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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo fazer um levantamento dos motivos que levam as
mulheres a serem assfduas ou nao nas aulas de gindstica, seus conhecimentos e informagoes
a respeito da sadde fisica adquiridas com o professor € o papel que 0 mesmo representa
perante as alunas. Para o estudo foi utilizado como instrumento um questiondrio, aplicado a
mulheres praticantes de atividade de academia na cidade de Curitiba, na faixa etdria de 15 a
70 anos e com freqiiéncia minima de duas vezes por semana. Verificou-se que o professor
continua sendo um importante personagem dentro das atividades fisicas desenvolvidas
dentro de academias. Um profissional que muitas vezes orienta suas alunas mas que nao se
preocupa com o fato de que elas realmente entendam o que acontece durante a aula, como
por exemplo a importincia da mensuracdo da freqii€ncia cardiaca como indicadora do
esforco. Quanto as alunas, o motivo principal que as leva 4 academia € a busca pela
melhoria estética (79,5%), além da preocupacdo com a satdde (17,7%). Eventualmente
comentam reportagens relacionadas a atividade fisica com seu professor (68,2%), de quem
esperam conhecimento técnico e cientifico (70,4%), além da formagdo em Educacio Fisica
(38,6%) e que seja conselheiro e incentivador (43,2%). As razdes pelas quais mais as levam
a falta sdo a falta de tempo (61,3%) e intempéries climdticas, como frio e chuva (43,2%).
Conforme as entrevistadas, quando o professor avisa que serd substituido na préxima aula,
apenas 6,8% deixa de comparecer.
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1. INTRODUCAO

1.1 PROBLEMA

Atualmente o paradigma de beleza é retratado através de corpos atléticos com as
musculaturas muito bem definidas e um baixo percentual de gordura. O objetivo da estética
corporal tem servido para beneficiar a manutengdo da sadde e a qualidade de vida de quem
pratica atividade fisica regularmente.

A busca por um corpo mais bonito propicia as pessoas um estilo de vida mais saudével,
com a mudancga de h4bitos de vida e de alimentagdo ( NOVAES, VIANA, 1998).

A estética relacionada a saide nunca foi tdo questionada e estudada como nos dias
atuais. A preocupa¢do das pessoas em se manterem sauddveis e bonitas tem feito das
academias de gindstica uma espécie de oficina onde € possivel consertar problemas de
estética, postura, estresse, entre outros. A academia de gindstica é sem divida um ambiente
sauddvel e alegre que pode proporcionar aos seus freqiientadores o bem estar fisico e mental.

Partindo deste principio € importante fazer um levantamento sobre os reais motivos
(além da estética e da saide) que levam as pessoas do sexo feminino a praticarem atividades
de academia, quais os fatores que influenciam a assiduidade nas aulas de gindstica e o grau de
conhecimento sobre saide e atividade fisica, adquiridos através do professor de Educagdo

Fisica e empiricamente.

1.2 DELIMITACAO

1.2.1 LOCAL

Curitiba - Parand

1.2.2 UNIVERSO

Praticantes regulares de gindstica de academia do sexo feminino nas mais

diversas faixas etdrias

1.2.3 AMOSTRA

100 mulheres



1.2.4 VARIAVEIS

INDEPENDENTE: Mulheres praticantes de gindstica de academia em Curitiba
DEPENDENTES: Motivos e fatores que norteiam a prética de gindstica de academia

por mulheres e seu grau de conhecimento da atividade fisica .

1.2.5 EPOCA

De maio a setembro de 1999

1.3 JUSTIFICATIVA

A maioria das pessoas estdo convencidas de que o exercicio é uma garantia benéfica e
importante para a satide, 0s motivos chaves para as pessoas inativas comecarem a se exercitar
¢ exatamente para aprimorar a saide. Em muitos casos hd outros motivos que levam as
pessoas a freqilientarem as aulas de gindstica e estes podem estar enquadrados no ponto de
vista bio-psico-social.

Todos nds sabemos que a grande procura das pessoas, por academias, se deve mais que
90% a estética, e consequentemente acompanhando o modismo do corpo esbelto, estdo as
diversas forma de emagrecimento, seja a nivel generalizado, como também o desejo para a
perda daquela gordurinha localizada (CONTURSI, 1986).

Nesta drea de ganho ou perda é basicamente um problema de vdrios segmentos
profissionais, nutricionistas, endocrinologistas, psic6logos; em alguns casos mais especificos
¢ do professor de Educacdo Fisica, todos juntos devem procurar solugdes, através de
contribuicoes especificas de sua drea (CONTURSI, 1986).

O trabalho surge da observagcdo da grande assiduidade na freqiiéncia das aulas de
gindstica de academia por parte das mulheres.

Baseado nestas informagdes, 0 mesmo tem como objetivo fazer um levantamento sobre
0s reais motivos que levam as mulheres de vdrias faixas etdrias a comparecerem nas salas de
gindstica.

As mulheres representam uma parcela significativa no que diz respeito ao
funcionamento das academias, devido a sua fidelidade nas aulas de gindstica, pode-se dizer

que muitas academias se mantém economicamente ativa através da clientela feminina.
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Levando em conta esta questdo € necessirio saber se as modalidades oferecidas vdo de

encontro aos interesses pessoais de cada aluna e no que diz respeito a aquisicdo de

conhecimentos advindos do professor e empiricamente.
1.4 OBJETIVOS

OBJETIVO PRINCIPAL:
Fazer um levantamento sobre 0s reais motivos que levam as pessoas do sexo feminino a
freqiientarem a academia de gindstica.

Avaliar o grau de conhecimento por parte dos alunos sobre satide e atividade fisica.

OBJETIVOS ESPECIFICO:

Avaliar o grau de conhecimento por parte dos alunos sobre satide e atividade fisica.

Classificar e entender as principais razdes que levam a aluna a frequentar a academia
conforme a faixa etdria.

Detectar qual a importancia e a imagem do professor de Educacio Fisica perante as

alunas.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 O MARKETING DAS ACADEMIAS DE GINASTICA

A busca pela qualidade de produtos e servicos chega as academias de gindstica. Sejam
elas pequenas médias ou grandes, todas tem como ordem do dia “conquistar e principalmente
manter clientes”.

Durante esse processo os empresirios do ramo perceberam que além de belas e
confortdveis instalagdes, € necessdrio um atendimento impecédvel para captar os interesses dos
alunos e sendo os professores de gindstica e musculacio aqueles que possuem 0 maior contato
com 0s mesmo logicamente foram os primeiros a serem cobrados (DIAS, 1995).

O que ndo foi pesquisado pelos empresdrios € que as faculdades de Educagdo Fisica tém
como principal objetivo a preparacdo dos futuros professores para atuarem nas escolas de
primeiro e segundo graus. S6 os curriculos mais recentes ou reformulados € que apresentam
disciplinas como o marketing, administracdo e informdtica, visando uma adequacio do curso
a esse grande mercado de trabalho representado pelas academias (DIAS,1995).

