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RESUMO

A musculacao é definida como exercicio resistido através de levantamento de
peso, maquinario ou com o proprio peso corporal. Pode ser entendida também como
exercicio contra resisténcia, trabalhando o condicionamento fisico e sua forca
muscular, obtendo assim o aumento da massa magra. Portanto, o objetivo deste
estudo foi analisar os motivos que levam a aderéncia e desisténcia de praticantes de
musculacdo em academia de Juazeiro do Norte. O presente estudo teve com base
metodologica a pesquisa de natureza descritiva com abordagem quantitativa. A
amostra foi composta por 130 praticantes de musculacédo independente de sexos em
academia de Juazeiro do Norte-CE, selecionado de forma aleatoria que se adequem
aos seguintes critérios de inclusdo e exclusdo. Os participantes responderam a um
qguestionario adaptado, com perguntas objetivas e de multiplas escolhas, no qual
englobou 4 perguntas sobre os motivos que levam a aderéncia a pratica da
musculacao, e 2 questdes sobre os motivos que levam a desisténcia da pratica da
musculacdo. Os principais motivos relevantes encontrados na pesquisa que levam a
aderéncia da pratica da musculacdo séo: vontade propria; busca pela melhoria da
qualidade de vida; fins estéticos; melhoria do condicionamento fisico e da aptidédo
fisica; motivacdo do instrutor; prazer em realizar exercicios fisicos. Dentre o0s
motivos relacionados a desisténcia da pratica da musculacdo, foram apresentados
na pesquisa com maior nimero de porcentagem: questao financeira; distancia; falta
de instrugdo adequada, entre outros motivos. Diante disso, com base nos resultados
obtidos é importante que os profissionais de Educacédo Fisica e os empresarios do
ramo de academias, tracem metas de intervencédo, com o intuito de atrair clientes e
manté-los ativos na préatica no estabelecimento, bem como promover um estilo de
vida saudavel para seus alunos, com uma melhor qualidade de servico oferecido
para que todos se beneficiem em prol da saude.

Palavras-chaves: Aderéncia; Desisténcia; Musculacéo.



ABSTRACT

Bodybuilding is defined as resistance exercise through weight lifting, machinery or
with one's own body weight. It can also be understood as an exercise against
resistance, working the physical conditioning and its muscular strength, thus
obtaining an increase in lean mass. Therefore, the objective of this study was to
analyze the reasons that lead to the adherence and desistance of bodybuilders in the
Juazeiro do Norte gymnasium. The present study was based on a descriptive
research with a quantitative approach. The sample consisted of 130 male-
independent bodybuilders at Juazeiro do Norte-CE, randomly selected to fit the
following inclusion criteria and exclusion, the participants answered an adapted
qguestionnaire with objective questions and multiple choices, which included 4
questions about the reasons that lead to the adherence to the practice of
bodybuilding, and 2 questions about the reasons that lead to the desistence of the
practice of bodybuilding. The main relevant motifs found in the research that lead to
the adherence of the practice of bodybuilding are: self-will, search for the
improvement of quality of life, aesthetic purposes, improvement of physical fithess
and fitness, motivation of the instructor, pleasure in performing physical exercises .
Among the reasons related to the dropping of the practice of bodybuilding, were
presented in the research with greater number of percentage: financial issues,
distance, lack of adequate instruction, among other reasons. Therefore, based on the
results obtained, it is important that Physical Education professionals and
businessmen in the branch of academies draw intervention goals in order to attract
clients and keep them active in the practice in the establishment, as well as promote
a style of healthy living for its students, with a better quality of service offered for

everyone to benefit for health.

Keywords: Adherence; Withdrawal; Bodybuilding.

