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Resumo

O estudo realizado busca trazer informacdes sobre a pratica (da musculacdo)
como uma prdtica de exercicio fisico, principalmente na adolescéncia,
mostrando quais seus beneficios ao longo da vida, considerando, além da
questdo da estética e qualidade de vida. Este estudo qudlifica-se em sua
abordagem como qualitativo, com objetivo exploratério, de natureza
aplicada por meio de uma pesquisa de campo. Foi utilizado como instrumento
para geracdo dos dados, um questiondrio aberto. Conclui-se que o0s
equipamentos de academias ndo oferecem riscos para a formacdo e
crescimento dos adolescentes. Eles sGo muito bons para o estimulo dos
musculos e esqueletos, porém, a pratica da musculacdo deve ser feita com a
supervisdo de um bom profissional.
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1 INTRODUCAO

O estudo redlizado busca frazer informacdes sobre a prdtica (da
musculacdo) como uma prdtica de exercicio fisico, principalmente na
adolescéncia, mostrando quais seus beneficios ao longo da vida,
considerando, além da questdo da estética e qualidade de vida. Muitos
individuos seguem por conta prépria a prdtica de um exercicio fisico, sem
prescricdo e acompanhamento de um profissional, apesar de ser de
responsabilidade de cada sujeito o (éxito) sobre os exercicios praticados,

porém, o profissional deve estar atento a qualquer movimento.
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A qualidade de vida vai muito além da auséncia de doencgas,
aprendemos a ter foco, conhecemos melhor nosso corpo e teremos muito
mais disposicdo no dia a dia. Sendo assim, a qualidade de vida é diretamente
ligada a outros fatores, tais como: habitacdo, emprego, saude, recreacdo,
sociabilidade, entre outros.

A prdtica de atividade fisica € importante desde o nascimento até a
morte. Sendo assim, devemos dar importdncia para ela, pois, sua prdtica tem
inUmeros beneficios. Neste sentfido, “a prdtica de atividade fisica engendra
dois fendbmenos correlacionais: a busca da estética e a busca e manutencdo
da saude” (OLIVEIRA; GOMES, 2019, p. 64).

A quantidade de individuos que preferem prescrever seu proprio treino
do que seguir um prescrito por um profissional € relativamente grande. Apesar
desta decisdo ser do aluno, € importante que o profissional busque alguma
forma de avaliar esse sujeito, mostrando preocupacdo.

Para alguns pais, os equipamentos de academia podem parecer muito
perigosos para a formacado e crescimento Dos Adolescentes, mas na verdade
sdo muito bons em questdo de estimulo dos musculos e esqueleto, o maior
perigo na verdade seria se fosse sem a supervisdo de um bom profissional
(CARVALO et al., 2021).

O objetivo deste trabalho é procurar explorar a drea de educacdo fisica
mais especifica em musculacdo na adolescia, através de um questiondrio,
para saber qual a opinido de profissionais que j& estdo lidando diretamente

com os adolescentes em academias.

2 DESENVOLVIMENTO

Este estudo qualifica-se em sua abordagem como qualitativo, com
objetivo exploratério, de natureza aplicada por meio de uma pesquisa de
campo. Foi utilizado como instrumento para geracdo dos dados, um
questiondrio aberto. Responderam o instrumentos cinco profissionais da drea
de educacdo fisica, onde foi aplicado um questiondrio aberto com quatorze
perguntas, visando conhecer o perfil profissional e qual a sua opinido sobre a

musculacdo na adolescéncia, abordando a sua importancia.
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Na primeira etapa do questiondrio, conhecemos mais sobre eles e o que
0s motivou a serem profissionais de educacdo fisica. A maioria respondeu que
escolheu essa drea para estarem ajudando as pessoas a buscar uma
qualidade de vida melhor. E os demais responderam que sempre gostaram
de esportes e levaram isso adiante.

Na segunda etapa, o questiondrio foi direcionado ao freinamento de
musculacdo em adolescentes. Entre as respostas, os profissionais tiveram
opinides divergentes, em uma das questdes sobre riscos fisicos para
adolescentes que praticam musculacdo, os profissionais concordam que a
musculacdo precisa ser feita com supervisdo de um professor, evitando lesdes.