Segundo GERALDES citado por KULAITIS (1997), Informa que uma pesquisa
publicada em 1988 na revista TIMES revela que s6 nos Estados Unidos mais de 25 milhdes
de pessoas estavam engajadas em atividades de academias ¢ NOVAES (1991) levantou que
ainda na década de 80 s6 no Rio de Janeiro a existéncia de 6000 estabelecimento. Isto quer
dizer que, em cada um desses estabelecimentos deveria existir um profissional responsdvel
para atender as necessidades e anseios das pessoas que ali freqiientam, seja com relacdo a
saide ou com relagdo a estética corporal .

Diante da pressdo social que exige corpos magros € com musculos a mostra, as pessoas
tentam compensar a praticidade do conforto moderno, que acarreta uma vida sedentdria,
passando vdarias horas do dia nas academias em busca do corpo mais bem feito possivel
(PASTORE, 1997 citado por KULAITIS, 1997).

Se a busca pela estética corporal leva as pessoas para as academias, o professor deve ter
dominio e conhecimento sobre diversos problemas de estética e como resolvé-los. Os
curriculos de formagﬁo dos professores organizam-se com base em disciplinas isoladas,
plancjadas a partir de sua afiliacio subdisciplinar & disciplina académica biomecénica,
controle motor sociologia do esporte, etc. € ndo das realidades e préticas que temos no
trabalho. O curriculo € organizado tendo em vista os interesses do corpo docente € ndo dos

estudantes (GEBASA,1993 citado por KULAITIS, 1997).
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Os profissionais da aptiddo fisica devem estar bem conscientizados sobre a influencia
dos exercicios fisicos sobre a pldstica corporal e principalmente sobre os beneficios que esta
proporciona 2 satide. '

Uma atividade adequada permite-nos aprimorar a aptiddio aerébica, a forca, a
resisténcia, a flexibilidade e a composi¢do corporal. Por tanto € preciso compreender as
necessidades € os desejos deste mercado e reconhecer que o ponto inicial pode nio ser o
aprimoramento fisico, mas sim o da saide (ANDERSON, 1994).

Existem beneficios a saide oferecidos pelo exercicio que podem ser de particular
interesse a individuos descondicionados. A atividade pode ajudar as pessoas a conseguirem:

-Controlar o peso.

-Abaixar a pressdo sangiiinea.

-Aumentar a densidade 6ssea.

-Aprimorar os perfis de lipidios no sangue.

-Desenvolver um senso de auto confianga e vigor.

Seu desafio serd ajudar os individuos sedentdrios a negociarem as barreiras e armadilhas

no caminho de um estilo de vida novo e mais ativo (ANDERSON, 1994).
2.2 AS MODALIDADES DE GINASTICA

Diversas sdio as modalidades desenvolvidas em academias, algumas sdo tradicionais
como a gindstica aerébica e a musculag@o, outras sd3o mais recentes como o cardio-funk e o
aero-axé. Algumas simplesmente combinam outras atividades para gerar uma nova

modalidade como a hidro-gindstica e o body-pump (PEREIRA,1998).

2.2.1 GINASTICA AEROBICA

A década de 80 é marcada pelo aparecimento de um método de gindstica que
revolucionou o universo das academias, a conhecida gindstica aerébica. Tal método forgou
uma revisao conceptual das propostas de aulas existentes dos valores norteados dessas
atividades. Diversos autores como AZEVEDO (1984), CEAS ET AL (1987), CONTURSI
(1986), ELBAS E LIMA (1986), NOGUEIRA (1987), NOVAES(1989), SANTOS(1987),
VAS(1983), asseveraram que esta nova metodologia surgiu nos Estados Unidos, no final dos
anos 70, advinda do método de Cooper e que tinha como objetivo a melhoria da performance

e da sadde, através de exercicios de saltitamento (alto impacto) e de exercicios de
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deslocamento (baixo impacto), batizados como exercicios aerébicos, todavia estes professores
ndo se furtaram em colocar em seus escritos, na condicdo de igualdade de importincia, a
obten¢@o e manutengdo da estética (NOVAES, 1995).

Conforme MONTEIRO (1996) os livros especializados que sdo voltados para a sadde e
melhor qualidade de vida dividem a se¢@o de gindstica aerébica em partes:

1 Parte - preparat6ria - aquecimento

2 Parte - principal ou aerébica

3 Parte — volta a calma ou conclusiva

Dentre os diversos efeitos da gindstica aerébica sobre o organismo pode-se apontar: o
aumento da taxa metabdlica; o aumento do fluxo sangiifneo local e melhorias da divisdo ao
oxigénio disponivel nos miisculos; 0 aumento da quantidade de oxigénio nos misculos; o
aumento da velocidade de transmissdo do impulso nervoso; o aumento da velocidade e da
forca muscular e a melhoria na coordenacio.

Segundo ASTRAND E RODHAL (1980) esses beneficios aumentam a coordenagio
neuromuscular, retardam a fadiga e tornam os tecidos menos susceptiveis a danos; reduzindo
o potencial de lesoes.

Uma das variagdes da gindstica aer6bica, conforme JUCA (1993), é a danca aer6bica,
uma outra op¢ao que tem no professor Murilo Guerra, seu maior difusor no Brasil. A danga
aerdbica utiliza-se de misica como estratégia aliada a danga, a gindstica, ao gesto desportivo e
a recreacdo. Para SORENSEN citado por JUCA (1993) a danca aerdbica como todos os
programas de treinamento aerébico é um método composto por exercicios de danga que
exigem um consumo maior de oxigénio e por isto podem ser realizados por um maior periodo
de tempo oque resulta num maior funcionamento do sistema cardiovascular.

CASSOU (1984) relata alguns aspectos importante da danga aerébica como seus
beneficios, fortalecimento do coragdo e pulmdes, tonificacdo pulmonar, tonificagdo muscular,
queima de calorias, relaxamento mental melhoria da flexibilidade, coordenagdo agilidade e
equilibrio, utilizando-se de seqiincia coreogrificas com combinacdo estruturada de
movimentos. Quando o aluno memoriza as seqiiéncias, ele torna-se mais confiante e realiza os
movimentos com mais seguranga e intensidade, proporcionando um bom condicionamento
fisico. As seqii€ncias devem constar de movimentos dos mais diversos com deslocamento em
todas as direcdes. O ideal € que sejam formulados em oito tempos para facilitar a
memoriza¢do, um aspecto importante nas montagens das coreografias € a musica que

fornecem o andamento da mesma, além de tornd-la mais alegre e motivante .



2.2.2 STEP OU STEP TREINING

NOVAES & VIANA (1998, p. 180) citam que “desde a Antigiiidade, os bancos ou step
jd eram utilizados no trabalho de formagdo corporal do homem, em diversas formas de
exercicio(...). Na Idade Moderna, foram utilizados para verificar a capacidade aerébia nos
testes de banco Harvard (1943). Na atualidade...como um implemento da gindstica de
academia”.

