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RESUMO

A musculagdo, como forma de exercicio fisico, estd associada as atividades da vida
cotidiana, como tarefas domésticas, trabalho, lazer e transporte, a execucédo adequada
dos exercicios de musculacéo é de suma importancia para a promocao da qualidade
de vida e evolucdo em termos de saude. Portanto, € necessario desenvolver um
planejamento de exercicios fisicos que ofereca seguranca ao individuo durante a
pratica, evitando o surgimento de lesdes ou complicagbes motoras, alem do
planejamento deve atender as necessidades e objetivos individuais, por meio da
analise do perfil de cada pessoa.O objetivo dessa pesquisa € verificar o perfil dos
praticantes de musculacdo em uma academia de um centro universitario da cidade de
Juazeiro do Norte — CE. A presente pesquisa é de natureza exploratéria, descritiva
com abordagem quantitativa, a amostragem por conveniencia, correspomdendo a
praticantes de musculacdo de uma determinada academia e serdo selecionadas
pessoas de ambos 0s sexos com idadede 18 a 50 anos sendo excluidos da pesquisa
praticantes com menos de 6 meses de atividade fisica, com o questionario elaborado
pelo pesquisador, realizando posteriormente a analise de dados, os resultados desse
estudo forneceram informacgdes sobre o perfil dos praticantes de musculacdo em uma
academia especifica, possibilitando uma melhor compreensdo dos habitos,
preferéncias e necessidades desses individuos.

Palavras-chave: Atividade motora; Treinamento resistido; perfil

ABSTRACT

Bodybuilding, as a form of physical exercise, is associated with activities of daily living,
such as household chores, work, leisure and transportation, the proper execution of
bodybuilding exercises is of paramount importance for the promotion of quality of life and
evolution in terms of health. Therefore, it is necessary to develop a plan of physical
exercises that offers security to the individual during the practice, avoiding the
appearance of injuries or motor complications, besides the planning must meet the
individual needs and objectives, through the analysis of the profile of each person. The
objective of this research is to verify the profile of bodybuilders in a gym of a university
center in the city of Juazeiro do Norte - CE. The present research is of an exploratory,
descriptive nature with a quantitative approach, sampling for convenience, corresponding
to bodybuilding practitioners of a certain gym and people of both sexes aged between 18
and 50 years will be selected, being excluded from the research practitioners with less
than 6 months of physical activity, with the questionnaire prepared by the researcher,
subsequently performing the data analysis, the results of this study provided information
about the profile of bodybuilders in a specific gym, enabling a better understanding of
habits, preferences and needs of these individuals.



Keywords: Motor activity; Resistance training; profile

INTRODUCAO

A inatividade fisica € um dos principais fatores de risco modificaveis a
mortalidade, dessa forma, a atividade fisica € definida como o movimento corporal
produzido pela contracdo do musculo esquelético que resulta num aumento das
necessidades calo6ricas em relagdo ao gasto energético em repouso (NOGUEIRA e
FERNANDES, 2013).

A pratica da musculacéo esta associada as atividades fisicas realizadas no dia
a dia, como tarefas domésticas, trabalho, lazer e transporte, sendo uma atividade que
é definida como forma de promover a melhoria da saude e da condi¢céo fisica. A
importancia da musculagdo e do exercicio fisico nos dias atuais € de extrema
relevancia, oferecendo uma ampla gama de beneficios para a saude, com isso, torna-
se crucial adotar uma abordagem aprimorada na avaliacdo e no controle dos treinos
de musculacao, visando garantir a continuidade dos praticantes na atividade, sem
riscos de les@es, desisténcias ou falta de motivacdo. (NOBREGA et al., 2014).

J& esta bem estabelecido na literatura que a atividades como muscalacédo séo
utilizadas para possibilitar mudanca no comportamento e no estilo de vida, e seus
beneficios clinicos seapresentam principalmente como uma melhora na aptidao fisica,
porém este resultado apresenta-se mais eficaz quando os exercicios fisicos séo
supervisionados(NOGUEIRA; FERNANDES, 2013).

