corporal; melhora na estética; melhora do sono; controle de diabetes,
pressdo sanguinea e colesterol; manutengcdo da massa 6ssea; retardamento dos
efeitos do envelhecimento; o desenvolvimento de equilibrio e forca, diminuindo os

riscos de quedas e fraturas; e opgao de lazer.

Grafico 07- Motivagcao dos colaboradores para a pratica de musculacao

®saude

H estética

= convivio social

H |azer

m alivio do estresse

= condicionamento fisico

Fonte: Pesquisa de Campo
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O grafico 08 expbe que todos os colaboradores sentiram que a sua saude
melhorou ap6s iniciarem a pratica de musculacdo. O conceito de saude reflete a
conjuntura social, econémica, politica e cultural, nesse sentido a saude nao
representa a mesma coisa para todas as pessoas, pois dependera da época, do
lugar, da classe social, dos valores individuais, de concepg¢des cientificas, religiosas,
filoséficas (SCLIAR, 2007). Porém, o sentido de saude nesse trabalho, e que foi
deixado claro para os participantes, esta intimamente relacionado a nao ocorréncia
ou atenuagao dos efeitos causados por doencas e situagbes patogénicas que sao
evitadas ou poderiam ser evitadas através de um modo de vida ativo, influenciado
pela pratica regular de atividade fisica. Sdo males como: a hipertensao arterial, a
obesidade, o diabetes mellitus, a osteoporose, ansiedade e depressao, a diminuigao
de ocorréncia de aterosclerose, entre outras (PRAZERES, 2007).

Grafico 08- Classificacao dos participantes quanto a melhora na saude

saude

0%

Esim
®nao

Fonte: Pesquisa de Campo

A figura 03 mostra que entre as alteragdes fisicas e psicolégicas mais
expressivas na vida dos praticantes selecionados foi 0 aumento da massa muscular.
Em segundo lugar estd a melhoria da disposicao para realizar as tarefas do dia a
dia; em terceiro lugar esta a melhoria da autoestima; em quarto lugar esta a melhoria

no sono; e por ultimo os colaboradores apontaram o alivio do estresse.
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Figura 03- Alteracoes fisicas e psicolégicas depois dos treinos de musculagao
informadas pelos participantes

1° lugar: aumento da massa
muscular

2° lugar: Disposigao no dia a dia

3° lugar: melhora da autoestima

4 |lugar: melhora do sono

5° lugar melhora do estresse

Fonte: Pesquisa de Campo

Os apontamentos feitos pelos participantes mostraram que com a pratica
regular de musculagdo muitos efeitos podem ser obtidos, como o desenvolvimento
de aptiddes fisiol6gicas, que contribuem para o pleno bem estar fisico, mental e
social, promovendo o ganho de massa muscular, auxiliando suas atividades diarias
com um muito aproveitamento e eficiéncia, sem colocar prejudicar integridade fisica
do organismo. Em outras palavras, observou-se que a musculagdo pode auxiliar na

boa qualidade de vida do ser humano que pratica esta atividade.



42

5 CONCLUSAO

Com os resultados da pesquisa, notou-se que a maioria do publico
analisado é do sexo feminino, e apesar da maior parte possuir idades entre 20 e 30
anos, e fazerem em média uma hora de treino, nota-se uma diversificacdo em
relacdo a faixa etaria dos frequentadores, assim como também é bem diversificado o
tempo em que passam realizando musculagdo. A maioria pratica musculagao a

menos de 02 anos.

A pesquisa mostra que a vontade prépria € a maior influéncia para a
aderéncia a musculagdo em academias e que a saude e o condicionamento fisico
s&0 os principais motivos para a escolha dessa atividade fisica. Os profissionais que
atendem os praticantes sao formados em Educacdo Fisica, porém uma pequena

parcela dos participantes mencionou nao receber orientagdes.

Observou-se que todos acreditam em uma melhora na saude, depois de
aderirem ao treino de musculacdo. Os participantes citam o aumento da massa
muscular, a melhora na disposi¢édo para realizar atividades do dia a dia e a melhora
da autoestima como as principais alteragdes fisicas e psicologicas apds aderirem a
pratica de musculagéo.