O step € utilizado como material que auxilia no treinamento da capacidade aer6bia
(step training) nas academias de gindstica. Surgiu com uma metodologia prépria embasada
em pesquisas empiricas nas dreas da fisiologia, biomecanica e treinamento desportivo, com
sua popularidade crescendo a cada ano e utilizado tanto para o treinamento cardiopulmonar
quanto para o neuromuscular em academias (NOVAES & VIANA, 1998).

O step training é um programa de treinamento que consiste em subir e descer de uma
plataforma ajustdvel ou fixa, a0 mesmo tempo que pode-se realizar exercicios visando
desenvolver a parte superior do tronco e principalmente membros inferiores, utilizando-se de
misica para a marcacio de ritmo. Sendo uma aula de baixo impacto para homens e mulheres
e de possuir a grande vantagem de atender na mesma aula alunos de vdrios niveis de
aprendizado. Para isto, basta utilizar plataformas com diferente alturas (JUCA,1993 citado por
PEREIRA, 1998).

A aula de step aumenta a capacidade aer6bica, melhora 0 consumo de VO, e de grande
gasto energético, a freqiiéncia cardfaca deve ser tomada no comego da aula para se ter um
comparativo posterior ao desenvolvimento que também deverd ser tomada, visando a zona
alvo, esta deverd estar entre 65% ¢ 85%, sendo que a zona alvo ideal € de 75%. Em uma
turma com faixa etdria média de 20 anos, esta zona deverd estar pr6ximo a 150 bpm, devendo
intensificar ou diminuir os movimentos para que esta zona alvo seja respeitada (SILVEIRA
NETO & NOVAES,1996 citado por PEREIRA,1998).

O gasto energético ou energético do step training € de 6 a 11 Kcal/min, € equivalente a
caminhada de 6,4 km/h, correr de 8 a 11,2 Km/h, gindstica aer6bica de média para alta
intensidade ou ainda ciclismo de 16 a 24 Km/h (JUCA, 1993 citado por PEREIRA,1998).

2.2.3 CARDIO FUNK OU AERO FUNK
O cardio funk ou aero funk constitui-se de uma aula de baixo impacto utilizando os

movimentos da midsica funk americano com o estilo jazz. Dentre os movimentos do aero funk

ou cardio funk predominam as marchas acentuadas. Esta aula € muito motivante para turmas
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adiantadas. E aumenta significativamente os valores percentuais de freqiiéncia cardiaca
mdxima. Quando a aula de aerébica de baixo impacto ndo alcanga, essa aula exige do aluno

uma coordenacdo motora muito boa, pelo grau de dificuldade com movimentos de assimetria
demasiada (MORITZ, 1992).

2.2.4 JAZZ

O jazz surgiu a partir do estilo da misica “jazz”, uma simples defini¢cdo diz que o jazz €
o resultado de mais de treze anos de miscelas de duas grandes tradicdes musicais a africana e
a européia, ocorrida em solo norte americano abordando o aspecto pritico salienta-se que a
danca jazz é uma danga onde o corpo inteiro ¢ empregado como meio de expressdo, sdo
elementos caracteristicos de movimentos isolados, as posicdes em nivel baixo, as
transferéncias, os movimentos policéntricos, as posicdes fundamentais paralelas e as

contracdes ( FAHLBUSCH,1990 citado por MEDEIROS, 1995).
2.2.5 DANCA AFRO OU AERO AXE

O afro ou aero-axé é uma aula com movimentos de origem africana, a conhecida musica
baiana, com instrumentos de percussdo muito forte, de forma que o ritmo se mostra
extremamente motivante e contagiante devido ao ritmo baiano. Exige do aluno intensa

movimenta¢do do quadril, apresentando elevado gasto energético (MORITZ, 1992).

2.2.6 GINASTICA LOCALIZADA

NOVAES (1990, 1991, 1996 citado por NOVAES & VIANA, 1998) relata que a
gindstica localizada teve sua origem no Rio de Janeiro em 1930. Nos dias de hoje, passados
mais de seis décadas e meia do seu surgimento, pode-se afirmar que, depois de ter sofrido
influéncias de diferentes métodos de origem estrangeiras (francés, sueco, calisténico,
dinamarqués, aerGbica de alto e baixo impacto, step training, € mais recentemente o body
pump) a gindstica localizada vem estruturando sua identidade metodolégica e firmando-se
como um método de gindstica brasileiro.

O método de gindstica localizada que utiliza exercicios de efeito localizado aproveita o
peso do préprio corpo com equipamento como peso de mdo, bastdo, caneleira e outros. Com o
auxilio da misica a aula é realizada para melhorar a forca e a resisténcia muscular localizada.
Com a tonificacdo, o fortalecimento e o combate a flacidez, ocorrem a melhoria da postura e

a flexibilidade. Estes sio alguns dos objetivos a serem alcangcados. A aula comeca com
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aquecimento utilizando exercicios globais de baixa e moderada velocidade e intensidade
combinada com exercicios de alongamento. Sendo assim, aumentando a irrigagdo sangiifnea e
a temperatura corporal. Os localizados duram de 35 a 40 minutos melhorando a forga € a
resisténcia de grupos musculares especificos. A aula termina com exercicios de alongamento
e relaxamento (GUISELINI & BARBANTI, 1993).

2.2.7 BODY PUMP

E uma aula pré coreografada de 45 a 60 minutos onde é usada uma barra e quantidade
de pesos ajustdveis, de forma que exercicios localizados s2o combinados com generalizados.
Utiliza-se a misica como um agente motivante onde o professor proporciona desafios fisicos
¢ mentais aos alunos.

Segundo MILLS et al (1997 citado por NOVAES & VIANNA, 1998) o body pump foi
criado para atrair para a sala de aula de gindstica o piblico masculino, sendo pré-coreografado
cada movimento e¢ que se acopla a cada batimento da misica ¢ deve ser seguido pelo
professor. Neste programa predomina o trabalho de resisténcia muscular por causa da
formacdo de baixa carga e muitas repeticdes. O primeiro alvo a ser atingido s@o as fibras
musculares oxidativas, ndo € considerado um programa de hipertrofia. Entdo ndo produzird
aumento de massa muscular.

A estrutura dessa aula de body pump segue uma seqiiéncia de exercicios que visa
primeiro os grupos musculares maiores € seguem para 0s grupos menores do dorso e bragos.
A misica é padronizada normalmente de 8 a 10 minutos, utiliza-se um aquecimento com a
barra de pesos leves, progredindo para todo o corpo. Comega-se o trabalho pelas pernas,
ghiteos, quadriceps posteriores de coxas e panturrilhas, seguindo para o trabalho de peitorais
envolvendo o step, logo em seguida trabalha-se as costas, isolando os misculos menores

como o triceps e o biceps (MILLS, 1997).