Assim sendo, esse questiondrio mostrard pela otica dos profissionais de
educacdo fisica, que a procura de adolescentes pela musculacdo estd
crescendo. Portando, cada vez mais esses profissionais estdo se
aperfeicoando para atender esse publico com o infuito de promover uma
melhora na salde, qualidade de vida e desempenho pessoal.

Neste capitulo, iremos apresentar e problematizar todas as
consideracoes dos profissionais referentes ao curso de Educacdo Fisica.
Vamos descrever as perguntas e, logo em seguida, efetuar as discussdes. Serd
utilizado a nomenclatura “PROF” + “nUmero” para indicar especificamente
cada sujeito participante: “PROF1" e “PROF2", assim sucessivamente.

Para essa pesquisa, a fim de atingir os objetivos do questiondrio, foi
criado um formuldrio e enviado para cinco profissionais de Educacdo Fisica
com especializacoes distintas.

A primeira questdo realizada foi mais em funcdo para conhecermos
mais desses profissionais, € assim comecamos por qual motivo tinham se
tornado profissional da drea de educacdo fisica. Praticamente 70% desses
profissionais escolheram essa drea da educacdo fisica para estarem
ajudando pessoas a buscar uma qualidade de vida melhor, atingindo a téo
sonhada performance que sempre almejaram. Os outros 30% visaram que
sempre gostaram de esportes e levaram isso a diante.

A segunda indagacdo refere-se ao seguinte questionamento: “Em qual

drea vocé atua? Vocé se especializou em alguma drea, qual2”. Nessa
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questdo tivemos o entendimento que temos profissionais de diversas dreas e
percebemos a quantidade de especidlizacdes que temos na educacdo
fisica. (PROF1); “Personal trainer” (PROF2); “Academia e estudio funcional”
(PROF3); “Preparacdo de aftletas direcionados ao fisiculturismo” (PROF4);
“Personal trainer e coach de crossfit. Especialista em fisiologia do exercicio e
trabalhou por sete anos com a educacdo infantil” (PROFS); “Atua somente na
musculacdo sem uma especializacdo especifica”.

A proxima questdo queriomos uma  opinido desses profissionais,
buscamos saber se todos deveriam praticar atividades fisicas. Nesta questdo
frouxemos os resultados em forma de tabela, para mostramos o qudo
importante e essenciais sdo essas atividades em nossas vidas.

Através da tabela 1 podemos perceber que 100% das respostas obtidas
foram iguais, todos eles dizem que devemos praticar atividades fisicas, porém
o (PROF2); ressaltou “primeiro devemos conhecer nosso corpo interno e depois
saber qual o tipo de atividade devemos praticar”. Com isso podemos concluir
que ndo podemos estar realizando qualquer atividade, e sim devemos
procurar conhecer nosso corpo e anadlisar se estamos aptos a realizar
determinada atividade fisica.

No quarto questionamento, buscamos saber se musculagcdo € um freino
aerdbico ou anaerdbico. Nessa questdo os profissionais tiveram o mesmo
pensamento, porém alguns levaram a questdo adiante e tiveram uma visdo
ampla da pergunta executada. (PROF1); "Anaerdbico” (PRO2); “Primeiro
anaerdbico, porque trds um fator importante para o desempenho do aluno
em relacdo as demais atividades, como cdrdio € um exemplo” (PROF3);
“Teoricamente anaerdbico” (PROF4); "Depende a intensidade, objetivo é de
que forma executar” (PROF5); "Anaerdbico”. Como sabemos o freino
ANAEROBICO s&o aqueles que nd&o utilizam o oxigénio, sendo de alta
intfensidade e curta duracdo. Ja o treino aerdbico é aguele que o0 consumo
de oxigénio € a principal fonte de energia para a queima de gordura e € de
longa duracdo. Como visto o (PROF2) e o (PROF4) levaram em consideracdo

a intensidade, o descanso entre cada série e qual o objetivo dentro da
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musculacdo, mostrando assim que podemos ter entdo um treino aerdbico
dentro da sala de musculacdo.