Diante disso, tem crescido o numero de frequentadores de academias de
ginastica e musculacao, ndo somente devido a influéncia da midia para a busca do
corpo perfeito, mas também pelo reconhecimento da populacdo em relacdo aos
beneficios adquiridos por conta do estilo de vida saudavel. A pratica regular de
exercicios, como a musculacéo, tem sido amplamente reconhecida por promover a
melhoria da saude fisica e mental, aumentar a forgca muscular, melhorar a flexibilidade,
ajudar na perda de peso e no controle do peso corporal, além de proporcionar uma
sensacao de bem-estar geral. (RECHIA, 2018).

A musculacdo tende a influenciar a cognicdo promovendo melhora
do desempenho de diversas habilidades cognitivas e motoras como, por exemplo,
na memoria, raciocinio légico, entre outras. Além disso, h& evidéncia do efeito da
atividade fisica sobre o desempenho motor. O aumento da complexidade do
comportamento motor envolve a reorganizacdo de habilidades simples em habilidades
mais complexas, ou seja, a modularizagcdo (NOBREGA et al., 2014).



A pratica de atividades fisicas se torna importante durante a vida para
desenvolver e manter a capacidade funcional para as demandas vitais e promocéao de
saude. De acordo com a acentuacdo atribuida a determinadas componentes da
aptiddo fisica é usual pensar em aptiddo fisica relacionada com o rendimento
desportivo — motor (no qual sdo avaliados um conjunto diversificado decomponentes
ou capacidades que vao desde a forga, velocidade, resisténcia, etc.); ou com a saude
(para a qual os componentes se circunscrevem a capacidades supostamente
relacionadas com a saude) (NOBREGA et al., 2014).

Ja sabemos que a pratica de atividade fisica é uma estratégia néo
medicamentosa indicada para combater o sedentarismo e reduzir doengas cronicas
ndo transmissiveis (BLAIR; MONTE; NICHMAN, 2004; WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2010). Ja ficou bem estabelecido na literatura que a atividade fisica
€ utilizada para mudancas no comportamento e no estilo de vida das pessoasa qual
praticam, e seus beneficios clinicos se apresentam primeiramente como uma melhora
na aptidao fisica, porém estes resultados sdo mais expressivos quando o treinamento
resistido é supervisionado (TREMBLAY et al., 2011).

Nos ultimos tempos a busca pela musculagéo tem crescido, ndo sé devido a
influéncia da midia pela busca do corpo perfeito, mais se deve também ao
reconhecimento da populacdo aos beneficios obtidos por conta desse estilo de vida
saudavel (PALMA et al., 2010).

Com essa busca pelo corpo perfeito e os beneficios obtidos pela préatica a
musculacao o perfil dos praticantes de musculacao a faixa etaria que mais predomina
€ a adulta por causa do que é imposto pela midia da busca do corpo perfeito e também
a busca da manutencéo da saude (DA FONSECA; ROMBALDI, 2015)

Diante disso a problematica da pesquisa foi observar os perfis dos praticantes
da musculagédo. Mediante a isto a justificativa de dentre os inUmeros beneficios da
préatica de exercicios fisicos se encontra o desenvolvimento de uma melhor habilidade
motora. As atividades fisicas envolvem uma série de movimentos e esfor¢cos que
acionam diferentes partes do corpo simultaneamente, fazendo com que ele precise

se adaptar para gerar as respostas necessarias (RECHIA, 2018).



A escolha da tematica foi em decorréncia do pesquisador durante os estagios
académicos observar o perfil dos praticantes de atividades fisicas nas academias de
ginastica e perceber a melhoria na qualidade de vida dos mesmo associada a tal
prética.

Diante disto o objetivo da pesquisa foi verificar o perfil dos praticantes de
musculacdo em uma academia de um centro universitario da cidade de Juazeiro do
Norte — CE.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa foi de natureza exploratéria, descritiva com abordagem quantitativa. Os
estudos exploratdrios tém por objeto familiarizar-se com o fendmeno ou obter nova
percepcdo do mesmo e descobrir novas ideias. Esta pesquisa requer um planejamento
bastante flexivel para possibilitar a consideracdo dos mais diversos aspectos de um
problema ou de uma situacdo (CERVO; BERVIAN, 2002).

O estudo descritivo proporciona uma pesquisa ampla e complexa, formulando
melhor o problema e buscando hipoteses para a solucdo. A pesquisa descritiva
observa, analisa e correlaciona fatos ou fenébmenos sem manipula-los, abordando os
dados e problemas que merecem ser estudados e cujo registro ndo consta em
documentos (CERVO; BERVIAN, 2002).