INTRODUCAO

O conceito de musculagao pode ser o seguinte: “a musculagdo € um meio de
treinamento caracterizado pela utilizacdo de pesos e maquinas desenvolvidas para
oferecer alguma carga mecéanica em oposicdo ao movimento dos seguimentos
corporais”. (LIMA, 2008 apud GUIMARAES, 2010)



A musculacao € definida como exercicio resistido através de levantamento de
peso, maquinario ou com o préprio peso corporal, pode ser entendida também como
exercicio contra resisténcia, trabalhando o condicionamento fisico e sua forca
muscular, obtendo assim o0 aumento da massa magra (CHIESA, 2002).

N&o existe uma data precisa de quando surgiu as primeiras ocorréncias de
levantamentos de pesos. E muito antiga a historia da musculacéo, na cidade de
Olimpia, na Grécia, em escavacOes, foi encontrada pedras com entalhes para as
maos, para a utilizacdo destas em treinamento com pesos. A histéria de Milon de
Crotona, um discipulo de Pitdgoras, € um dos relatos mais antigos do método de
treinamento, da qual é utilizado até hoje, o aumento da carga. Milon comecou a
levantar um bezerro, e a medida que o bezerro ia crescendo, consequentemente sua
forca muscular também (SANTOS, 2016).

A musculacdo é a atividade mais eficaz e segura para promover uma boa
qualidade de vida e condicionamento fisico, permitindo que os esforcos do dia a dia,
seja efetuado com mais destreza e autoconfianca, assim ao melhorar o aspecto
fisico e aptiddo fisica, a musculacdo estimula o amor préprio e a autoconfianca
(SANTAREM, 2012).

A atividade fisica possibilita a reducdo da ansiedade e depressao, melhora o
autoconceito, autoimagem e autoestima, aumenta o vigor e a capacidade de lidar
com os fatores psicossociais do estresse, melhorando a sensacao de bem-estar e 0s
estados de tensdo (MOURA et al., 2018)

Na década de 90, a musculacdo comecou a fazer parte das diretrizes
internacionais (American College of Sports Medicine) prescrito por ter diversos
beneficios na saude, como por exemplo aumento da forga muscular, bem-estar
psicossocial e capacidades funcionais (HAMMERSCHIMDT et al., 2017).

Estudo evidencia que a procura de individuos em academias tem diversos
objetivos, vai desde a estética corporal a compensacdo ou correcdo de problemas
fisicos (FREITAS, 2018).

A aderéncia a pratica da atividade fisica ndo é muito dificil, a influéncia da
familia e dos amigos sdo de extrema importancia para o incentivo do individuo. De
certa forma, a midia aponta para os beneficios e a importancia da pratica da
atividade fisica, que divulga corpos perfeitos e modelados, os tipicos “malhados”.

Por se sentir pressionado, o mesmo acaba aderindo a préatica. Entretanto, a



manutencdo desta € que € um grande problema que as academias encontram em
sua gestédo (BOSSI; STOEBERL; LIBERALI, 2008).

Um dos motivos que leva a desisténcia da pratica nos primeiros meses € a
midia, que a0 mesmo tempo em que incentiva a aderéncia, ela oferece resultados
rapidos, como dietas da moda, remédios emagrecedores e exercicios de apenas
alguns minutos diarios sem a supervisdo de um profissional qualificado. Dessa
forma, ao procurar as academias e ndo conseguir seus objetivos de imediato, o
individuo acaba desistindo da pratica da musculacdo (MACHADO, 2017).

Portanto, o objetivo do presente estudo foi analisar os motivos que levam a
aderéncia e desisténcia de praticantes de musculacdo e atividades fisicas em uma

academia de Juazeiro do Norte.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo teve com base metodolégica a pesquisa de natureza
descritiva com abordagem quantitativa. A amostra foi composta por 130 praticantes
de musculacdo independente de sexos, em academia de Juazeiro do Norte-CE,
selecionado de forma aleatdria que se adequem aos seguintes critérios de inclusao
e exclusao.

