TCC/UNICAMP
Av55m
1693 FEF/311

Rodrigo do Amaral Avino

Musculacdo: analisando a
relacdo treinamento e motivacao

FEF/UNICAMP
2001



TCC/UNICAMP
AvS5m

fllflllilflllllllllllllllll

Q{pcfrégo do Amaral Avino 1290001693

Musculac¢do: analisando a relacédo
treinamento ¢ motivacio

Monografia  apresentada
como  exigéncia para a
conclusio do curso da
Faculdade de Educacio Fisica
da Unicamp em Bacharelado
em Treinamento em Esportes,
sob a orientagdo da Professora
Dra. Enori Helena Gemente
Galdi

FEF/UNICAMP
2001




Agradecimentos

Primeiramente a Deus que me proporcionou esta grande
béngdo e que me deu forgas para o término deste curso e deste
trabalho final.
“Entrega o teu caminho ao Senhor, confia nEle e o mais Ele
fara (Salmo 37:5)”

Aos meus pais que sempre me incentivaram ¢ me apoiaram na
escolha desta maravilhosa profissdo

Ao meu grande amigo e irmdo Davi que me ajudou muito na
confecc¢do das tabelas ¢ quadros

A Professora e amiga Enori que me aturou por muito tempo
em sua sala e sempre demonstrou muito carinho e paciéncia na
orientacdo deste trabalho

- A todos os professores da FEF que foram muito importantes
para a minha formagdo como professor ¢ como ser humano



Resumo

Este trabalho tem por objetivo principal analisar e
discutir a relagfio entre a motivagfio ¢ o treinamento de
musculaglio, ¢ se isso pode levar, muitas vezes, a
evasdo e a desisténcia da atividade fisica. Desta
maneira, realizou-se um estudo baseado em referencial
teorico, além da aplicagdo de um questiondrio
direcionado aos alunos de trés academias da cidade de
Campinas. As trés academias, através de um sorteio,
foram divididas em A, B, e C. Da academia A,
participaram 19 homens ¢ 10 mulheres; da academia B,
5 homens e 3 mulheres; e da academia C, 4 homens ¢ 4
mulheres, totalizando 45 alunos. De todos esses alunos
que participaram da entrevista, observamos que eles
estdo treinando musculagdo, nas academias onde se
realizou o estudo ha aproximadamente 1 ano ou mais
(53,3%), com uma freqii€ncia semanal de 3 a 4 vezes
(68%), além de quase a totalidade deles (95%) gostar
da modalidade. A busca de um melhor
condicionamento fisico (24%) ¢ de um incremento na
massa muscular, hipertrofia (22,8%), foram os fatores
mais citados quanto 4s causas da escolha da
modalidade. Observamos ainda que nem todos os dias -
os alunos estdo motivados para treinar (51,1%), sendo
que esta desmotivagdio estd associada aos treinos
repetitivos e & desqualificag@io profissional (43,75%) e
que a sociabilizacfdio € muito valorizada neste ambiente,
sendo que a existéncia de amigos também foi muito
destacada (82,2%). Quanto as referéncias bibliograficas
sobre 0 tema abordado, constatamos uma imensa
escassez, principalmente voltado para a &rea de
musculagdo, tornando dificil a discussdo com outros
autores e, neste sentido, novas pesquisas deveriam ser
elaboradas para minimizar ainda mais este fato nas
salas de musculagdo.
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1- INTRODUCAO

Percebe-se hoje, em decorréncia do aumento de informagdes, que as
pessoas, cada vez mais, descobrem que a atividade fisica € um meio saudave!
para se obter uma melhora na qualidade de vida e, principalmente, no que se
rafere &4 saude, definida pela Organizagdo Mundial da Saude (Who) apud Guedes
& Guedes (1985), como um processo que se identifica com uma multiplicidade de
aspectos do comportamento humano voltados a um estado de completo bem estar
fisico, mental e social, muito mais abrangente do que, simplesmente, a auséncia
de doencas ou enfermidades (Hartz, 1998). |

Essa preocupagdo com a pratica da atividade fisica voltada para a
prevengdo da doenga e, conseqiientemente, a promogdo da saude, ndo se
verificou ao longo da histéria. Na década de setenta, esse tipo de abordagem era
ainda muito confuso, em funggo do que a atividade fisica poderia contribuir para o |
melhor estado de saude. Ja no inicio dos anos oitenta, quando a medicina passou |
a chamar atenc8o, com maior énfase, sobre 0s possiveis efeitos indesejaveis,
consequéncia da falta de atividade, principaimente, no que se refere ao aspecto
cardiovascular e ortopédico, isso comegou a mudar e, a partir desse momento,
profissionais da area de educagio fisica passaram a estudar com maior dedicagdo
a metodologia ideal e sua aplicabilidade diferenciada do desporic para o0s
programas com objetivos de methorar efdu prevenir os aspectos de saude
(Gomes, 1982).

Além da atividade fisica, a aptidao fisica (estudada mais adiante) também
estd intimamente relacionada ao estado de salde das pesscas. Segundd o
modelo proposto por Guedes & Guedes em 1995, temos:

ATIVIDADE FISICA < APTIDAO FISICA @ SAUDE

Esse modelo nos mostra que a pratica da atividade fisica influencia ¢s
indices de aptidao fisica, os guais, por sua vez, interferem nos niveis desta.
Portanto, um individuo envolvido em algum tipo de programa de pratica regular de
atividade fisica, tende a apresentar melhores respostas, se tornando,
possiveimente, mais ativo. O modelo também nos mostra que os vaiores da



aptidao fisica estéio relacionados ao estado de salide de uma maneira reciproca,
onde o estado geral de saude de uma pessoa influencia e € influenciado pelos
indices desta. Além destas relagdes entre esses fatores, os autores ainda afirmam
que a hereditariedade, o estilo de vida e as condigdes ambientais no qual o
individuo se encontra, ainda podem afetar e influenciar este diagrama de maneira
significativa.

Para que 0 modelo apresentado seja ainda mais compreendido, &
necessario analisarmos o0s conceitos concernentes a salde, atividade fisica e
aptidao fisica.

A definicdo simplificada e difusa de salde esta relacionada a auséncia de
doencas ou de enfermidades. Dentro da concepgao de saude proposto por Who,
citado por Guedes & Guedes (1995), & praciso apresentar evidéncias cu atituges
que afastem ac maximo os fatores de risco gue possam resultar nas doengas.
Num documento produzido no Canadi, em 1988, na Conferéncia Internacicnal
sobre Exercicio, Aptidac e Saude, o termo salde foi definido como uma condigdc
humana com dimensbes fisica, social e psicolégica, cada uma caracterizada por
um “continuum” com poles positives e negativos, sende ¢ pdlo positive associade
a capacidade dé apreciar a vida e de resistir aps desafios do cotidiano, e ¢ pdle
negativo, associado a morbidade e, no exiremo, & mortalidade (Bouchard, apud
Guedes & Guedes, 1995).

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal, preduzide
pelos misculos esqueléticos, que resulta em gasto energéticc maior do que os
niveis de repouso (Caspersen, apud Guedes & Guedes, 1995), em que a
quantidade de energia necesséria & realizagdo de determinado movimento
corporal deverd traduzir o nivel de prética da atividade fisica exigido por esse
mesmo movimento. Para Carvalhio (1993), semelhante a definicio acima citada, o
termo carrega toda e qualquer agdo humana que comporte a idéia de trabalho,
tido como conceito fisico, havendo movimento e consumo de energia.

Ja aptiddo fisica, um termo bastante amplo, embora possa existir
unanimidade quanto & sua importancia para a atividade fisica e a salde, sua

definicdo exata ainda ndo foi aceita universalmente. A2 a algum tempe, as



definigbes, em sua maioria, privilegiavam as capacidades individuais voltadas 3
pratica desportiva, como correr, saltar e nadar. Recentemente, verificou-se a
auséncia de atributos especificos relacionados efetivamente ao melhor estado de
saude, sendo que 0 termo passou a incorporar principios norteadores baseados
em pressuposios desenvolvidos a partir de informagdes produzidas
cientificamente (Guedes & Guedes, 1995). Dentro desta idéia, muitas definicdes
sobre o termo surgiram, e para melhor elucida-las, algumas delas serdo
mencionadas.

Segundo Who, apud Guedes & Guedes 1995, o termo se refere a
‘capacidade de realizar trabalho muscular de maneira satisfatéria’, em que o
individuo deve apresentar bom desempenho motor em situages gue envolvam
esforgos fisicos. Matsudo (1995) estudando criangas e jovens de 7 a 18 anos,
afirma que esse termo traduz a “capacidade de realizar o trabalho fisico diario sem
prejudicar a saude bioldgica, psicologica € social’, sendo que toda a vida do
individuo néo pode estar restrita pela movimentagéo fisica do dia a dia. Outra
definicdo, muito semelhante a de Who referida por Mathews (apud Petroski, 1985)
é de que aptiddo fisica se traduz na "cépacidade do individuo desempenhar
tarefas fisicas dadas, envolvendo esforgo muscular’, onde esse esforco sera
determinante na obtencéo dessa capacidade. '

Para Morehouse, citado em De Castro (1979), o termo implica que o
“individuo complete a tarefa com um razodave! grau de eficiéncia, sem demonstrar
fadiga, e que tenha recuperacdo total antes de recomecar as atividades diarias
normais do dia seguinte”. De acordo a Bouchard, apud Guedes & Guedes 1995, a
aptidao fisica nao se restringe apenas a0 trabatho muscular, e considera um:

“Estado dindmico de energia e vitalidade que permita a cada um no apenas a
realizagdo das tarefas do cotidiano, as ocupag¢bes ativas das horas de lazer e
enfrentar emergéncias imprevistas sem fadiga excessiva, mas também, evitar o’
aparecimento das disfungges hipocinéticas (cdncer, doengas cardfacas),
enquanto funcionando no pico da capacidade intelectual e sentindo uma alegria
em viver” {p. 17},

sendo que o termo representaria também, muito mais do gue simplesmente néo

ter doengas.
Em sintese, os indices deste termo seriam moduladores dos atributos
voltados a capacidade de realizar esforgos fisicos que possam garantir a



sobrevivéncia das pessoas em boas condicBes organicas no meio ambiente em
gue vivem.