No quinto questionamento, procuramos saber qual a faixa etdria que
tem interesse em estar praticando exercicio fisico e buscar musculacdo. Para
este questionamento apresentaremos a resposta em formato de grdfico.

As respostas mostram que a procura maior ainda é pelos adultos na
musculacdo, porém os profissionais entrevistados dizem que os adolescentes
estdo invadindo cada vez mais as salas de musculacdo.

Na sexta indagacdo questionamos se hd riscos fisicos para
adolescentes que praticam musculacdo.

Como vimos no grafico acima, as respostas ficaram bem divididas, rés
dos profissionais questionados alegaram que ndo hd riscos fisicos para
adolescentes. J& os outros dois profissionais colocaram a importéncia de um
professor junto ao adolescente, os dois alegaram que o adolescente ndo
possui um conhecimento tdo vasto em relacdo a musculacdo e ao proprio
corpo, podendo acarretar assim em uma futura lesdo pois, segundo esses
profissionais 0s adolescentes estdo dispostos a fazer qualquer coisa por um
resultado rdpido.

Na proxima pergunta fizemos o questionamento se é recomendado
musculacdo para adolescentes que sofreram alguma patologia.

Nessa questdo vimos que 100% das respostas dos profissionais foram
iguais. Os profissionais entrevistados falaram que os adolescentes podem sim
praticar atividade fisica mesmo com calguma patologia. Um dos
complementos feito pelos pesquisadores foi de que o adolescente deve ter
sempre alguém acompanhando co praticar alguma atividade fisica, para
prescrever e orientar esse adolescente para que ele ndo seja prejudicado ao
seu desenvolvimento.

Como foi observado, a quantidade de adolescente que se tornaram
atletas nos Ultimos anos aumentou gradativamente, com isso questionamaos os
profissionais se o treino de alto rendimento pode influenciar negativamente ou
positivamente no desenvolvimento do adolescente. O (PROF1); diz que “E

muito relativo, vai depender do esporte que o adolescente pratica e o que
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ele terd que fazer para chegar ao seu grau de exceléncia” (PROF2); “Pode
sim, e é preciso saber para que e por que, precisa tfambém de um profissional
junto” (PROF3); “Se tiver um profissional educador acompanhando, sim pode
influenciar positivamente” (PROF4); “Alto rendimento ndo € saude. Mas cabe
ao profissional orientar esse adolescente, fazer progressdo de carga e
estimulos na idade certa” (PROF5) "Positivamente, ndo hd como ter prejuizos
fisicos, quando orientado e aplicado corretamente”.

Como visto nas respostas dos profissionais praticamente todos tiveram o
mesmo pensamento. Uma das questdes levantadas pelo PROF4 € de que alto
rendimento ndo é saude entdo podemos ter em mente que ndo sdo todos
adolescente que podem estar aplicando esse método de treinamento. Umas
das questoes que todos os profissionais citaram €& que esses adolescentes
devem ter um profissional orientando e observando todo o processo de
treinamento.

A proxima andlise do questiondrio foi qual o principal beneficio da
musculacdo nas novas geracdese HA muita procura por jovens na academia?
O (PROF1); comentou que “H& bastante procura sim, no mundo cheio de
comodidade é fundamental que os jovens realizem algum exercicio fisico, pois
ird desenvolver suas capacidades fisicas que resultam em vdarios beneficios”
(PROF2); “Evitar desencadeamento de doencas e longevidade, hoje os
adolescentes e os jovens estdo mais a procurar a ter uma estética melhor e
bem estar” (PROF3); “A musculacdo torna a pessoa mais disciplinada, essa
nova geracdo precisa da musculacdo e outros exercicios” (PROF4); “Pelo que
observo sim” (PROFS); “Em primeiro lugar retirar as pessoas do sedentarismo,
melhorando a qualidade de vida e estética, sim hd uma grande procura de
jovens”. Observando as respostas relatadas pelos  profissionais
compreendermos que a procura na academia pelos jovens € grande. E o
beneficio que a maioria deles citam é a procura da melhor qualidade de vida,
a questdo da estética a longevidade.