Enfim, a préatica regular de musculacdo pode propiciar muitos efeitos
positivos, como o desenvolvimento de aptiddes fisioldgicas, que contribuem para o

pleno bem estar fisico, mental e social desses frequentadores.
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Apéndice A- Questionario de pesquisa

UNIVERSIDADE FEDERAL DO MARANHAO- UFMA
PROGRAMA DE FORMACAO DE PROFESSORES DA EDUCACAO BASICA DO
PLANO DE ACOES ARTICULADAS/PROFBPAR
ASSESSORIA DE INTERIORIZACAO-ASEI
CURSO DE EDUCACAO FIiSICA 22 LICENCIATURA
QUESTIONARIO SOBRE: A pratica de musculagdo nas academias de Timbiras-MA

1) Sexo:

() masculino (') feminino

2) Em que faixa etaria vocé se encontra?

( )Menos de 20 anos ( )entre 30 a 40 anos
( )Entre 20 a 30 anos ( ) entre 40 a 50 anos () mais de 50 anos
3) A quanto tempo vocé pratica musculacao nessa academia?

()1 a6 meses ()de6al12meses

()1 a2anos ( ) mais de 2 anos

4)  Vocé faz quantas horas de treino de musculagéao?

() 30 minutos ()1hora ()1 he30min.

()2 horas ( ) mais de 2 horas

5) Qual o principal estimulo que vocé recebeu para praticar musculagdo em academias.
( )familia ( )midia (TV, jornais, revistas, etc.)

( )vontade propria ( )amigos ( )Orientagdo médica

6) Vocé recebe estimulos e orientagdes de um profissional de Educacgéo Fisica

()sim () néo

7) Qual motivo influenciou vocé a pratica de musculagao?

( )estético ( )convivio social ( ) alivio de estresse

( )promocgao de saude ( )azer ( ) condicionamento fisico

8)  Sua saude melhorou depois da pratica de musculagao?
()sim ( ) nado

9) Que alteragbes fisicas e psicologicas vocé observou depois da pratica de
musculacao? Pode ser mais de uma.

( )aumento da massa muscular ( )melhora da autoestima
( ) alivio de estresse ( )ndo houve alteragéo
( ) disposicao nas atividades cotidianas ( )melhora do sono
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Apéndice B — Termo de Consentimento Livre Esclarecido

UNIVERSIDADE FEDERAL DO MARANHAO
PROGRAMA DE FORMAGCAO DE PROFESSORES PARA A EDUCAGAO DO
PLANO DE ACOES ARTICULADAS- PROFEBPAR
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA 22 LICENCIATURA
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado (a) participante:

Sou estudante do curso de graduacao de Educacgao Fisica 22 licenciatura
da Universidade Federal do Maranh&o. Estou realizando uma pesquisa, intitulada, A
pratica de musculagdo nas academias de Timbiras-MA, sob supervisdo da Prof.
Gustavo Sauaia, cujo objetivo € analisar a pratica de musculagdo em academias em
Timbiras-MA.

Sua participacao envolve responder um questionario, com duragao
aproximadamente de 10 minutos. A participacdo nesse estudo € voluntaria e se vocé
decidir ndo participar ou quiser desistir de continuar em qualquer momento, tem
absoluta liberdade de fazé-lo.

Na publicagdo dos resultados desta pesquisa, sua identidade sera
mantida no mais rigoroso sigilo. Serao omitidas todas as informag¢des que permitam
identifica-lo (a).

Mesmo n&o tendo beneficios diretos em participar, indiretamente vocé
estara contribuindo para a compreensdo do estudo e para a producdo de
conhecimento cientifico. Quaisquer duvidas relativas a pesquisa poderdao ser
esclarecidas pela pesquisadora, Maria Francisca Oliveira da Luz, fone (99)
81255729.

Atenciosamente,

Maria Francisca Oliveira da Luz Gustavo Sauaia
Estudante/Pesquisador Professor orientador
) CREF:
Matricula:

Consinto em participar deste estudo e declaro ter recebido uma
copia deste termo de consentimento.

Assinatura do participante Local e data