Considerando a multidimensionalidade que envolve a atividade fisica, os
componentes da aptidéo fisica que sao, a resisténcia cardiorespiratoria, a forca, a
resisténcia muscular, a flexibilidade, a composicdo corporal, além da agilidade,
equilibrio, coordenagao, poténcia e as velocidades de deslocamento e de reagéo,
necessariamente dever8o ser considerados em duas vertentes: relacionados a
saude e relacionados &s habilidades desportivas (Matsudo 1995), (Pate apud
Junior, 1994), (Bouchard, apud Guedes & Guedes, 1995), (Barbanti apud Junior, .
1994), (Guedes & QGuedes 1995), sendo ainda corroborado pela Alianga
Americana para Saulde, Educacdo Fisica, Recreagdo e Danca (AAHperd apud
Guedes & Guedes, 1995).

Os componentes relacionados & salde (resisténcia cardiorespiratdria,
forca, resisténcia muscular, flexibilidade e composicdo corporal) envolvem
aspectos de fung&o fisioldgica e oferecem alguma protecdo aos distlrbios
organicos provocados por um estilo de vida sedentéario, necessitando de constante
manuten¢do. Além disso, sdo extremamente sensiveis ao desenvolvimento de
determinados ti.pos de programas de atividades fisicas. Para Pate, citado em
Barbanti (1990), a aptiddo relacionada & satde refere-se a capacidade de realizar
atividades fisicas (vigorosas), sem fadiga excessiva, e demonstracdo de
capacidades e caracteristicas de atividade fisica que s&o coexistentes com risco
minimo de desenvolver doengas hipocinéticas. Todos esses componentes
apresentam relac@o diretamente proporcional ao melhor estado de saude e,
adicionalmente, demonstram adaptacgéo positiva a realizagéo regular de atividade
fisica e de programas de exercicios fisicos (Guedes & Guedes, 1995).

Dentro desta concepgdo, surgiram varias atividades com caracteristicas
aerbbias, que se tornaram muito populares e que, durante muito tempo, foram as
mais propostas pelos profigssionais da area de educacgdo fisica enfatizando-as
como as melhores a serem feitas por qualquer pessoa, independente da faixa
etéria (dos Santos, 1999). Justamente por isso, 0s exercicios se restringiam a

apenas 30 minutos de caminhada ieve e moderada, ou um discreto trote.



Os exercicios aerdbios, como conhecidos atualmente, s&o realizados por
seis minutos ou mais de duracéo, nos quais a intensidade permite esta duracéo,
por se tratar de uma intensidade média, além do que, a energia empregada para a
contragéo advém de reagbes quimicas que utilizam o oxigénio (Junior, 1998). O
exercicio aerdbio, devido ao fato de ser o tnico tipo de esforgo que pode mobilizar
diretamente as reservas adiposas, se constitui como um fator obrigatodrio para o
controle do percentual de gordura do individuo, e também, contribui para o
controle do stress, por propiciar a queima da adrenalina que sG ocorre em
combinag¢&o com 0 oxigénio. !

Mas quando e em que momento esse impulso, dado as atividades
aerobias, ocorreu? Em 1967, um técnico de atietismo da universidade de Qregon
(EUA) chamado Bill Bowerman, escreveu um livro intitulado “Jogging” que,
traduzindo para o portugués, significa trotar, correr lentamente e a partir disso,
iniciou-se 0 movimento de corridas no pais. Um ano mais tarde (1968). Cooper
publicou © livro “Aerobics” (aptiddo fisica em qualquer idade), no qual se
preocupava com os estilos de vida das pessoas, buscando combater as doencas
coronarianas, a obesidade e o stress da vida modermna. Em 1970 esse mesmo
autor publicou o livro “Capacidade Aerdbica” e em 1972, escreveu o "Método
Cooper para a mulher”, sendo que este autor, foi extremamente importante para a
disseminagéo dessas atividades aerObias. Mais tarde, Cooper ainda publicaria o
livro “Saude total” em 1978, e na mesma decada, Jacki Sorensen, numa tentativa
de popularizar a danga, criou a danga aerobica que foi seguida por artistas
famosos como Jane Fonda, Phyllis Jacobson e Richard Simon.

Esse movimento também trouxe mudangas e repercussdes para o Brasil
que, desenvolveu varios programas voltados para a promogao da satde vinculada
& pratica da atividade fisica. No comego da década de oitenta, este movimento
conhecido como ginastica aerébica, fez com gue surgissem inumeras academias,
inovaches em aparelhos de ginastica, novos tipos de vestuario e calgados,
fazendo assim, com que o exercicio, o desporto e a atividade fisica se tornassem
objetos de prestigio. Como confirmac8o deste fato de que até entdo, a atividade

fisica era pouco praticada, em 1999 a Folha de S&o Paulo fez um levantamento da



populagao brasileira que praticava algum tipo de atividade fisica e, como ja era de
se esperar, 67% dos brasileiros adultos néo faziam nenhum tipo de atividade
fisica, deixando claro, entéo, a extrema importancia que este movimento teve para
a disseminacao das praticas corporais.

Em meio a essa ascensdo, podemos considerar 0 aumento abruptos de
pessoas praticando algum tipo de atividade fisica, o crescimento no- mumero
daqueles que, nas horas de lazer, s8o fisicamente ativos e, principa!—ment’e. o
aumento substancial na participagdo feminina em atividades fisicas além, do
mesmo processo ocorrendo com os idosos (Barbanti, 1980).

Aliado a este processo de disseminagdo das atividades fisicas e da busca
de habitos mais saudaveis, 0 Centro de Estudos do Laboratério de Aptiddo Fisica
de Sdo Caetano do Sul, o Celafiscs, em conjunto com a Secretaria de Estado da
Saude do Estado de Sao Paulo, desenvolveram e promoveram o chamado “Agita
Sao Paulo” que, dentre outros objetivos, defendeu a mudanca dos habitos de vida
das pessoas, levando-as a praticarem ao menos trinta minutos diérios de atividade
fisica. Este programa visou ainda reduzir os riscos de doeng¢as e melhorar o estilo
de vida da populagdo de Sdo Paulo, pois, estatisticamente se tem comprovado
que as doencas hipocinéticas (aterosclerose, hipertenso, cancer, e outras) tem
relagdo com a inatividade, em proporgbes cada vez maiores. Isto é observado
também em decorréncia das pessoas estarem deixando para tras seus habitos de
andarem a pe, talvez por questbes de seguranga, por falta de tempo, ou até
mesmo por faita de vontade, além do que, a tecnologia piora ainda mais esta
situagdo por proporcionar atividades de entretenimento totalmente desvinculadas
da atividade fisica, como assistir televisdo, jogar videogame, ouvir uma boa
musica, navegar na internet, tipo de pratica ainda, considerada barata e acessivel
(Oliveira, 1997).

O Agita S0 Paulo, que foi criado em dezembro de 1996, ndo restringe as
suas propostas apenas aos adultos, mas também, busca atingir oS escolares
(criancas e adolescentes), e também, os idosos. Atualmente conta com a
representacdo de 150 instituicdes (governamentais e ndo governamentais) que
participam do colegiado de instituicbes, onde agdes comunitarias e individuais s&o



discutidas e o calendario geral dos eventos é preparado. O Agita Sdo Paulo,
mesmo que indiretamente, estd proporcionando mais conhecimentos na
populagdo a respeito dos beneficios e da importdncia da pratica regular das
atividades fisicas.

Além desses componentes, associados a promogdo da saude, existem
também aqueles vinculados as habilidades desportivas, que incluem atributos
biolégicos necessérios a pratica mais eficiente do desporto (Corbin, apud Guedes
& Guedes, 1995), como a agilidade, ¢ equilibrio, a coordenacéo, a poténcia e as
velocidades de deslocamento e de reacdo, que apresentam relacdo bastante
limitada com o melhor estado de saldde (Pate, apud Guedes & Guedes, 1995).
Além disso, sabe-se também que 0s niveis de pratica das habilidades desportivas
sdo altamente dependentes dos aspectos genéticos e fazem com que cada
individuo venha a apresentar um determinado potencial a ser desenvolvido
(Perusse, apud Guedes & Guedes, 1985).

Segundo Neison, citado em Guedes & Guedes (1995), a literatura
especializada tem nos apresentado claros indicios de que o3 componentes da
aptiddo fisica, tanto os relacionados & saGde como as habilidades despgoriivas,
sodem se mcdiﬁcar de forma significativa com a prética desportiva; no entanto,
uma vez alcangados determinados indices, tendem a se manterem praticamente
estaveis, sem qualquer alteragao.

Com todas essas definicbes mencionadas, cabe agora, analisarmos ©s
metivos que levam as pessoas a procurarem uma atividade fisica, sendo que esta

procura tem se intensificado a cada dia. A convivéncia social ou, simplesmente,

sociabilizag@io, muito defendida e massificada pelos meios de comunicaco, tem
sido muito importante. Direcionando esse foco de discussdo para diversos
ambisntes como as academias, parques, clubes e centros esportivos, podemos
destacar que os individuos, além de treinarem, fazem novas amizades, 2
relacionam com varios tipos de pesscas, conversam sobre 0s mais vq’:j;éﬁés
assuntos e, conseqgientemente, se distraem o esguecem de seus problé'fﬁas

diarios.



Seja conversando, paguerando ou se divertindo, tém se observado
também, que a estética tem atraido as pessoas a aderirem a algum programa de
atividade fisica, ja que o que é tido, hoje, o corpo perfeito, € o “corpo sarado”,
termo muito utilizado pela midia e que se difundiu entre as atividades fisicas,
principalmente praticantes de musculagdo. Para Featherstone, citado em Carvatho
(1983), quanto mais perto o corpo estiver das imagens da juventude, satde, boa -
forma e beleza, veiculadas pela midia, mais alto & o seu valor de troca e de sua
exposicao.

Neste contexto, vemos os sacrificios feitos para essa conquista, como as
mudancas radicais nos habitos alimentares, ¢ uso indiscriminade de remédios
que prometem verdadeiros milagres, as- famosas lipcaspiragbes, gque se
constituem como apenas alguns dos artificios mais requisitados.

Podemos entdo, constatar que os apelos feitos a sua pratica s&o, em sua
grande maioria, voltados para a melhora da aparéncia fisica e para a promogao da
salde, sendo respensaveils, cada vez mais, por “incharem” os espagos tidos como
proprios. Este esteredtipo criado atualmente em relagdo ac corpo belc, ndo se
configurou ao longo da histéria, cnde constatamos a existéncia de corpes
arredondados retratados por artistas da época como Miguel Angelo (Gomes,
1992) a até corpos longilineos, altos e magros, que sofreram grandes influéncias
do movimento Hippie e de estilistas famosos como Pierre Cardin e Yves Saint-
Laurent.