O publico que compbs esse estudo foi composto por praticantes de musculagao
em uma academia de um centro universitario da cidade de Juazeiro do Norte no
estado do Ceara. A academia apresenta um total de 427 alunos matriculados, dados
obtidos no més de marco de 2023, nesse sentido o calculo amostral indica uma
amostra de 54 sujeitos para participacéo da pesquisa, apresentando um erro de 5% e

intervalo de confianca de 95%.



Os critérios de inclusdo adotados para a selecdo dos participantes nesta
pesquisa foram a possibilidade de inclusdo de individuos de ambos 0s sexos e com
idade entre 18 e 50 anos, esses critérios foram estabelecidos para garantir uma
amostra representativa e abranger uma faixa etaria adequada para os propositos do
estudo.

Por outro lado, os critérios de excluséo foram definidos para excluir participantes
gue possuiam menos de 6 meses de prética regular de atividade fisica, a restricao foi
estabelecida com o objetivo de garantir a inclusdo de individuos que ja possuissem um
certo nivel de familiaridade e engajamento com a atividade fisica, evitando assim que
resultados potenciais fossem influenciados por um periodo de adaptacao inicial.Esses
critérios de inclusdo e exclusédo foram estabelecidos com base nas necessidades da
pesquisa, visando obter uma amostra adequada e confiavel para a realizacdo das
analises e conclusdes do estudo.

O projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario
Dr. Ledo Sampaio (UNILEAO) para apreciacdo. Todos os participantes foram
informados dos procedimentos a serem adotados na pesquisa. ApOs aprovacao e
aceite da metodologia a ser empregada, os participantes foram orientados a assinar
um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) em acordo a resolucao 466/12
do Conselho Nacional de Saude.

Os riscos podem ser considerados de grau minimo como desconforto ao
preencher o questionario, mas que sera reduzido mediante a qualquer sinal de
desconforto sera acionado o pessoal da academia para atender o voluntario, o
encaminhando para o nucleo de atendimento, NAPI.

Nos casos em que os procedimentos utilizados no estudo tragam algum
desconforto, ou seja, detectadas alteracdes que necessitem de assisténcia imediata
ou tardia, onde os proponentes da pesquisa serdo responsaveis pelo encaminhamento
ao orgdo acima descrito para o devido acolhimento e atendimento que vier a ser
necessario.

No ato da coleta de dados, o pesquisador informou aos participantes que 0s
dados provenientes do estudo estardo de posse apenas dos pesquisadores envolvidos
na pesquisa e no momento da publicacao dos resultados do estudo em periodicos e/ou
em eventos cientificos nacionais e/ou internacionais serdo mantidos em sigilo quanto
a suas identidades e dados informados.

Para a coleta de dados foi utilizado um questionario elaborado pelos autores da
pesquisa e que tem um total de 11 perguntas objetivas que foi disponibilizado de forma
digital atraves da plataforma do Google Forms. Foi adotado como critério de inclusao

foram adotados: maiores de 18 anos, pelo menos 6 meses de frequéncia na academia.



J& para os critérios de excluséo foi levado em consideracao os recém matriculados na
academia.Para analise dos resultados foi utilizado estatistica basica junto ao programa
Excel 2013, onde foram estratificados os resultados coletados apresentando em
gréaficos para melhor visualizacéo e interpretacéo dos resultados.

Os dados foram analisados e interpretados a partir da organizacdo dos relatos
obtidos através das entrevistas, mediante leitura e posterior transcricdo completa
das falas dos participantes, onde estas serao interpretadas de acordo com a afinidade
disposta nas respostas dadas e com base no referencial tedrico.

A apresentacdo dos dados foi dada através da categorizacdo tematica,
observando a relevancia das respostas fornecidas pelos entrevistados, 0s quais
receberdo nome decores a fim de preservar o sigilo da identidade.

A categorizacao tematica foi o agrupamento de dados de acordo com pontos de
convergéncia, realizando-se a decodificacdo dos dados, facilitando a visualizacdodos
mesmos para os leitores (FIGUEIREDO, 2013).

