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TREINAMENTO RESISTIDO PARA INICIANTES: DIFICULDADES E
POSSSIBILIDADES

Dayane Damasceno Silva*
Ronnisson Luis Carvalho Barbosa?

RESUMO

A procura por uma vida mais saudavel e um corpo mais forte vem levando muitos
individuos a procurar uma atividade nas academias ou clubes. A busca frenética do
corpo ideal pelo ser humano influenciado pela midia e estampado nas revistas,
filmes e novelas tem acarretado uma falta de senso critico em boa parte das
pessoas, em que o importante € estar dentro dos padrdes pré-determinados pelos
veiculos de midias sociais e os digitais influenciar, independente das consequéncias.
O presente artigo tem como objetivo geral avaliar o que dificulta e possibilita a
pratica do treinamento resistido para o iniciante. Esta pesquisa se classifica como
um estudo descritivo, exploratoria, de carater transversal, com uma abordagem
guantitativa. O cenario da pesquisa foi fundamentado no ambiente de treinamento
dos participantes da pesquisa, que foi acessado pela tecnologia da informacéo e
comunicacao por um questionario do tipo google formularios, a qual foi enviado via
WhatsApp para alunos e Professores de Educagéo Fisica, independente da cidade
gue residiam. Amostra (n=35), 23 alunos (65,7%), 12 professores (34,2%). Pode-se
dizer que a unica dificuldade relatada pelos entrevistados foi em sua maioria a falta
de tempo para desisténcia, pois quanto a manter-se noi treinamento resisitido as
variaveis sdo inumeras.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Possibilidades. Dificuldades. Academia.

ABSTRACT

The search for a healthier life and a stronger body has led many individuals to look
for an activity in gyms or clubs. The frantic search for the ideal body by the human
being influenced by the media and printed in magazines, films and soap operas has
caused a lack of critical sense in most people, in which the important thing is to be
within the standards predetermined by the social media vehicles and digital ones
influence, regardless of the consequences. This article has the general objective of
evaluating what makes it difficult and allows the practice of resistance training for the
beginner. This research is classified as a descriptive, exploratory, transversal study,
with a quantitative approach. The research scenario was based on the training
environment of the research participants, which was accessed by information and
communication technology through a questionnaire of the type Google forms, which
was sent via WhatsApp to students and Physical Education Teachers, regardless of
the city that resided. Sample (n = 35), 23 students (65.7%), 12 teachers (34.2%). It
can be said that the only difficulty reported by the interviewees was mostly the lack of
time to give up, because as for keeping up with resistance training, the variables are
numerous.

Keywords: Resistance training. Possibilities. Difficulties. Gym.
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1 INTRODUCAO

A procura por uma vida mais saudavel e um corpo mais forte segundo
Ferreira (2005) vem levando muitos individuos a procurar uma atividade nas
academias ou clubes.

A busca frenética do corpo ideal pelo ser humano influenciado pela midia e
estampado nas revistas, filmes e novelas tem acarretado uma falta de senso critico
em boa parte das pessoas, em que o importante € estar dentro dos padrdes pré-
determinados pelos veiculos de midias sociais e os digitais influenciar, independente
das consequéncias.

A beleza é buscada e comprada a qualquer preco e a qualquer custo por
muitos individuos iniciantes que chegam aos centros de treinamentos dispostos a
buscar seus objetivos.

O ponto forte a ser relatado é que os profissionais da area devem dar todo o
suporte necessario e orientar 0s novos praticantes de maneira adequada,
estimulando-os a seguir o treinamento proposto e uma mudanca no estilo de vida,
avaliando cada um na sua individualidade, tornando assim o treinamento adequado
e eficiente para o alcance do objetivo individual.

Para composicao desse estudo fez-se a seguinte pergunta: O que dificulta e
possibilita o treinamento resistido para iniciantes? Para responder a pergunta
formulada surge a hipdtese de que as dificuldades para dar inicio e se manter na
pratica do treinamento resistido vdo desde as razbes fisiologicas que podem
comprometer 0os animos e a persisténcia do individuo, como, por exemplo,
deficiéncia de horménio, até a falta de perseveranca e o anseio por obter resultados
a curto prazo.