2.2.8 HIDROGINASTICA

As aulas de hidrogindstica sdo desenvolvidas em ambiente aqudtico adequados a pratica.
Na verdade sdo aulas de gindstica adaptadas ao ambiente da piscina. Na aula de hidrogindstica
¢ feita a soltura da musculatura ou pré aquecimento preparando o organismo para o trabalho
na dgua, o aquecimento € feito para os musculos especificos exigido na aula. Na parte
principal dessa aula que dura de vinte a trinta minutos utilizando dez minutos para a parte

localizada. Qs beneficios dessa aula sdo inimeros como fortalecimento da musculatura
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modela o corpo, melhora a artrite reumdtica, evita varizez, divide a pressdo sangiiinea
periférica, diminue problemas de hiper e hipotensao, desobstrugdo das vias respiratérias. Os
exercicios de alongamento ou relaxamento que visam alongar as articulagcbes duram

aproximadamente de cinco a oito minutos (ROCHA, 1994).

2.29 MUSCULACAO

A musculagdo, conforme GODOY (1994), consiste numa atividade fisica desenvolvida,
predominantemente, através de exercicios analiticos, utilizando resisténcia progressivas
fornecidas por recursos materiais tais como: halteres, barras, anilhas, aglomerados, mddulos,
extensores, pecas lastradas, o préprio corpo e ou segmentos.

A musculagdo € desenvolvida em depend€ncias especificas para tal e trabalha com
alguns componentes bdsicos, entre eles as repetigdes, as séries, as cargas (resisténcia) e

intervalos (GUIMARAES NETO, 1997).
2.2.10 FLEXIBILIDADE E ALONGAMENTO

A flexibilidade é certamente a qualidade fisica utilizada pelo maior nimero de desporto.
Pode ser definida como:

DANTAS (1985, citado por CONTURSI, 1986) aborda a flexibilidade como uma
qualidade fisica expressa pela amplitude do movimento voluntdrio de uma articulacdo ou
combinagdes de articula¢cOes num determinado sentido.

A manutencio e o desenvolvimento da qualidade fisica flexibilidade exige a
participacdo de duas formas de trabalho: o alongamento e a flexibilidade distintas entre si a
nivel conceitual, fisiolégico e metodolégico. O alongamento consiste na utilizagao de toda a
amplitude do movimento atuard sobre a elasticidade muscular propiciando a manuten¢ao dos
niveis de flexibilidade (qualidade fisica ) obtidos.

Por outro lado a flexibilidade utilizard de exercicios ou posturas que forgardo a obtengao
de limites para o movimento além dos normais, através da ac@o sobre a elasticidade muscular
e a mobilidade articular, causando 0 aumento dos niveis de flexibilidade obtidos.

A diferenga a nivel fisiol6gico se situa no fato de nfo haver estimulagdo significativa
sobre 0 mecanismo de propriocep¢do no alongamento ao inverso do que ocorre na
flexibilidade (DANTAS, 1985 citado por CONTURSI, 1986)
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2.3 CONDICIONAMENTO FiSICO DA MULHER

As mulheres devem considerar algumas especificidades no que diz respeito a pratica de

atividade fisica .

Mulheres jovens precisam saber que o treinamento pré puberdade vigoroso pode atrasar
o inicio do ciclo menstrual, mas em compensacio, o treinamento precoce também parece
reduzir a incidéncia de cancer relacionado ao sexo nos anos posteriores. O treinamento
excessivo da resisténcia em mulheres jovens poderia reduzir a mineralizacdo dos 0ssos,
causando fraturas por esforco, ocasionando problemas futuros. O treinamento da forca
fortalece os 0ssos e conduz a um aumento da for¢a € a um aumento na massa muscular

(hipertrofia) (SHARKEY,1998).

Durante a gravidez os hdbitos de exercicios podem ser continuados com a aprovagao
médica. Conforme NIEMAN (1999) no inicio do século havia uma clara restricdo a prética
fisica por gestantes, na atualidade tal perspectiva ji ndo € verdadeira, sendo que hé vdrios
casos de prética da atividade fisica no periodo de gestacdo, sendo que algumas situacOes
relatam a pritica de atividades fisicas visando a alta performance/rendimento. Conforme
SHARKEY (1998) a maioria dos médicos recomenda eliminar a aerébica de alto impacto e
manter a freqiiéncia cardfaca abaixo de 140 batidas durante o exercicio. Mulheres que estao
na pés menopausa devem ter certeza de incluir exercicios que coloquem um grau moderado
de estresse nos miisculos € 0ssos da parte superior do corpo, assim como as pernas, para
minimizar a ameaga de osteoporose. Mulheres de todas as idades precisam estar atentas para
suas necessidades nutricionais especiais (como por exemplo o ferro e o célcio) e certificar-se

de que consomem quantidades adequadas.

A osteoporose ou porose 6ssea é definida como uma condigdo patolégica que afeta o
tecido 6sseo, caracterizada pela reducdo do conteddo mineral 6sseo (principalmente de
célcio), resultando em sensivel decréscimo na capacidade de suportar esforcos e estresse
mecénico. Redugdes quantitativas do contetido mineral 6sseo sdo apontadas como um dos
principais pré disponentes as fraturas, com diminui¢do expressiva na longevidade (MICHEL
et al, 1989 citado por RODACKI , 1996). RODACKI (1996) cita ainda vérios estudos
relacionados 4 osteoporose e coloca que a massa 0ssea € acrescida progressivamente nas
quatro primeiras décadas de vida em ambos os sexos, porém com o avancar da idade,
decréscimos continuos sdo observados, principalmente em mulheres em periodos poés

menopausa (SHANGOLD e MIRKIN, 1994). Durante a vida, cerca de 50% do osso
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trabecular ¢ 35% dos 0ssos corticais sdo perdidos na mulher e 65% deste total nos homens
(MAZES, 1982; SIMONEN, 1986; SCHAPIRA, 1988); GILFILLAN et al. (1994), relatam

significantes declinio linear com a idade de 1,2% ao ano.

NIEMAN (1999) afirma que a osteoporose afeta muito mais as mulheres do que os
homens numa relacdo de 4:1 e aponta entre possiveis formas de preven¢do a prética de
atividades fisicas preferencialmente com pesos, além da dieta e suplementac@o de estrogénios

e outros medicamentos.

SCHAPIRA (1988, citando RIGGS e MELTON, 1986), mostra que em torno dos 65
anos em 50% das mulheres, a densidade 6ssea estd abaixo do limiar para fraturas e em mais
de 40% dos casos estas fraturas ocorrem. STEVENSON (1990), j4 afirma que a metade das
mulheres que desenvolvem osteoporose apresentam algum tipo de fraturas osteopordtica.
Dentre as fraturas originidas pela osteoporose, as vértebras, as terminagdes proximais de
fémur e de imero e a terminacgdo distal do rddio, sdo descritas como sendo as mais freqiientes

em mulheres sedentdrias (MIURA e SUGIURA, 1994).