RESULTADOS E DISCURSAQO

A prética de musculacédo € uma forma de exercicio fisico que se concentra no
fortalecimento e no desenvolvimento dos musculos do corpo. E uma atividade popular
em academias e centros de treinamento, sendo praticada por pessoas de diferentes
idades e niveis de condicionamento fisico (MELONI, 2012). Desse modo, a presente
pesquisa realizou um questionario com 54 participantes, dentre homens emulheres,
residentes da cidade de Juazeiro do Norte -CE, que fazem a pratica da musculacgéo,
tendo os seguintes resultados:

Em meio a andlise de género (Figura 1), ficando em um percentual mediano,
apresentando 26 homens e 28 mulheres, situacdo esta que possibilita a analise de

ambos 0s sexos na construcdo da presente pesquisa.

Figura 1 — Género dos participantes

Género

= Feminino = Masculino

Fonte: Elaborado pele autor (2023)



Em meio a segunda figura, percebe-se que 21 pessoas sao funcionarios da
academia e 33 pessoas sdo alunos, ao passo que € possivel contar com a participagéo
de especialistas da area da educacéo fisica, em conjunto com a experiéncia dos
alunos.

Figura 2 — Ocupacéao dos parcipantes

Ocupacéo

= Aluno = Funcionarios

Fonte: Elaborado pelo autor (2023)

A figura seguinte, se propde a investigar a frequéncia que o0s treinos acontecem
em meio aos participantes da pesquisa, sendo que a grande maioria (37 pessoas)
pratica 5 vezes na semana, adequando a prética fisica a sua rotina cotidiana, 7
pessoas, 4 vezes na semana, onde percebe-se que estas pessoas diminuem sua
frequéncia na academia devido a compromissos adversos, 6 pessoas,

3 vezes na semana e 4 pessoas, 6 vezes na semana, onde nota-se que estas pessoas

s6 deixam de frequentar a academia 1 dia na semana.

Figura 3 — Frequéncia de treinos durante a semana
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023)



Dentre as profissdes investigadas, notas- se que os cursos dos alunos que
frequentam a academia, sdo diversificados, sendo eles: direito (2 pessoas), educacéo
fisica (9 pessoas), odontologia (4 pessoas), fisioterapia (3 pessoas), psicologia (7

pessoas), biomedicina (2 pessoas), medicina (9 pessoas) e administracéo (2 pessoas).

Figura 4 — Curso dos alunos que participaram da pesquisa

o

= DIREITO = EDUCAGAO FISICA
= ODONTOLOGIA = FISIOTERAPIA
= PSICOLOGIA = BIOMEDICINA

= MEDICINA VETERINARI = ADMINISTRAGCAO

Fonte: Elaborado pelo autor (2023)

Em meio ao periodo em que o participante realiza o treino de musculacao,
percebe-se que mais de 45% dos participantes, treina a menos de 6 meses, mais de
25% das pessoas treinam a mais de um ano, 25% das pessoas, a mais de 6 meses e
uma porcentagem abaixo de 5% treina a cerca de um ano.

Figura 5 — Treino de Musculacdo
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023)

A quantidade ideal de dias para a pratica de musculag&o por semana pode variar
de acordo com o0s objetivos individuais, nivel de condicionamento fisico e
disponibilidade de tempo. No entanto, recomenda-se geralmente de 2 a 4 dias de
treinamento de musculacdo por semana para a maioria das pessoas. Treinar de 2 a3
dias por semana € um bom ponto de partida para iniciantes, permitindo que o corpo
tenha tempo suficiente para se recuperar entre os treinos. A medida que a pessoa
adquire mais experiéncia e condicionamento, é possivel aumentar para 4 dias por
semana, desde que haja um bom planejamento e o devido cuidado com a recuperacao
(JUSTINO; LEITE FILHO, 2016).

E importante lembrar que o descanso e a recuperacdo sdo partesfundamentais
do processo de treinamento. Durante os dias de descanso, os musculos se reparam e
se fortalecem, e o sistema nervoso se recupera. Portanto, € essencial dar ao corpo
tempo suficiente para se recuperar e evitar o risco de overtraining e lesdes (MELONI,
2012).