A necessidade de se estar em conformidade a tendéncia atual da moda,
também tem atraido os individuos para as atividades fisicas, j& que as industrias
de roupas e calgados desportivos, est@o investindo muito em aquisi¢do de novos
conhecimentos e matérias-primas para “vestir”, cada vez meihor, esses “corpos
sarados”. O que se vé nesses lugares s3c pessoas vestidas de maneira
semethante, com bermudas de “lycra’, “tops” e calgas de “tactel”, sem contar com
a extravagancia dos modelos mais cobigados de calgados desportivos. Tudo isso,
com a intengao de torna-la a mais confortavel e vendavel possivel.

A prevengdo contra as doengas tidas como modemnas, € também um dos
motivos mais fortes aliado & sua pratica. Desta maneira, procura-se a atividade
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fisica com o desejo de melhorar efou corrigir os desvios posturais, facilitar e tornar
mais eficaz a recuperacdo dos cardiopatas, tratar os diabéticos, propiciar um
maior condicionamento fisico para os sedentérios. Além disso, a necessidade de
aliviar os sintomas do stress, muito presentes na vida moderna, também esta
associada a sua realizagéo.

Nos raros, quando néo inexistentes momentos de tempo livre, as pessoas
também estdo se dedicando a elas, de forma a lhes proporcionar momentos
prazerosos e agradaveis consigo mesmas.

Independente de qual motivo, as academias de ginastica tem se mostrado
como um dos locais mais apropriados e requisitados para tal pratica,
principalmente no que se refere a modaiidade musculacdo, tdo pregada e
divulgada atualmente.

Com o envolvimento das pessoas, cada vez maior, em programas de
atividades fisicas, as pesguisas nos tem mostrado os beneficios associados a sua
pratica, além do gue, ha evidéncias de que essas pessoas sdo levadas a
comportarem-se de forma sadia em todos os aspectos de vida.

Com o exercicio regular observa-se uma melhor estabilidade articular em
funcao do fortalecimento de musculos, tenddes, e ligamentos, fazendo com que a
capsula articular se torne mais firme e, conseqilentemente, mais estavel. Assim, &
constatado também, a menor incidéncia de lesGes. Além disso, obsewa-ée
também, um aumento da massa oOssea, havendo um aumento na densidade
dssea, determinando um osso mais firme e forte @ menos susceptivel a fraturas e
melhor e mais preparado para a prevengdo da osteoporose, principalmente em
mulheres com mais de cinqlienta anos que ja enfrentaram a mencpausa. Ramos
(1999) afirma gue com sua pratica ha uma hipertrofia ssea, ja que estimula o
aumento do conteldo mineral dos mesmos e isso ocorre, devido a uma adaptagéo
fisioldgica organica em resposta & forga de tragdo exercida pelos musculos sobre

os ossos. Para Nieman (1999), quando é:

“(..} aplicada uma forca ou uma pressic sobre um osso, ele se curva. Isto
desencadeia uma cascata de eventos que estimulam as células a fortalecer 0
osso, o qual pode se adaptar & pressdo ou a falta da mesma pela formacio ou
perda de massa. Para que o osso forne-se maior e mais denso, a pressdo deve
ser maior e além dos niveis normais” (p. 111).
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Os cardiopatas ou doentes cardiacos, também se beneficiam da atividade
fisica. O colesterol e outras gorduras, como os triglicerideos, sdo carregados pelo
sangue por transportaderes denominados de lipoproteinas. Dois tipos especificos
de transportadores de colesterol sdo denominados de lipoproteinas de baixa
densidade (LDL) e lipoproteinas de alta densidade (MHDL). Os niveis elevados de
LDL, ou “mau colesterol”, fazem com que o colestercl se acumule nas paredes das
artérias e aumente o risco de doenca cardiaca. Em contraste, o HDL, ou “bom
colesterol’, auxilia o organismo a se liviar do colesterol no sangue. Com o
exercicio fisico, hd um aumento do colesterol HDL, o que estimula o ndo acumulo
de gorduras nas artérias e, conseglientemente, a ndo formag&o da piaca de
ateroma que age como uma verdadeira barreira & passagem do sangue podendo,
inclusive, ocasionar a morte do tecido irrigado por este () vaso (s).

Segundo Nieman (1999, p.180) “(...) o grau de alteragdo depende da
duracéo e da intensidade do exercicio e dura pelo menos 24 a 48 horas”. Quanto
a aterosclerose, que sdo placas de gordura que podem obstruir 2 passagem de
sangue nas artérias, a atividade fisica aumenta significativamente 2 produgic de
uma enzima denominada tMA (ativador plasminégeno dga tecido), que ajuda a
diminuir o amontoado de plagquetas que ddo partida ac processo de chstirugdo
(Lamb, apud Ramos 1999). Para Nieman (1999), mudan¢as no estio de vida
incluindo o exercicio fisico, acarretam meihorias acentuadas nos lipideos
sanguinecs levando a uma maior regressdo ou menor progressio da placa de
ateroma.

Além do colesterol e aterosclerose, a obesidade também é tida como vild
para a ocorréncia de problemas cardiacos. Seja com exercicios aerébios ou com
exercicios resistidos, como a musculacio, sua realizagdo é imprescindivel a esse
tipo de populacdo. Como adaptacdo ao treinamento aerdbio parece ocorrer uma
hipertrofia da glandula Tiredide bem como o aumento nas taxas de seus
hormdnios gque agem no sentido de aumentar o metabolismo basal. Além disso,

licsrm A mreorm
ismc do gordumn

]

esses hormonics exercem grande infludncia nc mela
colocando-as disponivel para serem consumidas pelo organismo. Quantoc a
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musculacdo, pode haver com sua pratica, um aumento na massa muscular e essa
adaptacéo fisiologica, também leva a um aumento no metabolismo basal fazendo
com que o organismo seja estimado a gastar mais calorias em repouso.

Alem das alteragbes nos niveis da composicdo corporal, o exercicio fisico
também interfere em questdes hormonais, principalmente no horménio de
crescimento ou GH. Esse hormdnic, que é capaz de promover o crescimento de
quase todos os tecidos que tém capacidade de crescer, em resposta ac exercicio,
tem sua produgBo e sua secregdo total mais acentuada e isto consistiria,
certamente, numa resposta benéfica ao crescimento dos muscuios, ossos e do
tecido conjuntivo (MCardle, 1992). Somando-se a isso Guyton (1992) relata que
esse hormdnioc da crescimento ainda seria capaz de aumentar a sintese protéica
ne organismo.

Uma pessoa fisicamente ativa observa também uma diminuicdo em sua
freqiéncia cardiaca de repousc e uma diminuicdo em suz pressdo arterial. A
hicotese aceita em relagdo & reduclc da frogiiéncia cardiaca de repouse,
considera ¢ aumento no velume sanguineo e a hipertrofia do coragdo (ja que
também & um muscule) come determinantes para esse

roCes55, © para a

'U

redugac na pressao arterial Pollock (1993) analisa as reduc.oes no tonus simpatico
de repouso, redugdo na sensibilidade baroreceptora, alteragfes nas estruturas
miégenas, ténus ou processos relacionados, e redugdes no débite cardiace de
repouso. Para Nieman (1999), pode ocorrer, com o exercicio fisico, um
relaxamento nos vasos sanguineos. Além disso, podem ocorrer alteragbes tanto
egudas quantc crbnicas na atividade nervosa, nos receptores hormonais e na
producéo local de certas substancias guimicas.

Para os diabéticos, o exercicio fisico também é tido como uma atividade
muito benéfica e muito indicada para esse tipo de populagdo. Com sua prética
regular, o organismo passa a utilizar maiores quantidades de glicose melhorando
a relagdo glicose-insulina-tecidos, através do aumento da sensibilidade dos
tecidos & insulina diminuindo assim, a necessidade de insulina nc transporte de
glicose para dentro des tecidos (Ramos, 1988). Portante, durante ¢ exercicic fisice
a

entrada de glicose na fibra muscular esta facilitada ¢, aldém disseo, ¢ diabglice
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praticante de atividade fisica leva uma vida mais estavel com menos doses de
insulina (Oliveira, apud Ramos 1999). |

Em fungdo da facilidade e do maior fluxo sanguineo observado com o
exercicio fisico, hd uma diminuicdo do risco de varizes j4 que como a
vascularizagio e a capilarizagdo aumentam, o risco da ocorréncia de varizes é
menor. Para as mulheres em periodo gestacional isto também é muito importante,
ja que com a resisténcia muscular localizada obtida, o processo de cicatrizagio da
musculatura envolvida no parto se da de forma mais satisfatério. Além disso, a
ativacdo de novos vasos colaterais cria um caminho alternativo para o sangue
podendo ser diminuida entfio, a estase sanguinea. E de extrema vaiia tambéiu, a
utitizacdo de exercicios compensatérios para diminuir a ciatalgia, que é a dor pela
compressdo do nervo ciatico e também, o treinamento dos musculos abdominais é
muito importante para diminuir a& lombalgia, diminuir as chances de ocorrer
avisceracio e aumentar a pressao intra-abdominal, facilitando ¢ partc normal.

Auxiliands ainda mais ¢ bem-estar da mulher, ¢ exercicio fisico contribui
também para ¢ alivio de alguns sintomas menstruais come ansiedade e retengic
hidrica. Ramos _(1999}, destaca, com o exercicio fisice regular, 2 prevengdc contra
a disminorréia, que € a menstruagio doloresa e dificil,

Além de todos esses ja destacados, muitos outros beneficios podem ser
citados tais como a diminui¢8o do risco de derrame cerebral, diminuigdo do risco
de lombalgia pelo maior fortalecimento e alongamento da musculatura
paravertebral, aumento da forga, flexibilidade, resisténcia aerébia e anaerdbia,
facilitagio da correcdo de vicios posturais, aceleragdo da recuperagdo de varias
cirurgias, facilitagdo da mecanica respiratoria favorecida pelo melhor trabalho
realizado pelos musculos intercostais e pelo diafragma, aumento da eficiéncia do
sistema imunoldgico, estimulo da otimizagdo do crescimento ja que a atividade
fisica estimula o crescimento longitudinal do osso e também o crescimento em
espessura, aumenta a capacidade de recupera¢do apds 035 exercicics fisicos,

propicia maior capacidade de reacdc aumentande, assim, a velocidade de
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Mesmo com todos esses motivos e beneficios associados a sua prética,
tém se observado, principalmente nas academias de ginastica, a relagdo direta da
motivagdo na continuidade dessa pratica e, consegientements, a aita evasdo
entre os alunos, sendo esses pontos determinantes para nds realizarmos esse
trabalho.