O desenvolvimento desta patologia estd relacionada a fatores enddcrinos, metabolicos,
nutricionais, hereditdrios ou mecanicos. Estes fatores sdo considerados como os principais
determinantes nos processos de modelacdo, remodelacdo e na composicdo do contetddo
mineral 6sseo ao longo da vida (LICATA, 1994; ORWOLL et al ,1989 citados por
RODACK]I, 1996).

As atividades esportivas e os exercicios de condicionamento fisico sdo amplamente
descritos na literatura como importantes formas de atuar positivamente sobre a massa 6ssea
(GREENDALE et al, 1995; PREISINGER et al, 1995 citados por RODACKI, 1996). O
estresse mecanico proporcionado pelas atividades fisicas tem se mostrado como a melhor
forma de prevencdo e recuperacdo do tecido 6sseo (HALL, 1991). Dentre os agentes
mecédnicos, a acdo da gravidade, a tensdo muscular € o impacto causado durante os
movimentos das atividades fisicas tem um papel relevante. Em 1892, JULIUS WOLFF citado
por RODACKI (1996), j4 postulava que toda alteragdo na forma e na fun¢do de um 0sso ou de
sua funcio, isoladamente € seguida por certas mudangas em sua arquitetura interna e por uma
alteracdo secunddria, igualmente definida na sua arquitetura externa, de acordo com leis

matemadticas.

Ou seja, tanto a hipertrofia 6ssea (aumento da massa §ssea) como a atrofia da massa

Gssea (diminui¢do da massa Gssea ) sdo proporcionais as diferencas de magnitude e freqii€ncia
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de estimulos mecanicos utilizados (RASCH e BURKE, 1977). Na tentativa de buscar uma
explicacdo dos mecanismos que levam as alteracOes hipertréficas nos conteldidos minerais em
relagdo aos agentes mecanicos, CASTER (1984 citado por RODACKI, 1996) propds que as
forgas mecanicas produziriam microfraturas sobre o tecido, estimulando as propriedades
osteobldsticas (osteoblastos — células de producio tecido 6sseo). Entretanto, a hipétese mais
atrativa para o fendmeno foi dada por BASSET (1971, citado por RODACKI, 1996), que
indica propriedades piczoelétricas do tecido Osseo. Segundo a teoria das propriedades
piezoelétricas, os cristais de hidroxiapatia, quando submetidos a estresse, geram potenciais
elétricos, proporcionais as forgas aplicadas, aumentando a deposi¢do de cdlcio nas matrizes
6sseas, estimulando a osteogénese (sintese de coldgeno e aumento nas taxas de incorporacao
de cdlcio). A influ€ncia dos agentes mecnicos sobre o tecido 6sseo pode ser comprovada em
casos de imobilizacdo segmentar ou auséncia da ag¢do gravitacional, onde o conteido mineral

Gsseo € sensivelmente alterado.

As evidéncias a cerca da importancia da a¢do da forga gravitacional puderam ser vistas
através de andlises na composicdo corporal Ossea de astronautas submetidos a longos
perfodos em v0os espaciais, onde, a auséncia da a¢do da gravidade provocou perda dssea
(SMITH et al,1977; VOGEL e WHITTLE, 1976 citados por RODACHI, 1996).

No caso de imobilizacdo segmentar as perdas podem atingir de 25 a 45% da massa
6ssea, num periodo de 36 semanas (SHANGOLD e MIRKIN, 1994), sendo que KROLNER ¢
TOFT (1983, citados por RODACKI, 1996) demonstraram perdas de 0,9% por semana na

regido espinhal lombar em pacientes imobilizados.

Virios estudos (BLOCK et al, 1986; BLOOMEFIELD et al, 1993; CAVANALGUI ¢
CANN, 1988; DAVEE et al, 1990; HENRICH et al, 1990; JONS et al, 1977; KIRK et al,
1989; ORWOLL et al, 1989; PORTER et al, 1990; PREISINGER et al, 1995; RIKLI ¢
MCcMANIS, 1990), citados por RODACKI (1996), buscam relacionar os efeitos da atividade
fisica sobre a densidade 6ssea. Proposi¢cdes de diferentes tipos e programas de atividade, tais
como caminhada, corrida, exercicios com pesos, nata¢do, dangas ou mesmo suas
combinac¢des, tém sido apresentadas. Apesar de um grande nimero de atividades propostas,
ainda ndo se tem definida uma atividade 6tima para o tratamento e¢ a prevencdo da

osteoporose .

Alguns estudos como os de RIKLI e McMANIS (1990), procuraram observar os efeitos
de exercicios generalizados e localizados sobre a massa 6ssea. Estes autores relatam que

durante um programa de 10 meses de duragdo com caracteristica aer6bica, 31 mulheres entre
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57 e 83 anos, foram submetidas a diferentes tipos de programas. Foram utilizados: (a) um
programa generalizado; (b) um programa aerébico generalizado combinado com um
programa aerdébico generalizado combinado com um programa de sobrecarga em membros
superiores e (¢) um grupo de controle. Todos os sujeitos foram testados em suas massas 6ssea
de antebraco ndo dominante. Os autores relatam que durante o curso do estudo puderam ser
observadas mudancas significativas entre os grupos exercitados (a e b) e o grupo de controle
(c). Os grupos que desenvolveram atividades fisicas apresentaram aumento de 1,38%
(gramas) no conteddo mineral 6sseo e de 1,33% (g/cm3) na densidade éssea, sendo que o
grupo de controle apresentou perdas de 2,50% e 2,58%, respectivamente . Ndo foram
encontradas diferengas entre os grupos exercitados. Estes autores sugerem que 0s exercicios
localizados podem influenciar no contetido mineral 6sseo tanto quanto os exercicios
generalizados. Por outro lado, o treinamento intenso em o0ssos imaturo pode atrasar a

maturacio das fibras de coldgeno.

Atualmente a forma mais usual e efetiva ao combate a osteoporose € profildtica, ou seja,
a incorporacdo de material 6sseo deve ser feita aproximadamente até a quarta década de vida.
Nas mulheres em periodo de menopausa, 0 processo de perda Ossea € ainda mais acentuado,
devido as deple¢oes hormonais no estrogénio, o que torna dificil a incorporacdo de mineral no
0ss0. Devido as maiores propor¢des nas perdas de material 6sseo nas mulheres com relacdo
aos homens, a atividade fisica desempenha um papel fundamental na vida da mulher jovem
como forma efetiva na prevengdo desta doengca (MUNNINGS, 1992 citado por RODACKI,
1996).

Em relacdo a aptiddo cardfaca e pulmonar: as mulheres possuem menos hemoglobina
em seu sangue do que os homens, reduzindo a quantidade de oxigénio que pode ser liberada
para os miisculos que estdo trabalhando, elas também possuem uma maior quantidade de
gordura corporal, menos misculo esquelético € normalmente apresentam coragdo e pulmao
menores. Quanto a massa e forca muscular; a mulher média possui cerca de metade da forga
da porcdo superior da musculatura masculina e um quarto da forca da porcdo
inferior.(NIEMAN, 1999).