Além dos dias de treinamento de musculagéo, é recomendado incluir também
dias de descanso ativo ou atividades de baixo impacto, como caminhadas,
alongamentos ou yoga, para ajudar na recuperacdo muscular e na promocao da
flexibilidade. E importante ressaltar que essas sdo diretrizes gerais e que a melhor
frequéncia de treinamento pode variar de acordo com as circunstancias individuais. E
sempre recomendado consultar um profissional de educacéo fisica ou um personal
trainer para obter uma orientacdo mais precisa e adaptada as suas necessidades e
objetivos especificos (PEREIRA et al, 2019).

Os estudos consideram uma pessoa sedentaria aguela que possui um estilo de
vida caracterizado por uma baixa quantidade de atividade fisica ou um padréo de
inatividade regular. Geralmente, uma pessoa sedentaria € aquela que nao atinge as
recomendacdes minimas de atividade fisica para manter uma boa saude. As diretrizes
de atividade fisica recomendam que os adultos realizem pelo menos 150 minutos de
atividade aerobica de intensidade moderada ou 75 minutos de atividade aerdbica de
intensidade vigorosa por semana, além de realizar exercicios de fortalecimento
muscular em dois ou mais dias por semana. Portanto, uma pessoa sedentaria seria
aquela que ndo consegue atingir essas recomenda¢fes minimas deatividade fisica
(JUSTINO; LEITE FILHO, 2016).

Além disso, um estilo de vida sedentario geralmente é caracterizado por longos
periodos de tempo gastos em atividades de baixo gasto energético, como estar

sentado por longos periodos, assistir televisdo excessivamente, utilizar o computador



de forma prolongada ou ter uma rotina que envolve pouca movimentacao fisica. A falta
de atividade fisica regular esta associada a diversos problemas de saude, incluindo
maior risco de doencgas cardiovasculares, obesidade, diabetes tipo 2, hipertensao
arterial, problemas musculoesqueléticos, entre outros. Portanto, € importante para a
saude geral buscar um estilo de vida ativo e incorporar atividades fisicas regulares em
sua rotina didria (NUNES et al, 2020).

Na figura seguinte a pesquisa se preocupa em investigar se 0s participantes
preferem treinar com exercicios basicos ou usando alguma variacdo de treinamento,
ao passo que 27 responderam que as vezes, 29 participantes responderam que sime

3 participantes responderam que nao.

Tabela 1 — Resultados referentes as perguntas objetivas.

Sim Nao As vezes

Treinar com exercicios basicos ou usa alguma variagéo de 29 0 27

treinamento ?

O Uso da avaliagéo fisica e postural para um futuro 54 0 0

diagnostico de evolugéo ?

Acha vélida a corre¢éo da postura para uma execucao 54 0 0

correta do movimento?

Fonte: Elaborado pelo autor (2023)

A variacdo de treino € um conceito importante quando se trata de exercicios e
programas de condicionamento fisico. Consiste em modificar os exercicios, métodose
intensidades ao longo do tempo para evitar a estagnacdo, promover adaptacoes
continuas e maximizar os resultados (MELONI, 2012).

Quando uma pessoa realiza 0s mesmos exercicios repetidamente, 0 corpo se
adapta e se torna mais eficiente na execugao dessas atividades especificas. Isso pode
levar a uma diminui¢cdo nos ganhos de forca, resisténcia ou perda de peso. A variacao
de treino ajuda a evitar essa adaptacéo e a manter a progressao continua. Os métodos
tradicionais de treino podem ser indicados e eficazes para diferentes objetivos de
condicionamento fisico (PEREIRA et al, 2019).

Esses métodos tém sido utilizados ha muito tempo e tém bases cientificas
sélidas. O treinamento de forca, por exemplo, é fundamental para o desenvolvimento
da massa muscular, aumento da for¢ca e melhoria da composi¢éo corporal. Ele pode

envolver o uso de pesos livres, maquinas de musculacdo, bandas de resisténcia ou até



mesmo o peso do proprio corpo (calistenia) (JUSTINO; LEITE FILHO, 2016).