Apos essa introdugdo, em que abordamos como a educacgéo fisica, através
da concepgdo de atividade fisica — aptiddo fisica — saude, na visdo de vérios
autores, interferiu na ascensio das academias de ginastica, prosseguimos no
capitulo 2 com a abordagem dessas academias desde seu surgimento até o
contexto atual, além de investigar 0 papel da musculagdo nesses ambientes, que
s8o tidos como os mais indicados para a pratica da atividade fisica regular.

No capitulo 3 abordaremos detalhes da metodologia utilizada no presente
trabalho. O capitulo 4 consta da apresentagio e discussdo dos resultados obtidos
e sua relevancia para o desenvolvimento do presente estudo e finalmente, o ultimo
capitulo (capitulo 5) relata as considerages finais que essa investigacdo nos

permitiu chegar em fungao do que foi observado e analisado.



14
2- ACADEMIA

2.1- Historico da Educag&o fisica e o surgimento das academias de ginastica

Em funco das modificages sociais que o Brasil enfrentou a partir da
Revolugdo Industrial, da { Guerra Mundial, da Crise de 1929 e da Il Guerra
Mundial, as mudangas politicas, econémicas e sociais, além do papel que a
Educacéo fisica desempenhou ao longo da historia, alteraram os interesses e a
maneira pela qual as pessocas e a sociedads olham para o0 corpo e para as
diferentes manifestacbes corporais que se deram neste periodo.

No inicio do século XX a atividade fisica era regida por um carater
funcionalista que, servindo a interesses econdmicos, preparava 0s Corpos para a
sociedade contemporanea, articulando-os ao sistema capitalista e integrando-os a
ideologia dominante (Carvalho, 1993).

No Brasil dos anos trinta, a forga de trabalho era muito valorizada pelo
sistema capitalista onde os donos dos meios de produgido controlavam e
manipulavam ¢ corpo da maneira que thes fosse mais conveniente (Castellani,
citado em Oliveira, 1997)

Segundo o mesmo autor, apos o final da 1l Guerra Mundial, houve uma
reorganizagdo da sociedade e a preocupagao com O corpc se tornou mais
presente onde, em meio as grandes transformagbes, as relegBes com © CCrpc
foram muito influenciadas por certas camadas sociais dominantes, e com o golpe
militar de 1964, a Educagéo Fisica foi regida peloc modelo de “corpo produtivo’
alicerc;adc na necessidade de consolidag3c do processc de industrializagdo, em
fun¢io do homem ser capacitado e adestrado para ¢ trabalho.

Chegando aos dias de hoje, vemos o esteredtipe criado, ou meihgr,
pregado pela Educagdo Fisica quanto a obtenc¢ao e conquista do “corpe perfeito’.
Carvalho (1993) se refsrindo a todas essas mudangas, afirma que ¢ corpo
representa 0s valores vigentes na sociedade, a depender da época e dc espago,
sendo manipulade de acordo a outros interesses envolvidos. Como o que se prega
hoje € a pratica da atividade fisica voltada para a manutencio da salide (Oliveira,
1897), j& que atividade fisica e saltde se contrapde &s doengas segundc Carvalho
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(1993), e, somado & isso, 0 aumento das doencas hipocinéticas e do
sedentarismo, percebemos também, como o enfoque dado a essa pratica mudou.
A até pouco tempo atrés a ténica do discurso enfatizava-a como promovedora da
salde e, hoje, paralelamente a esse discurso, convive-se com a disseminagéo de
outro que, ganhando cada vez mais espaco, vincula a atividade fisica ao poder de
prevenir a doenca e, portanto, ela é tida, sequndo Junior {1994) como um “santo
remédio”.

Como os apelos feitos atualmente, principalmente pela midia, se referem a
necessidade de se aproveitar o tempo disponivel com atividades que meihorem a
aparéncia fisica ou que promovam a saude, ou ainda, que se oponham & doenga,
tem-se voltado também, para a possibilidade de vivenciar essas préticés num
espago interndo como as academias de ginastica ou, até mesmo nas residéncias
(Oliveira, 1997).

Na ultima década observou-se um grande desenvolvimento da ginastica e,
neste contexto, a proliferacdo das academias, bem como seu significado, referem-
se ao contexto socio-cultural onde estio estabelecidas. Seu espaco representa a
afirmacao social do grupo de pessoas ali contido, bem como aponta para uma
percepcdo das condicdes reais de vida e certa consciéncia do papel
desempenhado na sociedade. Assim sendo, as academias podem ser entendidas
também na perspectiva de constituirem-se num espago possivel de convivéncia e
de vivéncia do lazer (Oliveira, 1997).

Considerando os grandes centros urbanos, notamos que a maioria das
pessoas tem pouca oportunidade para a prética desportiva orientada e constante.
Além disso, as cidades hoje, n&o dispbem de locais adequados para a pratica de
atividade fisica e quando tem, ou $20 muito distantes, ou muito perigosos e sem
seguranca, ou s8o locais abandonados e precarios (Dias, apud Oliveira 1997).
Percebe-se entdo, a fungdo que as academias de ginastica exercem nesse meio e
segundo Junior (1994), as instituicbes se tornaram “centros urbanos de atividade
fisica”, atingindo, principaiments, o ptblico ndo esportista que busca essa pratica

orientada.
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Assim Oliveira (1997), nos diz que o “homem toma-se um consumidor das
praticas corporais ao mesmo tempo em que é consumido por elas” (p. 31 ).
Segundo Arruda, citado por Oliveira (1997),

“a prodm;éq ndo cria somente um objeto para o sujeito, mas também, um sujeito
para um objeto, e assim, a produ¢do gera consumo: primeiro fornecendo a sua
matéria, segundo, determinando o modo de consumo e terceiro, criando no

consumidor a necessidade de produtos que comecaram por simples objetos” (p,
21),

Oliveira (1997) ainda nos diz que a producéo estabelece, ainda, o objeto
de consumo e, posteriormente, a necessidade de consumo deste objeto;
finalmente torna o simples cbjeto em algo (in)evitdvel, (im)prescindivel,
(in)dispensavel e o torna disponivel ao consumidor (p. 32).

2.2 - Academias no contexto atual

As academias de ginastica estao presentes cada dia em numero maior e
com qualidade cada vez melhor. Ela deixou de ser apenas um espacc de
realizacdc de atividades fisicas, como musculagdo, aulas de ginastica, natacéo,
lutas de todos os tipos e gostos, mas passcu também a alimentar os desejcs de
seus freqlientaderes, quanto a sociabilizagBo, necessidade de novas amizades,
conversar scbre os mais variados assuntos, esquecsr dos problemas de dic 2 dia
e muitos outros.

As grandes e as de médio porte em Campinas, que € a cidade onde
realizamos ¢ trabalhc, possuem nio apenas uma sala de musculagdo, uma
piscinga ¢ uma sala de ginastica, mas também, contam com cantinas ou até
mesmo restaurantes, lojas de artigos desportives, salas especializadas para as
criangas ficarem enquanto os pais usufruem de suas atividades, salas muitc bem
equipadas de avaliagbes fisica e nutricional além da sala do fisioterapeuta. Desta
maneira, as pessoas podem aproveitar, da forma mais segura e confortavel
possivel, Aliade 2 tudo isso, uma academia de ginastica também oferece um
servico muito procurado & esperado pelos seus freqlentadoras, Gue & a
seguranga, ja gue oferecem amplos estacionamentcs proprics ou até mesmo

conveniados, tudo para melhor atender aos alunos.
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Ao nosso ver a academia de ginastica ja deixou de ser um espaco distante
da maioria das pessoas e, além de estar mais acessivel, elas raramente faltam em
suas atividades.

Alem da grande procura das pessoas por uma academia, vé-se também a
grande ocorréncia de convénios entre estas e as empresas e até mesmo com os
colégios. Dificilmente, uma empresa de grande porte ndo tem um convénio com
alguma academia, ou ndo dispbe de um local apropriado para a pratica de
atividade fisica, como um campo de futebol, quadras de ténis, piscinas, salas de
muscula¢do e outros. Estes convénios s8o propostos a partir de um nimero
minimo de alunos que possam usufruir de suas atividades, no caso das empresas,
sendo que seus funcionarios recebem descontos ou qualquer outro tipo de
beneficio. J& entre os colégios, geraimente o espago da academia é usado para a
realizagdo da Educacdo Fisica Escolar, havendo lista de presencga e responsaveis
do proprio colégio para orientar os alunos, e estes, podem participar de vérias
atividades fisicas, desde que esteja dentro de seu horario de aula.

Somando-se a tudo isso, observa-se também que este espaco hoje em
dia, ¢ um loca! bastante apropriado para a discussdo entre os professores e 0s
alunos, sobre métodos de treinamento, pausas de descanso entre as séries,
aspectos relacionados a fisiologia muscular e & bioguimica, além de varios outros
assuntos, em fungdo dos alunos se mostrarem muito interessados sobre a area de
musculagio.

Os profissionais da area que atuam nas academias passam, a cada dia, a
ter mais respeito e destagque em nossa sociedade, por serem pessoas mais
especializadas. Sugere-se este fato pelo aumento de cursos, pds-graduagdes e
especializagdes que oferecem o que ha de mais modemo e eficaz nesta area.

Temos, portanto, um ambiente cada vez mais procurado e especializado,
que passa a atender, de forma satisfatdria, as necessidades e os desejos de seus
freqlientadores ¢, principaimente, de seus idealizadores.
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2.3 - Atividade especifica “musculacéo”

A musculagdo, acompanhando a ascensio das academias de ginastica,
esta cada vez mais na moda & também, sendo mais indicada por profissionais da
saude como médicos e fisioterapeutas.

A montagem de um programa de treinamento de musculagdo possui as
estruturas e nomenclaturas proprias, além de varios principios cientificos do
treinamento desportivo. A repeticdo constitui a unidade da estrutura de um
programa, consistindo em uma execugio de um determinado movimento. A série
constitui a reunido de um determinado numero de repeticoes realizadas
consecutivamente. A determinagao do numero de séries e de repeticbes de um
treinamento de musculagdo depende do objetivo proposto e da énfase pretendida
com o exercicio. Com base nestas definicSes iniciais e basicas, podemos analisar
como & composta uma sessdo de musculagdo. Esta € composta basicamente por
trés fases: 0 aguecimento (geral e especifico) e o alongamento (15 a 20 minutos);
os exercicios de musculagdo (45 minutos a 1 hora); e o desaguecimento, que é
composto por trotes, bicicleta ergométrica, alongamentos e exercicios de
respiracao e relaxamento (15 a 20 minutos).