No mundo em que estamos € muito importante a prdatica de exercicios

fisicos por esses adolescentes pois além da questdo da saude vem a questdo
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da estética, fazendo assim com que o adolescente aumente sua autoestima
e sinta-se mais confiante e disciplinado para realizar as tarefas do dia a dia.

Na décima questdo perguntamos se € grande a procura pelo trabalho
de personal dentro da drea da musculacdo.

Nessa pesquisa tivemos a respostas de somente quatro profissionais, pois
o PROF4 ndo atua denfro da drea de musculacdo. Como podemos observar
no grafico os quatro profissionais responderam que a procura & sim muito
grande pelo frabalho de personal, comisso nds pesquisadores concluimos que
entdo, a maioria dos alunos preferem ter alguém junto no treinamento
prescrevendo qual o melhor frabalho a ser realizado para que esse aluno
atinja seu objetivo de forma mais eficaz e segura.

Nossa proxima pergunta foi se existe um tempo determinado que o
adolescente pode demorar na academia e se o tempo difere para os adultos.
Para analisarmos as respostas utilizaremos a tabela.

Apods analisarmos a tabela podemos concluir que ndo hd diferenca do
treino de um adulto para um adolescente. A maioria dos profissionais
respondeu que o tempo de treino varia entorno de 1 hora & 1 hora e 30
minutos. O PROFS5 comentou que ndo existe um tempo padrdo de treino,
porém isso pode se tornar muito confuso para um individuo, pois se ele passar
a readlizar treinos de 3 ou 4 horas isso serd benéfico para ele2 Os profissionais
assim, devem entdo estipular um tempo determinado para que ndo aconteca
uma possivel leséo e até um overtraining.

Na décima segunda questdo de nosso questiondrio perguntamos aos
profissionais quais as perspectivas que eles acham que os alunos esperam de
um professor de educacdo fisicae Os profissionais trouxeram nas respostas
uma diversidade de perspectivas que os alunos esperam o (PROF1); diz que
“Ter conhecimento e saber sobre a fisiologia do exercicio” (PROF2) "O que
eles mais querem é atencdo e empatia” (PROF3); “Esperam ser bem
orientados para que possam readlizar suas atividades com seguranca e
consigam atingir seus obijetivos fisicos” (PROF4); "Dedicacdo, estudos,
profissionalismo, ética sdo algumas coisas que estdo faltando na nossa drea.

Ser profissional ndo € apenas ter o diploma e sim se portar como um bom
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profissional e ensinar com qualidade” (PROFS) “Bom atendimento, e uma boa
vis@o do seu professor como profissional, principalmente no aspecto fisico”.

Apos analisarmos as respostas podemos concluir entdo que os alunos
esperam ser bem orienfado podendo terem confianca para estarem
executando os exercicios, e no final alcancarem os resultados que tanto
esperam. O PROF4 ressaltou uma questdo bem importante “ser profissional
ndo €& apenas ter o diploma”, podemos concluir com essa afimagcdo que
devemos ser profissionais atento, nos destacando e fazer o melhor para nossos
alunos, pois assim seremos referéncia e iremos fazer essa profissdo ser
procurada cada vez mais.

A proxima questdo referia-se sobre a possibilidade de ter algum
exercicio que o adolescente ndo pode estar realizando. Nessa questdo todos
os profissionais afirmaram que se tiver um profissional auxiliondo e se o
exercicio for bem executado ndo existe nenhum tipo de exercicio especifico
que o adolescente ndo possa estar realizando.