Para os individuos classificados para participar do estudo, foram aplicados os
seguintes critérios de incluséo: 1) ser praticante de muscula¢do a mais de 6 meses;
2) com idade a parti de 18 anos independente de sexos. Foram adequados os
critérios de exclusdo os sujeitos que apresentaram: 1) ser praticante de musculacao
a menos de 6 meses; 2) apresentar deficiéncia visual ou disturbio neurolégico.

O presente estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario Dr. Ledo Sampaio (UNILEAO). Todos os individuos que aceitaram
participar do estudo assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido e o
termo de consentimento pds-esclarecido em acordo a resolucdo 466/12 do Conselho
Nacional de Saude (CNS)

Apos a selecdo da amostra, que foi composta por 130 participantes de acordo
com os critérios de inclusdo, os participantes responderam a um questionario
adaptado, com perguntas objetivas e de multiplas escolhas, no qual englobou 4
perguntas sobre os motivos que levam a aderéncia a pratica da musculacéo, e 2

guestdes sobre os motivos que levam a desisténcia da pratica da musculacao.



A andlise dos dados se deu através da tabulacdo manual, agrupados e
relacionados em gréficos para permitir uma visualizagdo e entendimento adequado.

Utilizando programa Microsoft Excel versao 2010.
RESULTADOS

O grafico 01 corresponde a quais estimulos influenciaram a pratica de
atividade fisica em academias. Do total, 71% dos participantes responderam que
aderiram a pratica por vontade propria; 9% por influéncia da midia; 2% familiar; 2%

amigos e 16% responderam que foram influenciados por outros motivos.

Grafico 01. Estimulos que influenciaram a pratica de atividades fisicas em

academias.
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O gréfico 02 referente a porcentagem de exercicios mais praticados pelos
participantes. Destes, 93% deles responderam musculacdo; 4% responderam que
praticam atividades aerdbias em grupo; 1% Atividades aerébias individuais; 1%

Ginastica e 1% pratica outras atividades.
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Gréfico 02. Exercicios fisicos oferecidos na academia mais praticados
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Fonte: dados da pesquisa (2019)

O Gréafico 03 expde os dados referente aos motivos que levaram os
participantes a aderirem a pratica de atividades fisicas em academias. 62% da
amostra relatou que aderiram a pratica em busca de melhoria da qualidade de vida;
24% aderiram por fins estéticos; 13% com o intuito de melhorar a aptiddo fisica e

apenas 1% relatou que aderiu a pratica a fim de se reabilitar de lesdes.

Gréfico 03 Motivos que levaram a aderéncia a pratica de atividades fisicas em

academias.
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O grafico 04 refere-se aos motivos que mantém os participantes ativos nas
academias. 44% deles responderam que estdo ativos na academia em busca de
uma melhora na qualidade de vida; 23% mantém-se ativos em busca de uma
melhora no condicionamento fisico; 21% por sentir prazer ao realizar exercicios; 6%
mantém-se ativos devido a motivacdo dos instrutores; 4% devido ao bom
atendimento e 2% devido a boa convivéncia que tém dentro da academia.

Grafico 04. Motivos que 0 mantém ativo na academia.

50 [NOME DA
CATEGORIAJ;[V
45 | ALOR]

40 -

35 A

30 - Melhoria do
condicionament
25 - o fisico; 23,01

Prazer em

20 - : :
;20,7
15
Bom
10 - i , 5
3,84 Boa instrutor ; 6,15
5 ] ivé i ) i)
0 1 T T - T T 1
R 0 > © g K &
N & o .@Q’Q & \g\‘}o S
S 4° 0 S & @ o
¥ N ¢ & S o
R4 < N &> O &
> P N Q J 7P
N N O J & S
X &Q;o 6\0 1) ~\A'b
P Q& N >
@ ) & \\
) & P
F & @
@ Q\ 6\
@“

Fonte: dados da pesquisa (2019)

O gréfico 05 apresenta em porcentagem o(s) motivo(s) que impediu ou
impediriam os participantes de frequentarem a academia. 29% dos participantes
responderam que as questdes financeiras impediriam ou ja impediu os mesmos de

frequentarem a academia; 16% relatou que a distancia € um empecilho para
manterem-se frequentes na academia; 15% relatou falta de atengdo dos


https://www.sinonimos.com.br/apresentar/
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professores; 7% destaca que a ma conservacao dos aparelhos ja impediu ou pode
impedir a frequéncia dos mesmos a academia; 3% relatou insatisfagdo com o
atendimento do estabelecimento; 1% destacou a disponibilidade de tempo e 29%

relatou outros motivos.