O presente artigo tem como objetivo geral avaliar o que dificulta e possibilita a
pratica do treinamento resistido para o iniciante. De forma especifica esse ira indicar
os fatores que dificultam e possibilitam a permanéncia do individuo no treinamento
resistido; descrever a atuacao do profissional de Educacdo Fisica no treinamento
resistido; e ainda analisar a influéncia do ambiente para a permanéncia nos treinos.

Esta pesquisa pelo aporte epistemolégico que possui, mostra-se relevante
para profissionais de educacdo fisica, gestores de academias e para 0s
praticantes/adeptos de treinamento resistido. Trata-se de uma pesquisa descritiva,

do tipo transversal e abordagem quantitativa.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 A HISTORIA POR TRAS DO DESENVOLVIMENTO DA FORCA

Segundo Santarém (2012), a nomenclatura musculagédo é atribuida nos dias
atuais para descrever popularmente o treinamento de forca. Segundo Fleck &
Kraemer (2006) no meio académico/cientifico a mesma tem as seguintes
nomenclaturas a saber: treinamento contra resisténcia; treinamento com pesos; e
“treinamento resistido”.

De acordo com Leighton (1987), seria impossivel determinar com certeza
guando, pela primeira vez, o homem adotou o levantamento de peso como exercicio
e/ou competicdo. Acredita-se que os primeiros homens (pré-historicos) deveriam ter
participado de “competi¢cdes” entre si a fim de saber quem levantava a pedra mais
pesada, ou simplesmente os que poderiam mover grandes cargas.

Com base em alguns relatos histéricos, podemos até afirmar que o
desenvolvimento da forca tenha sido uma preocupacéo antiga de diversos grupos de
individuos e de etnias diferentes. Segundo Fahey (2014) em meados de 3600 A.C.
os chineses, principalmente os que iriam ingressar no corpo militar faziam testes de
levantamento de pesos.

Além disso, relatos de homens considerados atléticos e fortes foram
encontrados escritos em pedras na Mesopotamia. J& na Grécia antiga e na india os
programas de treinamento para uma boa salde tinham como exercicios o
levantamento de pedras. Segundo Leighton (1987), na mitologia grega existem
relatos sobre o inicio do exercicio de resisténcia de peso progressivo a um homem
chamado Milo, o mesmo viveu em Crotona (Grécia).

Os contos historicos da época mencionam que Milo queria se tornar 0 mais
forte do mundo, mas para alcancar tal feito, ainda mog¢o, comecou levantando um
bezerro, onde a medida que o bezerro crescia, a forgca de Milo aumentava. Quando o
bezerro atingiu a fase adulta Milo ja havia desenvolvido for¢a suficiente ndo s6 para
levantar um touro, mas também para carrega-lo no ombro.

De acordo com Leghton (1987) mesmo apdOs o treinamento com pesos ser
liberado para a populacdo que nao era militar, até o inicio do século XX a mesma
nao possuia uma boa aceitacdo entre as pessoas. Tal conceito foi em
decorréncia/virtude dos equipamentos serem inadequados, o que favorecia apenas

a utilizacdo por parte de alguns homens (vigorosos, maos possantes, fortes). Dessa



maneira, a participacdo da populacdo para com o treinamento com pesos era

pequena independente das metas.

2.2 BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO

De acordo com Lima & Pinto (2006), atualmente nos centros de treinamento a
pratica da modalidade de treinamento resistido é uma das mais praticadas, inclusive
por diferentes publicos e grupos, onde temos o0s especiais (idoso, hipertenso,
diabético, gestante, os portadores de cancer), e 0os grupos de Pessoas Com
Deficiéncia (PCD).

Quanto as metas que 0os mesmos querem alcangcar com este treinamento,
podemos citar: estéticos, preventivos, corretivo, desempenho esportivo, saude,
emagrecimento entre outras. Dias et all., (2005) relata que a pratica da modalidade
de treinamento resistido realizado por diferentes individuos pode ser explicada em
decorréncia dos inumeros beneficios que sédo alcancados por seus
adeptos/praticantes, que incluem desde importantes modificacbes a niveis
neuromusculares, até modificacées morfologicas e fisiologicas.

Diversos autores como Fleck & Kraemer (2006), Satarem (2012) e Polito et
all., (2010) atribuem a importancia do treinamento resistido a uma melhoria nos
aspectos relacionados a saude, como, desempenho atlético, aptidao fisica, aumento
da massa muscular, reabilitacdo e composicao corporal.