A maioria dos estudos iniciais que demonstram que a atividade fisica regular dava
protecdo contra doengas cardiacas, cincer, derrame, diabetes outras doengas cronicas foi feita
com homens e somente a pouco tempo as mulheres foram e s30 necessdrias mais pesquisas
para que se obtenha uma resposta clara sobre se a satde das mulheres € tdo beneficiada pelos

exercicios quanto a dos homens.(NIEMAN, 1999).
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Um grande estudo com mais de 40 mil mulheres em Iowa, demonstrou que a atividade
fisica regular reduzia o risco de morte por todas as causas. As mulheres que participavam de

exercicios vigorosos apresentavam uma reducio de 44% no risco de morte.

Segundo (NIEMAN, 1999, pg.281) os estudos indicam que as mulheres ganham os

seguintes beneficios em relagfo a satde por meio da atividade fisica regular:
-Menor risco de doenga coronariana e derrames.

-Menor risco de cancer de mama ¢ de colo e possivelmente de vdrios outros tipos de

cancer ginecoldgico.
-Diminuicio do risco de diabetes.
-Aumento da densidade 6ssea e diminui¢@o do risco de osteoporose.
-Aumento do controle de peso a longo praso.
-Aumento do bem estar psicolégico.
-Melhoria das fungdes organicas da velhice.
-Diminui¢ao do risco de hipertensao arterial.
-Melhoria do perfil lipidico sangiiineo.

Sobre a menarca (primeira menstruagfo), esta surge geralmente mais rdpido em meninas
que tenham um percentual de gordura em torno de 17%. A menarca € o sinal mais importante
do amadurecimento sexual da mulher (RAMOS, 1998).

Os mecanismos hormonais que controlam as irregularidades do ciclo menstrual e a
perda de osso ndo estdo completamente definido. Atualmente acredita-se que os mecanismos
de estresse psicolégicos, exigéncias fisicas no treinamento e as deficiéncias na dieta que
podem resultar em irregularidades no ciclo menstrual, agem através de um mesmo circuito

(PRIOR,VIGNA E McKAY, 1992 citados por FLECK & KRAEMER, 1999).

Estes mecanismos provocam um aumento no hormoénio liberador da corticotrofina do
hipotdlamo, causando uma diminui¢do do hormdnio liberador da gonadotrofina que, por sua
vez, resulta numa diminui¢do dos hormonios hipofisdrios, hormonio luteinizante ¢ hormonio

foliculo estimulante. A diminui¢@0 nos hormdnios hipofisdrios resulta em disttirbios do ciclo
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menstrual que levam a diminuicdo dos hormdnios ovarianos ,progesterona e estrogénio

,resultam em densidade 6ssea diminuida (FLECK & KRAEMER, 1999).

Sobre a densidade 6ssea diversos autores (DALSKY et al, 1988; DE CREE,
VERMEULEN e OSTYN, 1991; JACOBSON et al, 1984 citados por FLECK & KRAEMER,
1999) afirmam que a atividade fisica nas mulheres pode resultar em densidade Ossea
aumentada. A disfun¢@o menstrual, porém pode resultar em diminuicio da densidade Gssea ¢
risco aumentado de osteoporose ( CAMERON, WARK e TELFORD , 1992; DE CREE,
VERMEULEN e OSTYN,1991; NYBURG et al, 1993 citados por FLECK & KRAEMER,
1999).

2.4 A MOTIVACAO NAS ACADEMIAS DE GINASTICA

CRATTY (1984) cita numa larga acep¢do, o termo motivacdo denota os fatores e
processos que levam as pessoas a uma a¢do ou a uma inércia em diversas situacdes. De modo
mais especifico, o estudo dos motivos implica nos estudos das razdes pelas quais se escolhe
uma atividade e nio outra. Nesta categoria classificam-se os escritos sobre influéncia de
motivos, valores e necessidades de v4rios tipos.

Na segunda estdo os dados referentes as razdes pelas quais se realizam ac¢des com
diferentes graus de intensidade, procurando explicd-los. Este segundo tOpico diz respeito a
preparacdo, ativagdo e outras formas de estimulagdo com os quais o individuo se apronta para
agir .

As razdes pelas quais os atletas atuam nos esportes (assim como as razdes pelas quais
qualquer um de nés faz algo) sdo extremamente varidveis e dificeis de serem reduzidas a
conceitos rigidos. No s as raz0es de cada atleta para ingressar num time s3o diferentes, mas
também os motivos que o fazerﬁ atuar durante toda a temporada ou num s6 jogo sdo
indmeros.

Somos todos cercados por uma constelagao de valores que pode, a um dado momento,
levar-nos a ag¢do ou reduzir-nos a imobilidade. Esta € uma das razdes da dificuldade em
mensurar a motivacdo de maneira precisa, principalmente se a2 medida depende (como é quase
sempre 0 caso) do humor, sentimentos e verbalizagdes momentaneas do sujeito. J4 se calculou
que os pensamentos fluem na nossa consciéncia numa velocidade extremamente rdpida, cerca
de 8 a 12 pensamentos por segundo, 600 por hora, 10.000 por dia, 3 a 4 milhdes por ano ou

mais de 250.000 milhdes na vida inteira.
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Conforme CRATTY (1984) na primeira metade deste século, muitos psicélogos
comportamentais, fisiologistas e psiquiatras de grande fama focalizaram sua atencdo na
motiva¢do humana. Seus estudos identificaram pelo menos trés dimensdes importantes, ou
escalas sobre as quais os motivos podem ser projetados. Os tr€s aspectos da motivacio
humana sdo:

Necessidades fisiologicas e bioldgica, impulsos.

Necessidades psicoldgicas.

Necessidade de valores sociais.

Como se v&, hd raz0es para agir que sio relativamente desconhecidas por nds. Vdrias
medidas projetivas de motiva¢do, tentam avaliar motivos desconhecidos para o individuo, € as
teorias de Freud sobre formagdo e desintegracao da personalidade baseiam-se na existéncia de
processos inconscientes misteriosos. No outro lado da escala estdo os motivos manifestos,
facilmente mensurdvel pelo individuo. O atleta que assina um grande contrato sabe que o
dinheiro que ird receber pesou em sua decisdao de entrar para o esporte profissional.

Um segundo aspecto compara 0s motivos que podem ser determinados fisiologicamente
(i.e., fome, sede, evitacdo de estimulo aversivo etc.) com outros que se derivam mais de
motivos psicoldgicos e sociais. Os primeiros tedricos estavam inclinados a declarar que toda a
motivacdo humana pode ser relacionada a impulsos biologicos bdsicos, porém os especialistas
na atualidade aumentaram a lista de motivos a fim de incluir aqueles que refletem
necessidades psicologicas e sociais.