Gréfico 05. Motivo(s) que impediu ou impediriam de frequentar a academia.
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Fonte: dados da pesquisa (2019)

O dultimo grafico 05 expbe o0s motivos que levaram ou levariam o0s
participantes a mudarem de academia. De 100% da amostra, 29% responderam que
a falta de instrucdo adequada seria um motivo para eles mudarem de academia;
27% relatou que a academia lotada € um grande empecilho; 14% expbés que o0
motivo que levariam a mudar de academia seria a quantidade reduzida de
aparelhos; 13% responderam por nao atingir os objetivos; 8% treinos repetitivos e

9% responderam gue outros motivos os levariam ou levou a mudar de academia.
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Gréfico 06. Motivo(s) que levou ou levaria a mudar da academia.
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DISCUSSOES

No gréafico 01 pode-se observar que a maior porcentagem apresentada sobre
os estimulos que influenciam na pratica da atividade fisica, foi aderir a pratica por
vontade prépria. Marcellino (2003) verificou que 90% dos motivos atribuidos por
alunos para sua permanéncia na academia estavam relacionados ao prazer com a
pratica, corroborando com a presente pesquisa. Entretanto, Castro et al. (2009)
verificaram que a determinagdo médica € um dos principais motivos que influenciam
0 inicio da pratica de exercicios fisicos.

Verifica-se no grafico 02, que 93% dos participantes responderam que dos
exercicios oferecidos na academia, o mais praticado por eles é musculacdo. Nesse
sentido, Aguiar (2007) destaca que a musculacdo é a principal modalidade de
exercicios procurada nas academias. Saba (2001), obteve como resultado em seu
estudo como sendo a musculacao e atividades aerébias as preferidas pela maioria
dos alunos, respaldando-se com o presente estudo.

No grafico 03, a busca pela melhoria da qualidade de vida é o principal motivo
gue leva a aderéncia dos praticantes. A busca pela melhoria da qualidade de vida e
da saude e a preocupacdo com a estética corporal também sdo motivos que
impulsionam as pessoas a optar pela pratica de exercicios fisicos em academias

(Saldanha et al., 2008).
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Foi encontrado como maior porcentagem no grafico 04 que o que mantém o0s
alunos ativos na academia, é a melhora da qualidade de vida e do condicionamento
fisico. Diante disso, Goncalves et al (2001) e Castro et al (2010) evidenciam em
seus estudos onde o bem-estar pessoal foi considerado o principal motivo para a
manutencdo da pratica de exercicios fisicos, entre todas as possibilidades
existentes, seguido pelo condicionamento fisico e empatia com o professor.
Nascimento, Soriano e Favaro (2007) destacam que néo basta a motivacao inicial, o
professor deve atuar na motivacdo diaria do aluno para que ele consiga manter a
adeséo ao exercicio fisico por longo periodo.

No gréfico 05, dentre o(s) motivo(s) que impediu ou impediriam de frequentar
a academia, o mais relatado na pesquisa foi questdes financeiras. Pesquisas tém
verificado que a falta de tempo € o principal motivo para o abandono da pratica de
exercicios em academias (Soares, 2004). Para Alves et al (2009) apresenta em seus
estudos que desistir de frequentar a academia foi relacionado principalmente a
desmotivacao e a falta de tempo.