A prética de exercicios fisicos planejados, estruturados e repetitivos como o
treinamento resistido, segundo Coelho et all., (2011), melhoram e/ou mantém os
niveis de saude do individuo, além de promover um melhor funcionamento de varios
orgaos, sem contar que o referido treinamento resistido ajuda na prevencédo e
tratamento de varias doencas (hipertensao e diabetes) e comorbidades (obesidade),
e no desempenho das habilidades motoras.

O desempenho nas atividades cotidianas e prevencdo de incapacidades
fisicas também séo favorecidos pelo treinamento resistido. Dessa maneira segundo
Monteiro (1997) niveis adequados de forca sdo capazes de preparar as pessoas
inclusive os idosos (as) para o desenvolvimento de Atividades da Vida Diaria (AVD's)
com menor esgotamento fisiolégico e fisico, além de contribuir como fator preventivo
para diversos problemas neuromusculares e musculoesqueléticos. Pressupde-se
gue um dos maiores fatores de influéncia na busca dos individuos pela pratica do

treinamento resistido é a hipertrofia/crescimento da massa muscular.



Segundo Fahey (2014), tal crescimento da massa muscular é uma das
principais mudancas  proporcionadas pelo treinamento  resistido. A
hipertrofia/aumento do tamanho muscular é uma alteracdo facilmente visivel e
segundo Bompa & Cornacchia (2000) decorre da adaptacdo do muasculo ao

exercicio.

2.3 ALTERACOES NA FORCA DOS PRATICANTES DE TREINAMENTO
RESISTIDO.

O que é forca? Segundo Leighton (1987), a forca € a capacidade de o corpo
humano esforcar-se. Este esfor¢co por sua vez é completado por meio da forca
muscular aplicada, controlada pela vontade do individuo e direcionado para
conseguir atingir alguma meta determinada.

O treinamento resistido € uma atividade ao alcance de todos e para todos, e é
constituido basicamente por um conjunto de técnicas e metodologias que pelo
emprego de pesos (halteres, dumbell, kettllebel, etc.) provoca a adaptacdo do corpo.

Esse processo segundo Simon (2006) inicia-se a partir da regeneracao e
recuperacdo durante o0s exercicios com pesos, e se prolonga gracas a
supercompensacdo, que nada mais é do que a capacidade de melhora que o
musculo apresenta logo apos o término do treinamento.

O musculo segundo Bompa & Cornacchia (2000) é o conjunto de fibras
especiais que variam em comprimento desde poucos centimetros até quase um
metro, estendendo-se por todo o comprimento do muasculo. Mas, para que haja
adaptacoes fisiolégicas provenientes do trabalho de forca, Monteiro (1997) afirma
gue o musculo deve ser submetido a uma sobrecarga de esforco acima daquela em
gue o praticante/adepto habitualmente esta acostumado a suportar.

Em individuos néo treinados e/ou iniciantes, Dias et all., (2005) relatam que o
referido aumento dos niveis de forca muscular se dara, aparentemente, de forma
mais acentuada durante as primeiras semanas de treinamento, o0 que tem sido

atribuido por muitos pesquisadores como as adaptacfes neurais.



3 MATERIAIS E METODOS
3.1 TIPO DE ESTUDO

A pesquisa se classifica como um estudo descritivo, exploratéria, de carater
transversal, com uma abordagem quantitativa.

Segundo Piccoli (2006), o presente estudo € caracterizado como pesquisa do
tipo descritiva, visto que tem por finalidade observar, registrar, analisar e
correlacionar fatos ou fenbmenos sem manipula-los, e visa descobrir e observar os
fendbmenos procurando descrevé-los, classifica-los e interpreta-los com o propésito
de conhecer a sua natureza.

Segundo Mattar (2005) esta pesquisa também é do tipo exploratoria, pois tem
por finalidade proporcionar ao pesquisador um maior grau de conhecimento sobre a
tematica ou problema de pesquisa em perspectiva.

Como afirma Sapieri (2006) trata-se de uma pesquisa de campo, de corte
transversal, ja que nao visa acompanhar os individuos por um determinado tempo,
buscando apenas naquele presente momento as suas percepg¢des acerca do tema,
tendo como objetivo descrever variaveis e analisar sua incidéncia e inter-relacdo em
dado momento. Quanto a natureza das variaveis pesquisadas, este estudo se
classifica como sendo quantitativa.