Hatfield, apud De Godoy (1994), propde ainda, para a estruturagdo do
treinamento de musculagao, alguns principios especificos.

1) Principio da Seguranga => o treinamento ndo deve expor ¢ individuo a
riscos de lesdes, sendo a orientagdo do professor de extrema
importancia;

2} Principio da Estruturagdo => geralmente, trabalhar primeiro os
grandes grupos musculares (peito, costas, por exemplo) e depois os
pequenos grupos musculares (triceps, biceps, e ombro, por exemplo);

3} Principio da Prioridade => dar maior énfase aos grupos musculares
menos desenvolvidos, mais fracos ou menos aptos;

4) Principio da Seletividade => os exercicios devem ser escolhidos de
forma a provocarem adaptacfes determinadas e especificas;
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6)
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Principio da Variabilidade => o treinamento deve ser alterado para
néo impedir a estagnacfo das reagbes de adaptagdo, bem como a
monotonia, evitando a saturagdo psicoldgica e queda da motivacéo;
Principio do lIsolamento Muscular => o0s exercicios devem ser
escolhidos e executados, de forma a diminuir a agdo de outras
musculaturas envolvidas, concentrando o estimulo sobre um grupo
muscular especifico;

Principio da Adaptacdo Especifica a Demanda !mposta => o
treinamento deve promover um stress especifico a cada componente da

. .

musculatura.

Com sua prética, pode haver o0 aumento de massa muscular (hipertrofia),

o incremento da forga nas suas diferentes modalidades, e o aprimoramento da
resisténcia muscular e da capacidade aerdbia, além de possuir varias aplicagdes,
que vio desde o levantamento basico envolvendo competicdes, (Trench, 1993). E,
ginda, provado os beneficios que ela traz a varias populagdes como obesos,
hipertensos, diabéticos, cardiopatas, idosos, criangas e mulheres (Dos Santos,
1899), (Costa, 1996), (Filho. 2000). Santarém, apud Trench 1993, através de
estudos, demohstrou a grande eficiéncia em estimular a massa muscular e ¢ssea
com exercicios localizados com carga, principalmente na possibilidade de sua

utilizag&do na promogac da saude.

Para Trench (1993) a.

“musculagio pode ser definida como sendo o desenvolvimento da musculatura
esquelética, tanto nos seus aspectos morfoldgicos quanto funcionais. Os
miisculos tornam=se progressivamente maiores e ocorre o aprimoramento de
importantes capacidades funcionais, tais como: forga, velocidade, resisténcia,
flexibilidade e coordenagdao” (p. 5).

Além da definiggo, Filho (2000) afirma que:

“conhecer os diferentes tipos de forga empregados, é de fundamental
importéncia para se ter idéia dos efeitos causados por uma série de exercicios,
assim como para a elaboragfo da mesma relacionada a um determinado
objfetivo & pritica da musculacio” ( p. 49).

Estudando mais profundamente a forga, Neto, citado em Filho (2000),

afirma que o termo pode ser definido como a tensdo que um grupo muscular
consegue exercer contra uma determinada resisténcia em uma situagcdo que ira
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variar o volume e a intensidade de trabalho, e esta é ainda, subdividida em forga
estatica, dindmica e explosiva. A forga estdtica é desenvolvida em exercicios
onde ndo ha encurtamento muscular e trabalho em forma de movimento
(Bittencourt, apud Trench 1983), sendo que neste tipo de subdivisdo, os exercicios
sd0 empregados com o intuito de fortalecar ou recuperar uma determinada
musculatura, em fung8o de nac poder haver movimentagdo na mesma, além do
que os aumentos de forga observados estdo relacionados ao nimero de agdes
musculares realizadas (repeticdes), @ duragdo dessas agdes musculares, ao fato
de a agdo muscular ser maxima ou subméaxima e a frequéncia do treinamento
(Fleck & Kraemer, 1999). Observa-se ainda nestes dois autores, que as agles
musculares $80 mais interessantes quando duram de 3 a 10 segundos e um
numero relativamente pequeno de acgdes musculares por dia. A forga dindmica
compreende ao encurtamento (fase concéntrica ou positiva) ou alongamento (fase;
excéntrica ou negativa) dos musculos em movimento, sendo que parece que
varias combinagbes de séries e repetigbes podem causar aumentos significativos
neste tipo de forca, e esta combinagio parece estaremtommode2 adsériese 2a
10 repeticbes (Fleck & Kraemer, 1999). A forca explosiva, segundo Tubino,
citado em Filho (2000), é a capacidade de exercer 0 maximo de energia num ato
explosivo, @ seus aumentos ocorrem quando 0s exercicios s8o realizados com
cargas entre 30 — 80% da carga maxima (Fieck & Kraemer, 1998). Quanto as
repeticbes, os mesmos autoras afirmam que os melhores resultados ocorrem
quando se realiza de 1 a 10 repeticdes e 4 a 10 series, com pausas maiores que 2
minutos. Além dessas trés subdivisGes de forga, ha ainda a forga maxima e a
forga de resisténcia aerdhia (Junior, 1998).

Em relagdo aos tipos de treinamento que visam a utiizagéo e
aperfeicoamento do tipo de contragio muscular utilizado, temos: Isoténico,
Isométrico, Isotdnico — Isométrico e Isocinético (Junior, 1998). O Isotbnico & o
que possui maior difusdo e € o mais utilizado. A muscutatura sempre vence a
resisténcia utilizada e a carga do exercicio & sempre a mesma. No Isométrico,
que desenvolve a forga isométrica ja abordada, é necessario sustentarmos uma
carga que oscila entre 80 a 100% da carga maxima, sendo que os intervalos de
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descanso variam de 1'30” a 3". O Isoténico — Isométrico, é geralmente utilizado
na musculagdo desportiva, como a luta de brago. O Isocinético, é aquele onde o
movimento ocorre com igual velocidade em toda a confragdo, através de uma
resisténcia que oferece carga adequada a cada etapa do movimento para que a
velocidade seja constante.

ApGs as definigdes do tipos de forga e de treinamento na musculagéo, é
interessante agora passarmos a abordar como podem se dar as formas de
execucao dos exercicios. Uma das formas refere-se a realizagdo de intervalos
entre as series e os exercicios, permitindo um tempo habil para a musculatura se
recuperar, sendo que este intervalo ira variar em fungdo do objetivo proposto com
0 exercicio. Ja o programa de circuito consiste em uma série de exercicios de
treinamento de forga executados um apds 0 outro com um minimo de descanso
(15 a 30 segundos) entre eles, sendo que um dos principais beneficios obtidos é a
melhora no condicionamento cardiovascular (Fleck & Kraemer, 1999).

Existem diferentes tipos de trabalhos em musculacdo sendo que cada tipo
obedece a caracteristicas proprias, e essas caracteristicas, dizem respeito as
cargas, repeticoes e séries dos exercicios (Junior, 1988). Um trabalho muito
importante em séries de musculagio € o que se chama de resisténcia muscular
focalizada (RML), que se caracteriza por maiores numeros de séries e repetigdes,
8 menores pausas entre 0s exercicios e as séries sem a perda de sua eficiéncia
motora (Fernandes, citado em Trench 1993). Nas series baseadas em RML, os
objetivos pretendidos envolvem a tonificagdo e o fortalecimento da musculatura
trabalhada, sendo que esta etapa de treinamento, € utilizada como prepara¢éo
para o inicio de trabalhos mais intensos, como a hipertrofia, por exemplo
(abordada mais adiante). Em geral, realizam-se 20 repeticbes, 3 séries por
exercicios, com uma carga de aproximadamente 50 % da maxima e uma
velocidade de execugéo média. Observamos ainda que ¢ trabaltho de RM.L. é o
que mais atende as necessidades de melhoria estética. Qutro trabalho empregado
com a musculagcdo é a Hipertrofia, que se caracteriza peio crescimento em
volume das fibras musculares, gerando o aumento da massa muscular, sendo um

dos trabalhos mais procurados em musculagdo pelas pessoas, principalmente do

s a®
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sexo masculino. Suas caracteristicas sdo as seguintes: 3 séries de 6 a 12
repeticbes, com uma carga de 75 a 80% da maxima e uma velocidade de
execugdo lenta. H& ainda a Resisténcia Muscular Localizada Aerobia
(R.M.L.A)} que permite & musculatura permanecer em a¢do por um nimero alto de
repeticoes, & atends acs praticantes no sentido de obter uma melhor definicdo e
tonificagdo da musculatura, além do controle e perda de peso, e suas:
caracieristicas sa0 as seguintes: 3 séries de. 50 a 90 repetigbes, com 30 a 40% da
méxima e uma velocidade média de execucgéo.

Além de atender aos freqilentadores de academias com o0s mais variados
anseios, 2 musculagdo é também muito usada atualmente como complemento da
preparacgdo fisica de todos os tipos de atletas. Excepcionalmente, uma preparagéo
fisica para qualquer modalidade ndo conta com o auxilio da musculagdo, ja que
ela &, inclusive, empregada para a reabilitagdo e tratamento de lesdes.

2.4 - A motivagao

Como o presente trabalho refere-se & relagdo entre o treinamento e a
motivacdo na musculagéo, é de extrema importancia estudarmos um pouco mais
sobre a questdo da motivagdo no esporte.

A motivagéo nada mais é que a insisténcia em caminhar em diregdo a um
objetivo, sendo que pode existir um incentivo ou atd mesmo um impulso interno
para se obter o sucesso, como por exemplo, a necessidade de obter algo para se
auto-realizar. Sem a presenga da motivagdo, um esportista ndo praticara ou,
entéo, o fara mal. Por outro lado, o excesso de motivagao para alguns atletas e
para certas atividades, ndo s6 podera prejudicar como podera ser desastrosa, ja
que esforcar-se em demasia pode produzir efeito adverso no desempenho de
quem se sacrifica. Com isso, conclui-se que existe um nivel ideal de motivagédo
para cada tarefa e para cada executor (Singer, 1977).

Segundo o mesmo autor, o papel mais importante desempenhado pelo
treinador é o de motivador, sendo que a forma como ele organiza as sessées e 0

ambiente de treino pode afetar a motivagao do atleta.
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3- METODOLOGIA

3.1 - Descricio

Este trabalho & um estudo de caso, feito através de um questionario,
aos alunos de trés academias de ginastica da cidade de Campinas, além de
andlise bibliografica que contribuiu no suporte tedrico do estudo aqui
apresentado. .

Segundo Cervo & Bervian, citado em Filho (2000), as técnicas
especificas de campo tém por finalidade recolher e registrar ordenadamente os
dados relativos ao assunto escolhido como objeto de estudo.