Na Figura 7, onde o autor investiga a validagéo do aluno em meio a correcao de
postura do exercicio, em meio a intervencdo do professor, € unanime a concordancia
destes:

A execucao correta dos treinos é de extrema importancia para garantir a eficacia
dos exercicios, prevenir lesdes e promover um progresso consistente.: A forma correta
de executar um exercicio permite que o musculo-alvo seja trabalhado de maneira
eficiente, ja que a utilizacdo de movimentos precisos e controlados garantem que o
estresse seja colocado na &rea desejada, permitindo que os musculos sejam
recrutados adequadamente, tendo como resultado a possibilidadede ganhos de forga,
resisténcia e hipertrofia muscular mais efetivos (NUNES et al, 2020).

Em meio a pergunta 8 — 0 pesquisador questionou os participantes acerca da
utilizacdo da avaliagdo fisica e postural para a construcdo de um diagndstico de
evolugdo, ao passo que em numeros unanimes, todos concordaram acerca da
necessidade construcéo de tal documento.

A avaliacdo fisica antes do treino é de extrema importancia, pois fornece
informacgdes essenciais sobre a condicao fisica, salude e caracteristicas individuais de
uma pessoa. Tal ato busca averiguar as condicfes de saude pré-existentes, como
problemas cardiacos, lesdes, limitacdes fisicas ou outras condicdes médicas. Isso €
crucial para adaptar o programa de treinamento de acordo com as necessidades e
limitac6es de cada pessoa, evitando riscos a saude e lesbes (JUSTINO; LEITE FILHO,
2016).

Nestes termos, percebe-se que Pereira et al (2019) a manutencéo da postura
correta em meio a realizacdo de um exercicio fisico é de suma importancia para o bem-
estar do atleta, ja que as mas condi¢cdes de um treino fisico, ao invés de oferecer
inimeros beneficios, podem trazer consequéncias desastrosas ao individuo, com a
presenca de dores e pressoes indevidas em areas variadas do seu corpo.

A avaliacdo fisica antes do treino € de extrema importancia, pois fornece
informacdes essenciais sobre a condicao fisica, salde e caracteristicas individuais de
uma pessoa. A avaliacéo fisica permite identificar condi¢cdes de saude pré-existentes,
como problemas cardiacos, lesdes, limitacdes fisicas ou outrascondigcdes médicas.
Isso é crucial para adaptar o programa de treinamento de acordo com as necessidades
e limitagbes de cada pessoa, evitando riscos a saude elesdes (NUNES et al, 2020).

Uma das principais vantagens da musculagéo € o fato de ser altamenteversatil
e adaptavel as necessidades individuais. Os programas de treinamentopodem ser
personalizados de acordo com 0s objetivos de cada pessoa, seja ganhar massa

muscular, melhorar a definicdo muscular, aumentar a forca ou simplesmente manter



um estilo de vida saudavel (PEREIRA et al, 2019).

Além dos beneficios estéticos, a musculacdo traz uma série de vantagens para
a saude. O treinamento regular pode ajudar a fortalecer os 0ssos, prevenir lesdes,
melhorar a postura e a coordenacdo motora, além de aumentar o metabolismo e
auxiliar no controle do peso corporal (NUNES et al, 2020).

Outro aspecto positivo da musculacéo é o impacto positivo que tem na saude
mental e emocional. A pratica regular de exercicios fisicos libera endorfinas, horménios
responsaveis pela sensacéo de bem-estar e prazer, ajudando a reduzir o estresse, a

ansiedade e os sintomas de depressédo (MELONI, 2012).

No entanto, é importante destacar que a musculacdo deve ser praticada de
forma segura e adequada, com acompanhamento profissional. O uso correto dos
equipamentos, a execucao adequada dos exercicios e a progressao gradual de carga
sdo fundamentais para evitar lesées e obter os melhores resultados (JUSTINO; LEITE
FILHO, 2016).

Em resumo, a musculacdo é uma préatica de exercicio fisico versatil, que
proporciona beneficios estéticos, melhora da saude fisica e mental, desde que seja
praticada com orientacdo adequada. Com dedicacdo e disciplina, pode-se alcancar
resultados significativos e desfrutar de uma vida mais saudavel e ativa (NUNES et al,
2020)

CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa teve como objetivo foi verificar o perfil dos praticantes de
musculacdo em uma academia de um centro universitario da cidade de Juazeiro do
Norte — CE. Assim, constatou-se que a maioria dos praticantes de musculagéo buscam
a academia com objetivo de hipertrofia, o que pode estar relacionado a busca do entédo
“corpo perfeito”, umas menores quantidades dos participantes relataram que buscam
a academia com fins de qualidade de vida e até de rendimento.