Na perspectiva quantitativa, segundo Silva (2001) tudo pode ser quantificavel,
em outras palavras significam traduzir em nameros, opinides e informacdes para
classifica-las e analisa-las. Nesse estudo, partimos do principio onde foram
identificados os significados dos dados coletados e depois as opinides foram
traduzidas em numeros. Desta forma obteve-se uma quantidade maior de

informacdes, permitindo uma andlise mais completa do problema.

3.2 PERIODO E LOCAL DA PESQUISA

O cenario da pesquisa foi fundamentado no ambiente de treinamento dos
participantes da pesquisa, que foi acessado pela tecnologia da informacdo e
comunicacao por um questionario do tipo Google formularios, a qual foi enviado via
WhatsApp para alunos e Professores de Educacéo Fisica, independente da cidade
que residiam.

Esta medida foi tomada devido ao confinamento a qual todos os brasileiros
esta sendo submetidos para diminuicdo do contagio por coronavirus. A pesquisa foi

realizada no periodo de marco a abril de 2020.



3.3 POPULACAO E AMOSTRA

O wuniverso do presente estudo foi composto por sujeitos praticantes
(adeptos/alunos) e professores de treinamento resistido, com idade superior a 18
anos, ambos 0s sexos. A populacdo que participou do questionario foi de 41
participantes, mas somente 35 (85,4%) participantes aceitaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), destes 29,9% (18-24 anos), 40,3% (40—
59 anos), 62,9% (25-39 anos).

3.4 SUJEITO DA PESQUISA

Os individuos participantes da amostra (n=35) receberam o link via WhatsApp
para participarem de um questionario referente ao tema: TREINAMENTO
RESISTIDO PARA INICIANTES: DIFICULDADES E POSSIBILIDADES, onde
tiveram que da o aceite ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) no
préprio questionario. A data de encerramento para receber o questionario foi até o
dia 30 de abril de 2020.

3.4.1 Critérios de Inclusao / Exclusdo

Foram incluidos na amostra (n=35) alunos que praticam e/ou praticaram
treinamento resistido (adeptos/alunos), professores de educacdo fisica com
graduacdo em bacharel e/ou licenciatura plena que ensina e/, ou ensinava
treinamento resistido, que aceitaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), que tivesse idade igual e/ou superior a 18 anos, independe do sexo.

Foram excluidos da amostra, alunos que nunca praticaram treinamento
resistido, professores com licenciatura em educacao fisica, professores bacharéis
em educacao fisica que ndo ensinam e nunca ensinaram treinamento resistido,
professor bacharel em educacado fisica que ndo trabalha e nunca trabalhou em
academia, alunos e professores que nao aceitaram o Termo de Consentimento Livre

e Esclarecido e/ou que se recusaram a participar da pesquisa.

3.5 COLETA DE DADOS E INSTRUMENTO DE COLETA

A coleta de dados foi realizada mediante aplicacdo de um questionério

composto de perguntas fechadas, e enviados via redes sociais (Watsap, Facebook e



Instagram). A aplicacdo de um questionério pode reunir informagfes de uma
amostra dos conhecimentos, atitudes, valores e comportamentos.

Um questionario € um instrumento de pesquisa para coletar informagdes com
base em geral na inquisicdo de um grupo representativo da populacdo do estudo,
neste caso graduandos e graduados do Centro Universitario Fametro —
UNIFAMETRO.

Para fazer isso, coloca-se uma série de questdes que abrangem um tema de
interesse para pesquisadores, ndo havendo nenhuma interagdo direta entre eles e
os entrevistados (AMARO; POVOA; MACEDO, 2005).

3.6 ASPECTO ETICO

Todas as informagdes necessarias sobre a pesquisa estiveram presentes no
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), que foram devidamente
aceites por todos os pesquisados de forma espontanea e voluntaria. Vale reforcar
gue os participantes tiveram a identidade preservada, ndo constando em nenhum
documento nada que o identificassem, estes puderam desistir a qualquer momento
do estudo e ndo sofreram nenhum dano fisico, mental ou social.

A pesquisa esta de acordo com a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude (CNS). A resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude (CNS), traz
termos e condicbes a serem seguidos e trata do Sistema CEP/CONEP, integrado
pela Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP/CNS/MS do CN) e pelos
Comités de Etica em Pesquisa (CEP) compondo um sistema que utiliza
mecanismos, ferramentas e instrumentos préprios de inter-relacdo que visa a

protecdo dos participantes de pesquisa.