CRATTY (1984) classifica as fontes motivacionais de acordo com a sua fonte. Por
exemplo, alguns motivos provém de fontes externas aos individuos e a tarefa incluindo-se af
diversas recompensas sociais manifestas ou latentes (como por exemplo o elogio ) e sinais de
sucesso mais palpdveis (dinheiro e presentes ). Outras fontes de motivacdo podem ser
resultado da estrutura psicoldgica do individuo e de suas necessidades pessoais de sucesso,
sociabilidade, reconhecimento etc., bem como aquelas que parecem se derivar de algumas
caracteristicas da prOpria tarefa. Nesta tltima categoria estdo qualidade s tais como novidade
e complexidade da experi€éncia mental ou motora com a qual o individuo se defronta.

MAGILL (1984, p.237) cita alguns conceitos sobre a motivacdo, dentre eles: que “a
motiva¢cdo € importante para a compreensdo da aprendizagem e¢ do desempenho de
habilidades motoras devido a seu papel na iniciacdo, manutencdo e intensidade do
comportamento...O estabelecimento de um nivel apropriado de aspiracdo ou objetivo a ser
alcangado ¢é um meio eficaz de motivar 0 comportamento”.

Para os behavioristas, a motiva¢do estd ligada a compensacdo ou castigo, prova disto é

a forma que se utiliza para adestrar animais. J4 os psic6logos sociais e educacionais referem-
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se a motivacdo como uma realiza¢io pessoal ou coletiva. A motivacdo pode ser considerada
sindnimo dos termos impulso ou necessidade e pode ser associada a estimulo ou ativagdo.

A motivacdo estd relacionada a impulsos internos ou externos € que leva uma pessoa a
dar forma ao seu comportamento. A motivacido externa pode anular a motivacao interna. A
motivacdo pode ser definida como as causas que afetam o inicio, a manutencdo e a
intensidade do comportamento (MAGILL, 1984).

Apesar das vdrias experi€ncias cientificas bem sucedidas e da grande campanha da
midia evidenciando o papel da atividade fisica como um principal contribuinte para a sadde e
bem estar, atualmente, os niveis de atividade fisica dos individuos estdo abaixo do 6timo,
(KING et al, 1992 citado por NONUMURA et al, 1997).

A maioria da literatura relativa a adesdo ao exercicio refere-se ao processo de
envolvimento ao exercicio como um fendmeno de “tudo ou nada”. Entretanto, o exercicio é
um processo comportamental complexo envolvendo ado¢@o, manuten¢do e desligamento de
retomada de atividade, podendo haver diferentes fatores da motivagdo envolvidos em cada
uma dessas fases:

1. Da inatividade a ado¢do do exercicio: a adog¢do do exercicio estd relacionada as
crencas a respeito dos beneficios a saide, embora a motivagao por trds desse envolvimento
continuo esteja mais provavelmente relacionados ao sentimento de bem estar e prazer
(KIMIECIK, 1991 citado por Nunomura et al., 1997). O Canada Fitness Survey, (1983, citado
por KIMIECIK, 1991) revelou que os adultos participam, ou poderiam participar do exercicio
devido ao desafio, beneficios a satde e por “sentirem-se melhor”. A ado¢do também pode
estar relacionada a percep¢do individual das chances de sucesso em tal ambiente. Por
exemplo, SALLIS et al. (1986, citados por Nunomura et al., 1997) descobriram que niveis de
confianga (auto eficdcia ) no exercicio correspondia 2 adocdo da atividade vigorosa entre
homens e mulheres, e atividlade moderada para mulheres. Tanto as crengas como a confianga
podem estar relacionadas a influéncia que as atitudes tem na atividade fisica e no exercicio.

2. Da ado¢@o a manutencdo da participagdo: muita pesquisa envolve estudo dos fatores
que discriminam os individuos que aderiram dos que desligaram da atividade fisica. Os
primeiros se mostram mais auto motivados, estabelecem suas préprias metas, recebem apoio
de familiares e nao percebem o desconforto e a inconveniéncia dos exercicios. Nesta fase, a
aderéncia ao exercicio estd mais relacionada aos sentimentos de bem estar € prazer, do que a
crenca a respeito dos beneficios a saide. Os beneficios do exercicio a saide mental, como
sentimento mental, como sentimento de relaxamento, reducdo da ansiedade e elevagdo do

humor parecem influenciar o envolvimento continuo mais intensamente.
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3. Da ado¢@o ou manutengdo ao desligamento: os resultados dos estudos de (SALLIS,
1990, citado por NUNOMURA et all, 1997) revelaram que estdgios da vida como o
comprometimento a familia e o desligamento dos filhos pode ser um fator importante na
decis@o de manter ou cessar a atividade fisica. Em geral, as razdes mais comuns para cessar as
atividades sdo a falta de tempo e inconveniéncia. Problemas médicos, falta de motivagio e
fatores situacionais como viagem, t€m sido relatados também. O desligamento ocorre em
maior nimero entre aqueles que t8m um histérico de inatividade e/ou niveis baixos de
capacidade fisica e motora e tolerncia ao exercicio. Constatou-se que estes apresentam
também pouca habilidade para estabelecer metas proprias.

4. Do desligamento a retomada da participacdo: pouco se sabe a respeito deste processo
ainda que seja muito provdvel que aqueles que cessaram um programa supervisionado de
exercicios continue seu envolvimento de alguma outra forma. Evidéncia na prevencdo da
recaida por outros comportamento de sadde sugere que, a retomada depende do
desenvolvimento adequado de reagdes, antes ou depois da recaida como melhor habilidade de
administrar adequadamente o tempo e sentimentos de controle e auto confianga na capacidade

de iniciar o exercicio novamente (NUNOMURA, 1997).



3. METODOLOGIA

3.1. Sujeitos
Fizeram parte deste estudo 44 mulheres praticantes de gindstica de academia na cidade

de Curitiba. A faixa etdria compreendida foi de 15 a 70 anos.

3.2. Procedimentos metodolégicos
As mulheres foram entrevistadas logo ap6s as aulas de gindstica dentro da prépria

academia

3.3. Instrumentos

Como instrumento da pesquisa foi utilizado um questiondrio, devidamente corrigido e
validado por trés professores do Departamento de Educacdo Fisica da Universidade Federal
do Paran4 e que possuem atuacdo dentro da drea de Gindstica e/ou Academia.

O questiondrio foi composto de 10 questdes fechadas abrangendo conteudos
relacionados 2 prética de gindstica de academia, tendo por objetivo detectar aspectos como a
preferéncia das modalidades de academia por parte das mulheres, detectar 0 grau de interesse
e conhecimento a respeito de atividade fisica e manutencdo da sadde, a opinifio das alunas a
respeito da imagem dos professores que atuam em academias de gindstica e analisar os
principais motivos que levam a aluna a freqiientar com assiduidade as aulas de academia
(aspectos motivacionais). Também faziam parte do questiondrio questdes gerais e de
identificagc@o (opcional)

Para a elaboracdo do questiondrio, além das observagdes dos professores consultados,
utilizou-se de ampla revisdo bibliografica nacional, consultada em monografias, livros e

artigos cientificos que enfocavam os diversos aspectos da pesquisa.