No grafico 06 do(s) motivo(s) que levou ou levaria os participantes a mudarem
de academia, 29% respondeu que a falta de instru¢do adequada seria um motivo
para eles mudarem de academia. A competéncia profissional € produto do
conhecimento técnico/cientifico, ou seja, uma intervencdo de qualidade é fruto do
conhecimento e dominio técnico das tarefas profissionais (NASCIMENTO et al.,
2007). J& Martins Janior (2000) destaca a importancia do professor conhecer as
teorias acerca da motivacdo, pois essas informacdes possibilitardo elaborar

estratégias mais eficazes para manter o aluno fisicamente ativo.

CONCLUSAO

A partir da andlise e da interpretacdo dos dados obtidos e com base nos
objetivos iniciais do estudo conseguimos encontrar 0s principais motivos que levam
a aderéncia e desisténcia da pratica de musculacdo em academias.

Os principais motivos relevantes encontrados na pesquisa que levam a
aderéncia da pratica da musculacdo sdo: vontade propria; busca pela a melhoria da
qualidade de vida; fins estéticos; melhoria do condicionamento fisico e da aptidao

fisica; motivacéo do instrutor e prazer em realizar exercicios fisicos.
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Dentre os motivos relacionados a desisténcia da pratica da musculacéo,
foram apresentados na pesquisa com maior numero de porcentagem: questdo
financeira, distancia, falta de instrucdo adequada, entre outros motivos.

Portanto, € importante que os profissionais de Educacdo Fisica e o0s
empresarios do ramo de academias, tracem metas de intervencdo, com o intuito de
atrair clientes e manté-los ativos na pratica no estabelecimento, bem como promover
um estilo de vida saudavel para seus alunos, com uma melhor qualidade de servico
oferecido para que todos se beneficiem em prol da saude.

Os resultados obtidos servirdo para que 0s empresarios por sua vez, possam
progredir na melhoria do atendimento em geral, com profissionais e funcionarios
qualificados, enfatizando a importancia de manter o aluno motivado e também
promover um ambiente confortavel para seus clientes.

E importante a realizacdo de pesquisas futuras, com o intuito de sempre
procurar aprimorar 0s servicos prestados nas academias, e tracar estratégias para

evitar as evasoes de alunos nas academias.
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QUESTIONARIO

Idade: Sexo:( )F ( )M
Qual é o seu tempo de pratica de atividade fisica em academia:

( )Menosde6meses( )lano( )2anos( )3anos( )4 anosoumais

ADERENCIA

1) Dos diversos tipos de exercicios fisicos oferecidos na academia, qual deles vocé
pratica mais?

() Musculacao

( ) Atividades aerdbias individual (esteira, bike, corda)

( ) Atividades aerébias em grupo (jump, step, danga e funcional)

() Ginastica

( )Outras:

2) Quais os motivos o levaram a aderéncia da pratica de atividade fisica em
academias?

( ) Estética

() Melhoria da qualidade de vida
() Aptidéo Fisica

() Reabilitacdo de lesbes

() Outros:

3) Qual o motivo que o mantém ativo na academia?
) Melhoria da qualidade de vida
) Prazer em realizar o exercicio
) Melhoria do condicionamento fisico

(

(

(

() Bom atendimento
() Boa convivéncia
(

) Incentivo do instrutor
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4) Qual dos estimulos abaixo Ihe influenciou na pratica de atividades fisicas em
academias?
( ) Familia ( ) Midia ( ) Vontade proépria ( ) Amigos ( )

Outros:

DESISTENCIA

5) Qual das dificuldades abaixo o impede de frequentar a academia?
) Disponibilidade de tempo

) Questdes financeiras

) Distancia

) Aparelhagem mal conservada

) Falta de atencdo dos professores

) Insatisfacdo com o atendimento do estabelecimento

) Outras:

e e e e e

6) Quais os motivos que o levou a desistir ou levaria a desistir da pratica da
musculacdo em uma academia?

) Lesionamento

) Falta de instrugdo adequada

) Treino repetitivo

) Poucos aparelhos

) Outros:

A~ AN AN N~
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