3.7 ANALISE DOS DADOS

Os resultados apresentados, por se tratarem de questfes objetivas (fechada),
foram analisados através da estatistica descritiva simples e apresentados através de
graficos. Também foram comparados entre si os resultados e confrontados com a

literatura especifica da area.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 PERFIL (ALUNO E PROFESSOR)

Graéfico 1 — Faixa etaria

@®0al3anos

@ 14217 anos
® 18 a 24 anos
@ 25a39anos
@ 40a59 anos

v @ 60 anos ou mais

Fonte: Elaborado pelo autor.

Graéfico 2 - Sexo

@ Masculino
@ Feminino

Fonte: Elaborado pelo autor.

Graéfico 3 — Condicao atual

@ Aluno(a) de acader
@ Protessor(a) de Edu
® Professor(a) de Edu

proprietario(a) da ac

Fonte: Elaborado pelo autor.

4.2 ALUNO

Gréfico 4 — Vocé pratica treinamento resistido ou musculagdo?

® sim
® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor.



Gréfico 5 - O que levou a vocé a praticar treinamento resistido? (POSSIBILIDADES)

Hipertrofia muscular 10 (52,6%)
Estética 8 (42,1%)
Ordem médica 3(15,8%)
Condicionamento Fisico 14 (73,7%)
Satisfagéo pessoal 8 (42,1%)
Autoestima 8 (42,1%)
Superagéo 6 (31,6%)
Previne doencas 11 (57,9%)
Curiosidade |0 (0%)
Indicag@o de amigo(s) 2 (10,5%)
Produz resultados rapidos 2 (10,5%)
Melhora a postura corporal 11 (57,9%)
Previne lesoes 3 (15,8%)
Ganho de forca 9 (47,4%)
Diminui dores 7 (36,8%)
Socializagao 1(5,3%)
Competitividade 1(5,3%)
Prazer 11 (57,9%)
A academia 3(15,8%)
O professor da academia 2 (10,5%)
Os funcionarios da academia 1(5,3%)

0 5 10 15

Fonte: Elaborado pelo autor.

Os resultados indicaram que os fatores motivacionais mais relevantes foram:
Condicionamento fisico (73,7%). Previne doencas, melhora da postura corporal e
prazer (57,9%). Hipertrofia muscular (52,6%). Ganho de Forca (47,4%). Estética,
satisfacdo pessoal e autoestima (42,1%): Diminuicdo das dores (36,8%) e superacao
(31,6%).

Os resultados (Grafico 5) contradiz Marcellino (2003) que afirma que 90% dos
motivos atribuidos por alunos para sua permanéncia na academia estavam
relacionados ao prazer com a pratica.

Moreno e Coll (2006), afirmam que se desenvolvido o gosto pela pratica do
treinamento resistido, é possivel aumentar a persisténcia desse, na atividade. Pois,
0 prazer parece estar diretamente associado ao resultado que esse treinamento
pode proporcionar a curto prazo.

Os resultados acima contradizem Bepu, Barros e Junior (2011) que em seus
estudos mostra a Hipertrofia (30%) e a Estética (27,5%) como motivos principais que
levam a pratica do treinamento resistido.

Contradiz também Saba (2001), que mostra a estética corporal como um dos
objetivos principais da procura por “academias”, ficando assim evidenciado que a
uma grande busca das pessoas por um corpo bonito.

Corroborando Paim (2003), deve-se conhecer os motivos pelos quais as
pessoas praticam exercicio fisico, ndo é somente o corpo pelo corpo. E de suma
importancia este conhecimento para os profissionais de educacdo fisica, pois
através disso saberemos agir de acordo com necessidades de cada praticante.

Segundo Santos e Kniknik (2006) a procura do treinamento resistido tem sido

a modalidade de exercicio mais procurada. Tal procura se da pelo aumento da forca



muscular além da qualidade fisica enfatizada por este tipo de treinamento
(BERRMUDES et al.,2003).

Gréfico 6 — Qual o turno ou turnos que voceé treina?