A pesquisa bibliografica, neste contexto, auxilia na apresentagio.de
respostas ao problema aqui apresentado. Desta maneira, o trabalho é uma
interacdo entre pesquisa de campo e bibliografica, sendo que esta ultima serve

como respaldo a pesquisa de campo.

3.2 — Caracteriza¢80 dos entrevistados e do tipo de questionario aplicado

O questionario aplicado consta de 15 questbes, sendo que 12 sdo
questdes fechadas e 3 séo abertas (anexo 1). Essas questdes propostas foram
selecionadas por estarem intimamente relacionadas ac tema abordado e por
serem questdes que ndo exigiram muito do tempo das pessoas entrevistadas,
para ndo perder a qualidade nas respostas.

Participaram da entrevista 28 homens e 17 mulheres de trés academias
da cidade de Campinas, incluidos numa faixa etaria, em sua grande maioria,
de 18 a 27 anos e numa outra, menos expressiva, em torno de 30 a 45 anos,
sendo que ndo foram frabalhados os dados em relagdo ao género e sim,
considerou-se o total dos entrevistados (45 individuos). Para facilitar a
organizacdc deste frabalho, as academias foram identificadas através' de
sorteio como A, B e C. As mesmas foram escolhidas em fungdo de, em duas
delas, ja estarmos desenvolvendo um trabalho relativamente longo voltado 2
area de musculagdo, exclusivamente. A terceira academia foi escolhida em
funcéo da receptividade e do espago aberto a realizagio de tal pesquisa.
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Da academia A, foram entrevistados 19 homens e 10 mulheres. Da
academia B, foram 5 homens e 3 mulheres e da academia C, foram
entravistados 4 homens e 4 muiheres.

Na academia A, a pesquisa foi realizada no periodo da noite devido ao
fivre acesso ao referido grupo. Na academia B, a pesquisa foi realizada no
periodo da manha, pelo mesmo motivo. Ja na academia C, contamos com a
colaboragdo dos professores da prépria academia que realizaram esta
pesquisa no periodo da tarde, com alunos, que no dia da entrevista, se
dispuseram a participar da pesquisa. Portanto, este estudo desenvolveu-se
com alunos de diferentes idades e nos trés periodos do dia, ndo privilegiando
assim, apenas um ou outro periodo.

O objetivo deste questionadrio foi o de levantarmos dados para a
realizagéo deste trabalho sobre a relagdo entre o treinamento de musculagéo e
a motivacdo, para analisarmos também a evasdo dos alunos de academias de

ginastica observado atualmente.



4- APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

4.1 — Resultados

Auxiliando-nos no entendimento do presente trabalho, as 15 tabelas e 1
quadro mostradas a seguir, prestigiardo todas as respostas dos 45 individuos
entrevistados, ndo havendo a separagio das respostas por género, mas sim, pela ‘
totalidade dos entrevistados. Estas tabelas foram confeccionadas a partir da
freqiéncia 'absoluta (quantidade de individuos) e da freqiéncia relativa
(porcentagem das respostas obtidas), com base no guestionario aplicado as trés
academias pesquisadas.

Baseando-se nos resultados apresentados na Tabela 1, observamos que
mais da metade dos entrevistados (53,3%) estdo praticando a musculagéo ha 1
ano ou mais aproximadamente, n3o atentando para as oufras atividades
desenvolvidas nas academias. Este tempo de pratica de musculagdo, se restringe
a atual academia na qual o aluno treina, ndo levando em consideragao as outras
academias na qual ele ja passou. Além deste tempo de pratica, constatou-se
também (Tabela 2), que eles treinam de 3 a 4 vezes por semana, nos levando a
observarmos a preccupacdo com a recuperagdo muscular e também, com o
excesso de treinamento.

Através de um ndmero bastante expressivo e significativo, constatou-se,
como nos mostra a Tabela 3, que 95% dos alunos se identificam com a
musculagao, independente do sexo e, segundo os dados da Tabela 4 e do Quadro
1, percebemos gue eles a escolheram principalmente em fungéo da melhora no
condicionamento fisico (24%) e do aumento da massa muscular (22,8%).

Em fungdo do escassc tempo dos alunos, uma sess&o de musculagao tem
sido realizada em torno de 1 hora e meia aproximadamente (Tabela §), de acordo
com 44% dos entrevistados, sendo 0 treinamento proposto com um volume menor
e uma intensidade mais elevada, para atender, de forma mais satisfatdria, o
objetivo do programa.

Quanto & estrutura fisica e os equipamentos das academias, cerca de 40 %
dos alunos afirmaram, como nos mostra a Tabela 6, que se apresentam ampla,
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]

bem equipada e arejada, bastante ‘segura e COm um espago muito bem
aproveitado, mostrando a qualidade das academias atualmente e, principalmente,
a preocupacac em atender bem 0s clientes. J4 guanto aos aparelhos da sala de
musculacéo (Tabela 7), podemos perceber que aproximadamente metadé dos
entrevistados (46,7%) dizem estar satisfeitos e que s8o de boa qualidade e se
apresentam sempre limpos e higienizados. '

Mesmo com boas condi¢Ses fisicas e salas de musculag@o bem planejadas,
constatamos, ainda assim, através da Tabeéla 8, que mais da metade dos alunos
se dizem motivados para treinar somente em alguns dias, sendo que em outros,
eles acabam deixando de treinar justameﬂnte pela falta de motivagao e, segundo a
Tabela 9, essa falta de motivagio €, em grande parte (43%) atribuida ao fato da
ndo alteragcdo do treino e, conseqientemente, da rotina, alem da desqualificagao
profissional. Confirmando ainda mais esses dados, a Tabela 10 sugere a
necessidade dos alunos em terem seus treinos alterados (46%), onde o simples
fato de modificar o treinamento, ja cria um maior estfmulo e vontade, além da
discussédo com o professor sobre o programa de musculagéo (95,5%), para poder
maximizar ainda mais 0s resultados esperados (Tabela 11).

A Tabela 12 destaca ainda, que a maioria dos alunos (44%) preferem que
seus treinos sejam alterados de més em més, talvez numa tentativa de tornar o
treino mais motivante e prazeroso, criando novas expectativas quanto ao
desenvolvimento e aplicabilidade deste.

Segundo as Tabelas 13,14 e 15, podemos perceber que a sociabilizagao,
que @ um dos motivos que mais atraem as pessoas para a pratica da atividade
fisica regular, esta muito presente nesses ambientes, comprovada pela grande
quantidade de amigos e outras pessoas que freqiientam as academias que, além
de conversarem, também treinam juntos e cooperam uns com 0s outros.
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Tabela 1: Distribuigao das respostas dos usuarios segundo o tempo de pratica na

atividade fisica musculagio

Tempo de pratica Fregliéncia
Abscluta Relativa(%)
1 ano ou mais 24 53,3
2 a 6 meses 12 26,6
7 a 11 meses 7 15,5
menos de 1 més 2 - 4.4

Total 45 100

Tabela 2: Distribuigdo das respostas dos usuarios segundo a freqliéncia semanal na
atividade fisica musculacdo

Frequéncia semanal Freguéncia
' Absoluta Relativa(%)

4 vezes 16 35,5
3 vezes 15 33,3
5 vezes 10 22,2
8 vezes 3 6,67
1 vez 1 2,23
2 vezes - -

Total 45 100,0
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Tabela 3: Distribuicdo das respostas dos usuérios segundo a identificacdo com a

musculac¢éo
Apreciacio pela musculagio Freqléncia
Absoluta Relativa(%)
Sim 43 95,0
Muito pouco 2 5,0

Nao - -
Prefiro outra atiyidade - -

Total 45 100,0
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Tabela 4: Distribuicdo das respostas dos usuérios quanto a(s) causa(s) da escolha
da musculagao

Categoria de respostas Frequéncia

] Absoluta Relativa(%)

Unicas 18 490
Condicionamento Fisico 6 13,3
Hipertrofia 5 11,1
Outros Ginastica(2) 3 6,67

Corrida(1)
Emagrecimento 2 445
Qualidade de vida 1 2,23
Lazer 1 2,23
Respostas com duas associacdes 11 24,5
Condicionamento fisico e qualidade de vida 3 6,67
Hipertrofia e qualidade de vida 2 4,45
Hipertrofia e lazer 1 2,23
Condicionamento fisico e emagrecimento 1 2,23
Condicionamento fisico a Hipertrofia 1 223
Qualidade de vida e Hipertrofia 1 2,23
Qualidade de vida e emagrecimento 1 2,23
Emagrecimento e lazer 1 2,23
Respostas com trés associagbes 10 22,2
CF.,QV.eH. 3 8,67
C.F.,H el 1 2,23
CF..HeE 1 2,23
CF.RM eE. 1 2,23
CF.,QV.eE 1 2,23
CF,QVv.el 1 2,23
QV, H el. 1 2,23
QV., H ek 1 2,23
Respostas com quatro associacdes 5 11,1
CF,QV,H eE. 2 445
C.F., QV., E. e outros (corrida) 1 223
QV. H, E el. 1 2,23
C.F.,QV,Hel. 1 2,23
Respostas com cinco associacdes 1 2,23
CF.,QV., H E el 1 2,23
Total 45 100,0
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_ Quadro 1: Auxiliar da tabela 4
Categoria de Unicas |Associagbes|Associagdes| Associagbes | Associagbes | Total

resposta 2 3 4 5

C.F. 6 3 6 3 1 19
H. 5 4 5 3 1 18
Outros 3 - - 1 - 4
E. 2 3 4 3 1 13
QV. 1 4 5 4 1 15
L. 1 2 3 2 1 9
R.M. - - 1 - - 1
Total 18 16 24 16 5 79

C.F. — Condicionamento Fisico Q.V. - Qualidade de Vida

H. - Hipertrofia L.~ Lazer

E. - Emagrecimento R.M. - Recomendacio Médica

Tabela 5: Distribui¢gdo das respostas dos usuarios segundo & duragéo de um treino
de musculagéo

Duragéo Freqiéncia

Absoluta Relativa(%)
1 hora e meia 20 ’ 44,5
2 horas ou mais 14 31,1
30 minutos a 1 hora 10 22,2
Menos de 30 minutos 1 2,2