Sugere entdo que novos estudos possam ser realizados afim de entender
melhor as motivacdes dos praticantes de musculacdo, bem como realizar palestrar e
outros momentos de conscientizacdo de mais beneficios da préatica do exercicio fisico
e em especial da musculacao para a populagdo académica para que possam ter assim

uma visao mais ampla de demais beneficios do treinamento resistido.
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ANEXOS

PERFIL DOS PRATICANTES DE MUSCULACAO DE UMA ACADEMIA DE UM
CENTROUNIVERSITARIO DA CIDADE DE JUAZEIRO DO NORTE, CEARA -
QUESTIONARIO

IDADE:
SEXO: () MASCULINO () FEMININO
DATA: /| |/

ALUNO(A): () FUNCIONARIO(A): ( )

QUAL CURSO QUE VOCE FAZ:

() ADMINISTRACAO(

BIOMEDICINA

() CIENCIAS CONTABEIS(

DIREITO

() EDUCACAO FiSICA BACHARELADO(
EDUCACAO FISICA LICENCIATURA( )

ENFERMAGEM

( ) FISIOTERAPIA

( ) MEDICINA VETERINARIA(
ODONTOLOGIA

( ) PSICOLOGIA

( ) SERVICO SOCIAL

1 - PRATICA ATIVIDADE FiSICA QUANTAS VEZES POR SEMANA:
() 1x na semana (
2x ha semana ()
3x na semana ()
4x na semana ()
5X na semana ( )
6X na semana
( ) 7x na semana

2 - TREINA MUSCULACAO A QUANTO TEMPO:(
MENOS DE 6 MESES

( ) MAIS DE 6 MESES(

) 1 ANO

( ) MAIS DE 1 ANO




3 — EM RELACAO AO TREINO PREFERE TREINAR COM EXERCICIOS BASICOS OU
USA ALGUMA VARIACAO DE TREINAMENTO:

() SIM

( ) NAO

( ) AS VEZES

4 - ACHA VALIDA A CORRECAO DA POSTURA PARA UMA EXECUCAO CORRETA DO
MOVIMENTO:

() SIM

(') NAO

( ) AS VEZES

5 - ACHA VALIDA A CORRECAO DA POSTURA PARA UMA EXECUCAO CORRETA DO
MOVIMENTO:

() SIM

( ) NAO




() AS VEZES

6 - ACHA VALIDA A AVALIACAO FISICA E POSTURAL PARA UM FUTURO
DIAGNOSTICO DE EVOLUGAO:

() SIM

( ) NAO

( ) AS VEZES

7 - E VALIDA A PRATICA DE MUSCULACAO PRA FINS DE RECUPERACAO DE
LESAO/ACIDENTES:

() SIM

( ) NAO

( ) AS VEZES

8 - QUAL SEU OBJETIVO NA MUSCULACAO:(
HIPERTROFIA

( ) EMAGRECIMENTO

() CONDICIONAMENTO FiSICO(
QUALIDADE DE VIDA

9 - E VALIDA SE TER UMA ANALISE DOS EXERCICIOS QUE SAO PRESCRITOS PARA
CADA TIPO DE TREINO/OBJETIVO NO TREINAMENTO RESISTIDO?:

() SIM

( ) NAO

( ) AS VEZES

10- EM RELACAO AOS SEGUINTES EXERCICIOS, QUAIS TEM MAIS DIFICULDADEPARA
EXECUTAR?
() LEG 45
( ) SUPINO RETO
( ) AGACHAMENTO LIVRE
() PUXADOR VERTICAL P/FRENTE(
AGACHAMENTO SUMO
() ELEVACAO PELVICA(
TRICEPS FRANCES
() DESENVOLVIMENTO COM HALTERES(
AGACHAMENTO BULGARO
( ) ROSCA DIRETA C/BARRA
( ) OUTRO:

11- DE 0 A 4 COMO ACHA QUE E SUA EXECUCAO PARA OS EXERCICIOS LISTADOS
NA QUESTAO 10?
() 0 — 1 MUITO BAIXO(
2 -3BOM
( )4 EXCELENTE
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