Madrugada (04:00h as 06:00
Manha (06:00 as 12:00h) 8 (42,1%)
Tarde (12:00h as 18:00h)

Noite (a partir das 18:00h) 8 (42,1%)

Fonte: Elaborado pelo autor.

Graéfico 7 — Quantidade de treino por semana?

@ Até 2 vezes por sen
@ Aie 3 vezes por sen

Alé 4 vezes por sen
@ Alé 5 vezes por sen
@ Até 6 vezes por sen

w @ Diariamente ( 7 dias

Fonte: Elaborado pelo autor.

Graéfico 8 — Quanto tempo pratica treinamento resistido?

® Atélano

@® Entre 1 e 2 anos
Entre 2 e 3 anos

@ Mais de 3 anos

<

Fonte: Elaborado pelo autor.

O treinamento resistido quando bem periodizado (microciclos) e praticado de
forma regular, pode apresentar diversos fatores benéficos, tais como, aumento da
massa magra em detrimento da diminuicdo do tecido adiposo (total), hipertrofia
muscular aguda no primeiro momento e com a continuidade torna-se crénico, além
de ganhos de forca, ideal para as pessoas idosas onde a sarcopenia aumenta com o
avancar da idade. (CAMARA et al., 2007).

Grafico 9 — Quais os equipamentos que vocé utiliza no treinamento resistido?
Halteres

Maquinas de musculagdo 18 (94,7%)

Faixas elasticas 2(10,5%)

TRX (treino em suspenséo) 3(15,8%)

Ketlebel 2 (10,5%)

Barras e anilhas 12 (63,2%)

Barra com pesos pra

agachamento 1(5.3%)

Fonte: Elaborado pelo autor.



Gréfico 10 — Vocé ainda continua praticando treinamento resistido?

® sim
® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor.

Gréfico 11 — O que levou vocé a permanecer no treinamento resistido?

Sensacéo de bem-estar

Melhorar a aparéncia (estética)
Condicionamento Fisico

Autoestima (confianga em si

7 (63,6%)
9 (81,8%)
8 (72,7%)
8 (72,7%)
5 (45,5%)
7 (63,6%)

mesma) 3 (21,3%)

Produz resultados rapidos 1(9,1%)
Melhora a satide 9 (81,8%)
7 (63,6%)
Diminui a fome 2(18,2%)
Minimiza dores corporais 5 (45,5%)
Ordens médicas 3 (27,3%)
Previne lesdes 3(27,3%)
Melhora a postura corpora 6 (54,5%)
7 (63,6%)
A academia 3(27,3%)
Amigo(s) 2 (18,2%)
O professor 2(18,2%)
Os funcionarios [—0 (0%)

0 2 4 6 8 10
Fonte: Elaborado pelo autor.

Em estudo contradiz Castro et all., (2009) que afirma que a prescricdo médica

€ um dos principais motivos que influenciam o inicio da pratica de exercicios fisicos.
Também contradiz, Andreotti e Okuma (2003) que a prescricdo médica e as
estratégias centradas nos fatores de risco tém “alto potencial” para estimular a

insercao dos individuos em programas de exercicios fisicos.
Gréfico 12 — O que levou a desistir ou ndo aceitar praticar o treinamento resistido?

Monotonia
Falta de tempo

Cansago
Ocorréncia de lestes

6 (50%)

Poucos aparelhos para a
prética

N&o gosta das musicas que
tocam na acad...

Néo tem horario fixo para
pratica

1(8,3%)
1(8,3%)
1(8.3%)

Doengas na familia 1(8,3%)

O professor 1(8,3%)
A academia
Os funcionarios
1(8,3%)
Pandemia 1(8,3%)
0 1 2 3 4 5 6

Fonte: elaborado pelo autor.

Os dados apresentados neste estudo corroboram com os estudos de Soares
(2004) que se tem verificado que a justificativa mais informada pelos alunos quanto



a desistir do treinamento resistido e/ou abandono da pratica de exercicios em
academias, tem sido a falta de tempo.

Este estudo também confirma os dados reforgados por Santos e Kniknik
(2006) quanto a falta de tempo ser o principal na desisténcia, mas os autores ainda
relatam que tal falta de tempo esta diretamente relacionada com a jornada excessiva
de trabalho, obriga¢des familiares e ma administracédo do tempo.