Nossa penultima questdo referiu-se sobre o treino de forca, se tem algum
risco desse tipo e treino causar lesdo na adolescéncia. O (PROF1); relatou
“Pode, se ndo tiver um educador fisico auxiliando” (PROF2); “Pode sim, mas
depende do freino de forca, porque existe vdarios” (PROF3); “Se bem orientado
e acompanhado ndo hd problema algum™ (PROF4); “Pode, se o adolescente
nao tiver bem preparado para executar o movimento ou carga adequada”
(PROF5); “Se executado de md forma sim, pois se frata de um treino que
necessita de um bom condicionamento fisico”. Como mencionado pelos
profissionais o freino de forca pode causar lesdo se esse treino for executado
sem uma orientacdo e preparacdo adequada, pois se frata de um treino que
exige bastante da consciéncia corporal. Apds analisarmos entdo as respostas
concluimos que apesar dos riscos esse fipo de treino € valido sim para um
adolescente.

A Ultima questdo refere-se qual a maior procura dentro da sala de
musculacdo, seria de meninos ou meninas? Aqui 50% responderam que seria

as meninas e 50% disseram que seria ambos 0s sexos. Concluimos entdo que
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a procura estd bem equiliorada, pois ambos os sexos estdo procurando uma

qualidade e longevidade de vida melhor.

3 CONCLUSAO

Conclui-se que o0s equipamentos de academias ndo oferecem riscos
para a formacdo e crescimento dos adolescentes. Eles sdo muitos bons para
o estimulo dos muUsculos e esqueletos, porém, a prdatica da musculagcdo deve
ser feita com a supervisdo de um bom profissional de preferéncia profissionais
com especializacdo em fisiologia do exercicio, porque 0s alunos esperam
serem bem orientados para terem confian¢ca na execucdo dos exercicios.

De acordo com a pesquisa realizada com os profissionais da educacdo
fisica de academias, os exercicios fisicos sdo necessdrios para todas as
pessoas, adolescentes, adultos até mesmo criancas, mas primeiro deve ser
feita uma avaliacdo fisica no aluno que vai comecar as atividades de
musculacdo, se ndo hd restricdo algum. Os profissionais entrevistados
concordam que fodos os adolescentes que apresentam alguma patologia
devem sim, praticar musculacdo, por proporcionar 6timos beneficios tais

como: melhor qualidade de vida, a estética, a longevidade e a autoestima.
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Tabela 1 - Respostas dos profissionais referentes aos questionamentos se todos devem praticar
atividades fisicas

PROF1 Sim, todos, sem excecbes.

PROF2 Sim, mas primeiro devemos conhecer o nosso corpo infemo e depois saber qual o tipo de
atividades devemos praticar.

PROF3 Com certeza.

PROF4 Sim.

PROFS Sim, com certeza.

Fonte: Fonte: dos autores (2024).

Grdfico 1 - Faixa etdria que mais procuram a sala de musculacéo

M15320anos [M20a40anos

Fonte: Fonte: dos autores (2024).

Grdfico 2 - HA riscos para adolescentes que praticam a musculacdo?
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Fonte: Fonte: dos autores (2024).
Gréfico 3 - Erecomendado musculacdo para adolescentes que sofreram alguma patologia?

Hsim MENio

Fonte: Fonte: dos autores (2024).

Grdfico 4 - E grande a procura pelo trabalho de personal dentro da drea de musculacdo?
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Fonte: Fonte: dos autores (2024).
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Tabela 2 - Respostas dos profissionais ao tempo de treino para adolescentes e se tem
diferenca para adultos

PROF1 Acredito que néo, se ambos tém os mesmos objetivos os treinos podem ser bem
semelhantes.

PROF2 O tempo que todos deveriam estar dentro de uma academia varia de acordo com o
seu proposito, mas eu acredito de 1h a 1h30m, com descanso de 30ma 1m.
PROF3 Maximo 60 minutos. Mas varia muito do treino especifico, um treino de alta

intensidade pode demorar para um adulto 2 horas, assim comao um treino de iniciante
pode demorar 45 minutos tirando a parte do aerobio.

PROF4 Treino para mim & aquele que tem dias que dura apenas 30 minutos ou no outro no
maximo 1h e 30 minutos, sem mexer no celular e se perder la dentro.
PROF5 N&o existe um tempo padrao.

Fonte: Fonte: dos autores (2024).

Vé

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC JOACABA - 2024