Total 45 100,0
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Tabela 6: Distribuicdo das respostas dos usuérios quanto a estrutura fisica e

equipamentos da academia

Categoria de respostas Fregléncia :
Absoluta Relativa(%)
Unicas 9 20
Bem aproveitada 4 8,9
Arejada 3 8,67
Equipada 1 2,23
Segura 1 © 2,23
Respostas com duas associagbes 5 11,1
Ampla e arejada 3 6,67
Equipada e arejada 2 4,45
Respostas com trés associacdes 8 17,8
Equipada, segura e bem aproveitada 2 4,45
Equipada, arejada e segura 2 4,45
Arejada, segura e bem aproveitada 1 2,23
Ampia, equipada e segura 1 2,23
Equipada, argjada e bem aproveitada 1 2,23
Ampla, equipada e arejada 1 2,23
Respostas com quatro associacdes 6 13,3
Ampla, equipada, arejada e segura 3 6,67
Ampla, arejada, segura e bem aproveitada 2 4,45
Ampla, equipada, segura e bem aproveitada 1 2,23
Respostas com cinco associagdes 17 37,8
Ampla, equipada, arejada, segura e bem 17 37,8
aproveitada
Total 45 100,0




32

Tabela 7: Distribuicdo das respostas dos usuarios quanto aos aparefthos da sala de

musculagéo
Categoria de respostas Freqiéncia
Absoluta Reiativa(%)

Unicas 11 24,5
Boa gualidade 8 17,8
Limpos 2 4,45
Manutengéo 1 2,23
Respostas com duas associagbes 21 46,7
Boa qualidade e limpos 21 46,7
Respostas com trés associagbes 13 28,9
Boa qualidade, manutencgéo e limpos 13 28,9
Total 45 100,0

S Taml

Tabela 8: Distribuigdo das respostas dos usuarios segundo o grau de motivagéo
para o treino de musculagéo

Grau de motivagéo Freqléncia

Absoluta Relativa(%)
Depende do dia 23 51,1
Sempre motivado 19 42,2
Depende da hora 3 6,67
Nunca estou motivado - -
Total 45 100,0
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Tabela 9: Distribuigao das respostas dos usuarios quanto as causas da monotonia

na musculagédo

Categoria de respostas FreqUéncia
Absoluta Relativa(%)
Outros 7 11,0
Tipo de exercicio 1 1,66
Inverto 1 1,56
Abdominais 1 © 1,56
Muito monotona 1 1,56
Treino diario 1 1,66
Somente musculagio 1 1,56
Sem estimuio 1 1,56
Nao 4 6,25
Treino longo 7 11,0
Intervalo grande 3 4,7
Treino longo 2 3,13
Demora no rodizio 2 3,13
Néo trocar de treino 28 43,75
Mesmo treino 18 28,1
Professores desqualificados 10 15,65
Qualidade das musicas 6 8,38
Desmotivacao 4 6,26
Sem resultado 2 3,13
Propria desmotivagéo 2 313 *
Academia pouco freqlientada 5 7,80
Falta de amigos 3 47
Academia vazia 2 3,13
Instalagdes precarias 3 4,7
Total 64 100,0
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Tabela 10: Distribuicdo das respostas dos usuarios segundo 3 preferéncia na
mudanga do treino

Preferéncia _ Fregiiéncia
Absoluta Relativa(%)
Alterar o treino 21 46,7
Ambos 20 44,5
Troca de aparelhos 4 8,9

Total 45 100,0

Tabela 11: Distribuigdo da freqiiéncia dos usuérios quanto & discussio do programa
de musculagdo com o professor

Categoria de respostas | Fregiéncia ;
Absoluta Relativa{%)
Nao 2 4,45
Sim 43 95,5
Informagéo sobre o treino 18 40,0
Sim 16 35,5
Capacitagéo profissional 4 8,9
Melhores resultados 2 4,45
Intensidade do treino 1 2,22
Diferenga ¢com o tréeinamento 1 2,22
Integragdo Aluno X Professor 1 2,22

Total 45 100,90
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Tabela 12: Distribuicéo das respostas dos usuérios quanto ao tempo determinado
para a troca de ficha na musculacéo

Tempo estipulado Freaiiéncia
Absoluta Relativa(%)
1 més 20 44.5.
2 meses 17 378
3 meses 4 8,9
Nunca alterou 3 6,7
1 semestre 1 2,23
5 meses - -
1 ano - -
Total 45 100,0

Tabela 13: Distribuigdo das respostas dos usuarios segundo a existéncia de amigos
‘ na sala de musculagéo

Existéncia de amigos Fregiiéncia

Absoluta Relativa(%)
Sim 37 82,2
Muito poucos 7 15,5
N&o 1 2,23

N&o converso com ninguém - -

Total 45 100,0
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Tabela 14: Distribuicao das respostas dos usudrios segundo a importancia da

sociabilizag@o na musculagéo

Importéncia Freqiiéncia
Absoiuta Relativa(%)
Sim 43 95,5
N3o me importo 2 4.5
Nao - -
Talvez - -
Total 45 100,0

Tabela 15: Distribuigdo das respostas dos usuarios segundo a o publfico gue

freqilenta a academia

Simpatia Freqléncia
Absoluta Relativa(%)
Sim 45 100,0
Nao . -
Somente alguns - -
Insuportavel - -
Total 45 100,0
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4-2 -Discussio

Na realizacdo deste trabalho, constatou-se a imensa escassez de
referéncias bibliogréficas sobre a relagéo entre o treinamento e a motivagio na
pratica da musculagdo e em outras atividades fisicas, sendo que isso, também foi
corroborado por outros autores como Ortiz, Isler & Darido (1999), que realizaram
pesquisas envolvendo varias atividades fisicas. Mesmo assim, encontramos
alguns autores que seréo analisados e discutidos através de confluéncia de
dados.

Comparando nossos resultados quanto ao tempo de pratica dos alunos na
musculagéo, Stefanelo (1989) constatou em seu trabalho que, entre o género
masculino, este tempo era de 1 ano e 5 meses (17,4 meses) e 10 meses entre o
género feminino, sendo que esses resultados se apresentam semelhantes aos
nossos onde encontramos que mais da metade dos alunos entrevistados (53,3%)
praticam a musculagdo ha mais de 1 ano. Saba (1999), em estudo voltado
exclusivamente para as academias de ginastica, constatou que esse tempo de
pratica estava entre 6 meses a 3 anos aproximadamente, o que também esta em
conformidade aos dados apresentados no presente trabalho.

Quanto a freqiiéncia semanal na musculagdo, o treinamento desenvolvido
em 3 a 4 dias, mostrado em nosso trabalho (68,5%), também foi constatado por
Saba (1999) e Silva, Nunes, Risso & Balidi citados em Rufino, Soares & Dos
Santos (2000), que relataram uma freqUéncia semanal de 3 a 5 vezes. Stefanelo
(1989), ainda nos mostra que essa freq(iéncia semanal para os homens estéd em
torno de 4,2 vezes e para as mulheres, 4,1 vezes. Esses resultados séo
justificados pela realizagé&o de outras atividades complementares, como exercicios
aerdbios e outras aulas de ginastica, que também precisam compor um bom
programa de treinamento, além do tempo estipulado para a recuperagdo muscular
apoés a realizacdo dos treinos, que é o fator mais relevante.

Quanto as atividades desenvolvidas numa academia de ginastica, a
musculagdo se enconfra em primeiro lugar como a atividade mais procurada,
como constatamos no presente estudo, onde 95% dos individuos apreciam a
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musculagio. Saba (1999), confirmando os resultados obtidos, constatou que esse
gosto pela musculacgdo, corresponde a 74,5% para os homens e 49% para as
mulheres. Stefanelo (1989), nos mostra que, no caso dos homens, o gosto e a
identificagcdo pela musculagdo € muito alto e, ja para as mulheres, os exercicios
aerdbios e a caminhada leve também correspondem aos mais requisitados.

Esta grande procura, além da realiza¢do de uma atividade fisica, esta
intimamente relacionada aos fatores que ela propicia aos seus praticantes.
Observamos que um maior ganho em massa muscular (hipertrofia), diretamente
relacionado & estética, corresponde a é4% dos entrevistados e um melhor
condicionamento fisico, a 22,8 %, e estes estariam como os mais fortes estimulos
a sua pratica, muito relacionados aos motivos abordados na introducdo deste
presente trabatho, ja que 0s apelos feitos a pratica da atividade fisica séo, em sua
grande maioria, voltados & melhora da aparéncia fisica e da promogao da salide,
além do inquestionavel convivio social, determinando ainda mais o “inchago” dos
espacos tidos como proprios para a pratica da atividade fisica, que atualmente,
s&0 as academias de ginastica.

Saba (1999), em pesquisa realizada no Estado de S&o Paulo, constatou
que a melhora na estética também estaria em primeiro plano para a escolha da
musculacdo, em conformidade com os nossos resultados, sendo que para este
autor, a busca da melhora na qualidade de vida, o lazer e a sociabilizagéo, ainda
seriam importantes fatores incluidos neste processo, diferindo um pouco dos
nossos dados que constataram apenas 4,46% dos entrevistados.

Contrapondo os nossos dados, Stefanslo (1988), talvez por ser uma
pesquisa um pouco menos recente, nos mostra que o ponto principal para a
escolha da musculagdo, é a preservagio da saude e, posteriormente, a melhora
na estética, jA que nesta época, as academias de ginastica ainda eram raras e
muito menos valorizadas pelos individuos.

Em pesquisa realizada em 1999, a Folha de Sao Paulo constatou gue
38% dos brasileiros praticavam regularmente algum tipo de atividade fisica,
incluindo a musculagfdo, procurando, principalmente, manter a forma, que
poderiamos corresponde-la & estética, e a preservagao da saude. Pereira (1996),
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constatou que a estética e a busca de um melhor condicionamento fisico estariam
como 0s principais fatores de atragéo, sendo que o convivio social também teria a
sua importancia, o que também estéd em conformidade aos nossos resultados
apresentados. Através destes dados, podemos constatar a necessidade das
pessoas em melhorarem a estética, que & muito influenciada pelos valores
vigentes na sociedade atual, criando os esteredtipos, ou melhor, os “corpos
sarados” que hoje conhecemos & que todos nds aimejamos alcangar um dia.

Nesta busca incanséavel pela melhora na aparéncia e no condicionamento
fisico, observamos que 44,5% dos alunos entrevistados passam em torno de 1
hora e meia a 2 horas na academia realizando seus treinos de musculag¢do, que
também sdo compostos pelo alongamento e aquecimento prévios e por um
relaxamento final, sendo que a sociabilizagdo, também seria responsavel por este
tempo, como relatado pelos préprios alunos. Stefanelo (1989), realizando uma
pesquisa com 4004 individuos com mais de 25 anos em 4 capitais bras.ileiras,
concluiu que a duragdo de um treino de musculagdo estaria proximo de 1 hora e
59 minutos, sendo este tempo observado em 65,8% nos homens e 87,7% nas
mulheres, como mostrado em nossos resultados, em que 445 % dos
entrevistados treinam entre 1 hora e meia a 2 horas.