Outro dado relevante é quanto a ocorréncia de lesfes (16,7%). Quanto a isso
segundo Almeida et all., (2006) as possiveis causas das les6es na musculagéo
estdo diretamente relacionadas a treinos excessivos, uso improprio das técnicas de
treinamento ou a combinacao de ambos.

Oliveira e Silva (2005) nos alerta quanto a termos atencédo para 0 aumento
dos diversos processos juridicos movidos por alunos de academias que reivindicam
reparos quanto a danos fisicos, morais e estéticos causados pela pratica

inadequada da atividade fisica.

Graéfico 13 — Quais os beneficios que vocé teve/sentiu com o treinamento resistido? (RESULTADOQS)

Melhora do sono

Perdeu peso

Diminuiu o cansago

N&o sente muita fome

0O aparelho digestive melhorou
As dores diminuiram

Esta mais alegre

Fez novas amizades

10 (52,6%)

14 (73.7%)
10 (52,6%)

8 (42,1%)
10 (52,6%)

Disposigéo para realizagao

10 (52,6%
das tarefas ... (52,6%)

10 (52,6%)
Ficou mais calmo

Diminuiu medidas 7(36,8%)

0 5 10 15
Fonte: Elaborado pelo autor.

Neste estudo (Gréfico 13) contradiz Hausenblas e Fallon (2006) que relata
evidéncias de que o exercicio fisico melhora o bem-estar psicoldgico, tais como:
autoestima e a imagem corporal. Mas no resultado (Grafico 13) os motivos como
estd mais alegre, disposicdo para realizacdo das tarefas diarias, diminuicdo do
cansaco e melhora do sono ficam em segundo lugar com 52,6%, tendo em primeiro
lugar a perda de peso (73,7%).

Também contradiz Toscano (2001), quanto a encontrar amigos estao entre 0s
principais motivos que impulsionam os individuos a frequentarem as academias de
ginastica, no grafico 13 vimos que apenas 5,3% dos entrevistados afirmaram esse

motivo. Mas quanto a beneficios obtidos, “fazer amizades” responde com 31,6%.



4.3 PROFESSOR DE EDUCAGCAO FiSICA

Graéfico 15 -

Graéfico 16 — Vocé realiza quantos cursos de atualizacéo de curta duracgdo e/ou extensdo universitaria na

Gréfico 14 — Qual a sua especialidade?

@ Bacharel
@ Licenciatura
© Licenciatura Plena

Fonte: Elaborado pelo autor.
Vocé ensina a quanto tempo treinamento resistido?

A

Fonte: Elaborado pelo autor.

@ Menos de 1 ano
® Entre 12 2 anos
@ Entre 2 e 3 anos
@ Vais de 3 anos

area de salde e/ou educacéo fisica por ano?

@® Menos de 5 cursos
® De 5a 10 cursos
@ Acima de 10 cursos
@ Nenhum

Fonte: Elaborado pelo autor.

Gréfico 17 — Vocé cursou ou esta cursando alguma pdés-graduagéo?

® sim
® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor.

Grafico 18 — Quiais as especializacBes que cursou ou esta cursando?

Biomecénica do exercicio
Fisiologia do exercicio
Salde coletiva
Treinamento desportivo
Musculacéo

Personal Training -
Metodologia do Trei...
Educagéo Fisica com Enfase
em Treinamen...

Bioquimica do Exercicio
Atletismo

Fisiologia, Avaliagdo e
Prescricao de E...
Musculagao e
condicionamento fisica
Sindrome metabdlica e
promocéo da salde

0

0 (0%)

0 (0%)

1 (25%)
1 (25%)
10 (0%)
|0 (0%)
-0 (0%)
-0 (0%)
-0 (0%)

-0 (0%)

|0 (0%)

-0 (0%

(")— 2 (50%)
1 2

Fonte: Elaborado pelo autor.

1 (25%)
1 (25%)




4.4 ACADEMIA

Gréfico 19 — Quanto a localizagdo, qual a nota que vocé atribui de 1 a 10?

Quanto a localizagdo da academia, qual a nota que vocé atribui de 1a 107
32 respostas

15

6 (18,8%)
5 (15,6%)

«

2 (6,3%)

1(3.1%) 1(3,1%)

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)

o
1 2 3 4 5 6 7 8 8 10

Fonte: Elaborado pelo autor.
Graéfico 20 — Quanto a conservacdo e limpeza dos equipamentos e da academia, qual a nota que vocé
atribui de 1 a 10?

Quanto a conservagao e limpeza dos equipamentos e da academia, qual a nota que vocé atribui
de 12107
32 respostas

25
1(31%)

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
0.0

1 2 3 a 5 6 7 8 9 10

Fonte: Elaborado pelo autor.

Grafico 21 — Quanto ao banheiro e vestuarios, qual a nota que vocé atribui de 1 a 10?

Quanto ao banheiro e vestuéarios, qual a nota que vocé atribui de 1a 107
32 respostas

10,0

75

6 (18,8%)
5 (15,6%)

5.0

25

Fonte: Elaborado pelo autor.

Gréfico 22 — Quanto aos espagos entre os equipamentos, qual a nota que vocé atribui de 1 a 10?

Quanto aos espagos entre os equipamentos, qual a nota que vocé atribui de 1a 10?7
32 respostas

10,0

7.5
6 (18.8%)

5 (15,6%)

50 4.(12,5%)

25
0 (0%) 0 (0%)

Fonte: Elaborado pelo autor.

Os seguintes autores Toscano (2001), Marcelino (2003) e Liz et all., (2010)
relatam que os motivos que influenciam a pratica do treinamento resistido esta
diretamente associados ao ambiente (espaco fisico), aos professores de Educacao

Fisica, além da localizagédo da academia e dos aparelhos oferecidos para a pratica.



Gréfico 23 — Quanto as informacdes de séries e repeti¢des contidas na ficha de treinamento, qual a nota
gue vocé atribui de 1 a 10?
Quanto as informagoes de séries e repetigdes contidas na ficha de treinamento, qual a nota que

voce atribui de 1a 107
32 respostas

7 (21,9%)
6 (18,8%)

1(31%) 1(31%) 1(3,1%) 1(3.1%)

0 (0%6)

Fonte: Elaborado pelo autor.

Gréfico 24 — A atualizacéo das fichas de treinamento é feita em que periodo?

@ 30dias
® 60 dias
90 dias
@ Mais de 90 dias
@ Nao é feita

Fonte: Elaborado pelo autor.

Graéfico 25 — As avaliacdes como medidas (cm), peso, e outras sdo realizadas por quem?

Funcionarios(as) (néo 2 (6.3%)
professores)
Estagiarios(as) de educagéo

0
fisica 6 (18.8%)

Estagiarios(as) de outras areas

Professores(as) de educagéo

fisica 29 (90,6%)

Fonte: Elaborado pelo autor.

Gréfico 26 — Quanto ao atendimento e aula ministrada pelo professor de treinamento resistido, qual a
nota que vocé atribui de 1 a 10?

Quanto ao atendimento e aula ministrada pelo professor de treinamento resistido qual a nota que
vocé atribui de 12107
32 respostas

15
11 (34,4%)

10 9 (28,1%)
7 (21,9%)

2(6,3%) 2 (6,3%)

1(3,196)

0 (09%) 0 (0%) 0 (%) 0 (0%)

1 2 3 a 5 6 7 8 9 10

Fonte: Elaborado pelo autor.



5 CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento resistido é a forma de treinamento que tem como premissa o
treinamento contra a resisténcia e que tras diversos beneficios aos seus praticantes
como desenvolvimento, resisténcia muscular condicionamento fisico, perda de peso,
aumento da disposicao para realizacao de tarefas e melhoria do sono.

Observa-se conforme analisado neste trabalho que existem fatores externos
gue podem dificultar a pratica do treinamento resistido para iniciantes, como a falta
de tempo. Verificou-se, no entanto a prsenca de fatores que podem estar
diretamente ligados com a atuacdo do profissional de educacdo fisica, como a
ocorréncia de lesdes, a monotonia dos treinos e o cansaco.

Dessa forma, sao diversas as possibilidades de atuacdo do profissional de
educacdao fisica, seja com uma atuacado mais ativa por este, por meio de atualizagéo
mais frequente das fichas de treinamento e dinamismo nos treinos, seja capacitacao
do proprio profissional.

Em resposta a pergunta desse trabalho, conclui-se que a dificuldade de maior
énfase corroborada por outros autores foi a falta de tempo, algo comum dentro da
sociedade em que vivemos.

Se faz necessario maiores desdobramentos sobre a matéria, a serem

abordados em trabalhos posteriores.
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