Apesar do elevado tempo de pratica, do gosto pela atividade e dos
beneficios associados a ela, constatamos que nem todos os dias os alunos estdo
motivados para treinar, em conseqiiéncia do cansago e do stress do dia a dia e da
rotina do treinamento, sendo estes dados observados em 51,1% dos
entrevistados. Também Pereira (1996) em sua pesquisa, através de questionarios,
em 2 academias da cidade do Rio de Janeiro, sendo uma de alto padréo e a outra
localizada no sublrbio carioca, analisando, as diferengas e semelhangas nas
caracteristicas dos alunos, concluiu que, muitas vezes, eles também chegam sem
motivagdo na academia para treinarem, independente do padrdo da mesma. O
treinamento passa a ser prejudicado por essa falta de motivagéo, ja que a
freqiiéncia comeca a cair, a qualidade do treino é afetada, os resultados se tornam
mais dificeis de serem atingidos e, principaimente, o gosto pela atividade cai,
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surgindo ent&o, o grande problema da evasdo dos alunos para outras academias
e outras atividades. |

Neste sentido, Saba (1999), confirmando os nossos dados apresentados,
mostrou que a taxa de rotatividade nesses ambientes chega a 50%, ou sgja,
metade dos alunos desistem da pratica da atividade fisica ap6s 6 meses do inicio,
e aponta como os principais motivos, os plancs de pagamento serem . mais,
atraentes quando feitos em 6 meses e em 1 ano, ou ainda, por ndo alcangarem
seus objetivos e aspiracBes com a atividade. Wankel @ QOkuma, apud Ortiz, Isler &
Darido (1999), afirmaram também que 50% das pessoas que comeg¢am alguma
atividade fisica interrompem a atividade antes de obter os beneficios para a
satide, passando a fazer parte dos 25 - 33% da populacéo aduita que adotam um
estilo de vida sedentario.

Essa falta de motivagdo na musculacdo, constatada no presente trabalho,
pode se dar em decorréncia de muitos fatores. O principal deles estaria associado
ao fato do treino ser repetitivo, e ndo ter nenhuma mudanga em sua caracteristica,
ou seja, os professores, por ndo alterarem o0s treinos dos alunos e serem
desqualificados,  automaticamente, estariam  tomando-o  mondtono e,
consequentemente, sem eficiéncia, como constatamos em 43,75% dos
entrevistados.

Kuethe, apud Procaci (1997), afirma que o0s professores, suas agles e
praticas se constituem como valiosissimos instrumentos motivacionais, onde
motivar um individuo € aumentar a sua necessidade de alcangar uma meta, ou
criar tal necessidade se ela ndo existia, como por exemplo, progredir com o
treinamento. Campos, apud Procaci (1997), diz que a falta de motivagao conduzira
ao aumento da tensdo emocional, problemas disciplinares, aborrecimento, fadiga
e aprendizagem pouco eficiente, e, além disso, a motivagdo é reduzida pelo
descontentamento com o Seu progresso.

Wankel, apud Ortiz, Isler & Darido (1999), explica que quando ¢ objefivo do
aluno é a melhora da estética, da satde ou da aptiddo fisica, ha evidéncias
indicando que estas, podem ndo ser eficientes no envolvimento em longo prazo
com a atividade fisica regular, sendo que estes dados, se mostraram diferentes



41

daqueles apresentados neste trabalho, ja que apenas 3,13% dos alunos se dizem
desmotivados pela ndo conquista do resultado esperado.

A Revista da Folha de Séo Paulo (1999), afirma que os conflitos com o
professor, a falta de colegas, 0 aumento na intensidade da atividade e da
freqiéncia semanal, também seriam pontos determinantes para a falta de
motivag&o na atividade fisica, sendo que 87% das mulheres e 77% dos homens,
que praticam a atividade dentre 6 meses e 5 anos, a abandonam ao menos uma
vez, sendo que nem sempre as pessoas ao abandona-ia, voltam a pratica-ia.. .

Em conformidade aos dados apresentados em que 43,75% afirmam que a
nao alteragdo no treino torna a musculacdo um tanto quanto desmotivante,
observamos a necessidade qgue os alunos tem quanto a alteraglo do treino
através de mudancas nos métodos ou ainda na modificacdo dos apareihos, ja que
& imprescindivel evitar a rotina e dar prioridade as novidades, o que foi apontado
por 46,7 % dos entrevistados na mudanga do treino e 44,5 % apontaram que a
mudanga e a troca de aparelhos é essencial.

Em Cardinal (1995), observamos que a variedade ajuda a diminuir o tédio
e a reduzir as lesdes por desgaste. A integrag8o do aluno com o professor, no
sentido de parti.cipar do processo de treinamento, gquanto a troca de informagbes,
também € muito importante para que o aluno se sinta reconhecido e atuante.
Segundo Pereira (1996), os alunos gostam de saber o que estdo fazendo
discutindo com ¢ professor, para entenderem um pouco mais do processo e da
utilizagéo daquele tipo de programa, tornando-o ainda mais agradavel e motivante.

Ainda assim, é fundamental que o ambiente de uma academia seja
agradavel, onde a figura dos amigos, destacada em 82,2% dos alunos
entrevistados, € altamente importante e, como nos mostra Wankel, apud Ortiz,
Isler & Darido (1999), o exercicio realizado com algum companheiro pode
encorajar a pessoa a tornar-se mais ativa e disposta a se engajar neste processo,

tornando mais dindmico e motivante.
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5 - CONSIDERACOES FINAIS

Através da realizag8o deste trabalho, algumas consideracbes puderam ser
extraidas e analisadas. Percebemos nos dias de hoje & grande importancia dada
as academias de ginéstica, sendo que estas se conétituem como um dos
principais locais direcionados a pratica regular da atividade fisica. Além disso,
muitos séo os motivos que levam as pessoas a buscarem seus servigos, desde a
melhora na estética a até a convivéncia social, somando-se aos beneficios
associados a sua pratica.

Em meio a este espacgo, cada vez maior, conquistado pelas academias de
gindstica, 0 que nos chama a atengdo é a grande evasdo e falta de motivacéo
observadas entre os alunos. Portanto,a realizagédo deste trabalho e o envolvimento
com ele, permitiu apontar alguns caminhos na tentativa de encontrar razbes para
essa grande rotatividade nas academias.

Uma das consideragbes mais evidentes € que a grande maioria dos
alunos sé estdo motivados para treinar dependendo do dia e que esse fato pode
ser ligado aos treinos repetidos e a desqualificagdo profissional. Encontramos
tambeém outros fatores como a falta de amigos, a ndo conquista dos resultados
esperados, e a néo realizagdo de outras atividades que néo apenas & musculagéo.

Mesmo sendo um tema atual e de extrema importancia, percebemos quéo
escassas $80 as referéncias Dbibliograficas e pesquisas sobre o assunto,
principaimente direcionada, especificamente & musculagdo. Seria necessario a
realizagdo de novas pesquisas mais aprofundadas que nos trouxessem novos
resultados e conclusdes sobre o tema.

Mas mesmo com 0s poucos estudos encontrados, a grande preocupacéo
refere-se a ndo tenfastiva de mudanga neste quadro, ou seja, com o fato ja
constatado, & necessario que nds, educadores fisicos, ndo deixemos de buscar
meios e métodos para revertermos essa situagdo. Como a tendéncia do
aparecimento de novas academias de ginastica é aumentar, portanto, criar
condicbes para tornar a musculagdo menos mondtona, € de fundamental
importancia. O trabalho na musculagdo deve criar no aluno gosto e expectativa,
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sendo essas as principais tarefas dos professores, principais agentes
motivacionais.

Que essa pesquisa possa despertar grande desejo em transforrmammos, de
forma radical, essa reglidade e aumentarmos ainda mais, a procura pelas
atividades fisicas, que com certeza, é o que todos nés todos ansiamos.
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Anexo |

1) Ha quanto tempo vocé treina musculagdio nesta academia?
( )Menosde Imés ( )2—-6meses ( )7~12meses ()1 ano

2) Quantas vezes vocé fregilenta a academia por semana, em média?
( Y1vez ( )2vezes ( )3 vezes ( )4vezes ()5vezes ( )6 vezes

3) Vocé gosta de musculagio?
()Sim ( )N@o ( ) Muito pouco ( ) Prefiro outra atividade

4) Qual a razo de sua escolha quanto a-musculagio?
( ) Condicionamento fisico ( ) Hipertrofia ( ) Emagrecimento
( ) Qualidade de vida ( ) Recomendagdo médica ( )Lazer ( )Outros

5) Quanto tempo dura o seu treino de Iﬁusculagﬁo?
( YMenos de 30 ( )30’alhora ( )lhemeia( )2 hs ou mais

6) Quanto a infraestrutura da academia:
( ) A sala de musculagfo ¢ ampla
{ ) A sala de musculagdo ¢ bem equipada
( ) A sala de musculagfio ¢ bem areja ¢ ventilada
( ) Oferece seguranga ao aluno
( ) Seu espago € bem aproveitado

7) Quanto aos aparelhos da sala de musculag@o:
( ) Sdo de boa qualidade
( ) Séo antigos ¢ mal conservados
( ) Constantemente recebem manuten¢io
() Oferecem algum risco 4 sua saude
( ) Séo sempre limpos e bem apresentaveis

8) Vocé sempre estd motivado para treinar?
( )Sim ( )N#o ( )Depende dodia ( ) Depende da hora

9 O que torna, pra vocé, um treino de musculagdo mondtono?
R:
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10)Vocé prefere alterar seu treino ou trocar de aparclhos?
R:

11) Com relagdo ao direcionamento de seu programa de treinamento, vocé
discute com seu professor?
( )Sim ( ) Nao. Porqué? ’

12) De quanto em quanto tempo vocé acha interessante alterar o treino?
()1més ( )2meses ( )3 meses ( )Smeses ( )1 semestre
( Y1 ano ( ) Nunca alterar

13) Vocé tem amigos na sala de musculagéo?
( )Sim ( )N#o ( ) Muito poucos ( ) N&o converso com ninguém

14} A sociabilizag8o neste ambiente € importante?
( )Sim ( )N&o ( )Néo me importo com isso { ) Talvez

15) O pessoal que fregiienta a academia‘¢ stmpatico? -
( YSim ( )N&o ( )Somentealguns { ) Insuportavel