3.4. Tratamento Estatistico

Para o tratamento estatistico foram utilizados valores descritos sob a forma de graficos
considerando-se valores absolutos e percentuais, com a andlise sendo feita pelos softwares
STATISTICA e EXCEL.



4. ANALISE E DISCUSSAO DOS DADOS

A pesquisa de campo realizada a respeito da assiduidade nas aulas de gindstica a
aquisi¢do de conhecimentos e a imagem do professor perante as alunas de academia permitiu-
nos recolher diversos dados sobre este assunto. Foram entrevistadas um total de 44 alunas na
faixa etdria de 13 a 70 anos (n=44). O questiondrio foi organizado em 10 questdes abertas a

partir dos qual se obtiveram as seguintes informag¢oes:

Grifico 1. Mulheres que praticam outras atividades além da ginastica.

Grafico 1. Mulheres que praticam outras atividades
além da ginastica.
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Em relacdo as mulheres que praticam outras atividade além da gindstica oferecida pela
academia, 29,55% responderam que ndo praticam nenhuma atividade que requeira um
desgaste fisico maior, 70,45% responderam que praticam uma outra atividade dentro do seu
cotidiano que requer um maior desgaste fisico, dentre estes s mais citados foram: caminhada,

ciclismismo, jardinagem, trabalhos caseiros, t€nis € Educagao Fisica escolar.

Grifico 2. Mulheres que apreciam leituras sobre atividade fisica.

Grafico 2. Mulheres que apreciam leituras sobre
atividade fisica
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O gréfico 2 mostra o interesse das alunas em relacdo a informacgdo sobre satide e
atividade fisica na qual 95,40% responderam que apreciam leituras informativa e 4,60%
responderam que ndo apreciam este tipo de leitura, estes dados faz levar-se em conta que a
prética de exercicio pode influenciar no interesse da pessoa buscar informagdo a respeito da

atividade praticada .

Gréfico 3. Os motivos que levaram vocé a freqiientar as atividades de academia.

Gréfico 3. Motivos que levaram a fazer gindstica de
academia.
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Observando o gréfico 3, observa-se os motivos que levam as mulheres a freqiientar a
gindstica de academia. Dentre estes os mais citados sdo em igual preferéncia o controle e/ou
perda de peso e o fortalecimento muscular, ambos sendo citados por 79,5% das entrevistadas.
A seguir vem a atividade fisica como uma indicacdo de ordem médica, apontado por 47,7%
das alunas. A ocupacdo do tempo livre foi citada por 15, 9%, enquanto que outros fatores
surgiram em 9,1% da amostra pesquisada. Nesta questdo era permitido as alunas apontar até 3

possiveis causas que a levaram a fazer a atividade.

Grafico 4. Mulheres que comentam reportagens duvidosas sobre atividade fisica e

comentam com o professor.

Grafico 4. Mulheres que comentam reportagens
duvidosas sobre atividade fisica e comentam com
o professor.
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O gréfico 4 nos mostra o hdbito que as alunas tem de comentar assuntos pertinentes a

atividade fisica e saide com o seu professor, 36,4% responderam que sim, 31,8%

responderam que ndo e 31,8 responderam que &s vezes costumam comentar, 0s motivos que

fazem uma aluna a comentar ou ndo reportagens com o professor ndo foi questionado mas é

interessante ressaltar que a maioria das mulheres acima de 50 anos responderam que sim e as
vezes e as mulheres na faixa etdria entre 30 e 49 anos responderam que nio € as vezes.

Grafico 5. Aspectos importantes no professor de academia.

Gréfico 5. Aspectos importantes no professor de
academia.
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A questdo 5 procurou descobrir qual a imagem que a aluna busca em relagdo ao seu
professor. O grifico nos mostra que 70,4% acham mais importante que 0 professor possua
conhecimento técnico e cientifico a respeito da profissdo, a faixa etdria que escolheu esta
opcdo se mostrou muito heterogénia. 43,2% responderam que o professor deve ser um
conselheiro e incentivador das atividades, 38,6% acham importante que o professor seja
formado em Educagdo Fisica, 34,1% responderam que o professor deve ser carismitico e
amigo e 6,8% responderam que o professor deve ser jovem e transmitir um aspecto sauddvel
aos alunos. Nesta questdo foi permitido assinalar quantos itens quisessc, desde que em ordem
de preferencia.

Grifico 6. Qual sua atitude quando o professor avisa que sera substituido na préxima

aula.

Gréfico 6. Qual sua atitude quando o professor
avida que sera substituido na préxima auta.
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Analisando o gréfico 6 verificamos que o fato do professor ndo comparecer para a aula

ndo é um fator significativo como aspecto motivador na presenca ou nio das alunas, visto que
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90,9% nido deixa de comparecer as aulas mesmo sabendo que o professor serd eventualmente

substituido, enquanto que apenas 6,8% deixam de comparecer 2 esta aula.

Grifico 7. Fatores que contribuem para faltarem na aula.

Gréfico 7. Fatores que contribuem para a falta as aulas.
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AplGs a devida andlise do grafico 7 verificamos que sdo diversos os fatores que
influenciam no ndo comparecimento das alunas 2 aula. Dentre esses fatores 0 apontado mais
significativamente foi a falta de tempo (61,3%), cansago (43,2%), possiveis motivos
climéticos, como chuve e frio (34,1%). Chega-se a concluso com esses nimeros que 0s
fatores que levam a faltar as aulas € amplo, na realidade podemos colocar que hd um conjunto
de fatores e n3o apenas um ou outro fator isolado. Observamos que o professor ndo surgiu
nesse aspecto como um elemento significativo, pois apenas 6,8 % apontaram a desmotivagdo

da aula como um fator determinante no ndo comparecimento.

Grafico 8. Significado da medicao da freqiiéncia cardiaca

Gréfico 8. Significado da medigao da freqiiéncia
cardiaca.
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Podemos afirmar que o grdfico 8 nos dd uma informacdo relativa ao conhecimento que
as alunas possuem em relagdo a uma informa¢do extremamente importante no andamento da

aula, que seria o entendimento de se mensurar a freqii€ncia cardfaca durante as aulas.
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Salienta-se que esse € um aspecto relevante pois € um indicador indireto da intensidade do
esfor¢o. Verificou-se que 72,3 % afirmaram que saber que a freqii€ncia cardiaca € um meio de
controle da intensidade da aula e/ou zona alvo do esforgo fisico. 22,7 % afirmaram que seria
um modo de acompanhar a frequéncia respirat6ria durante o exercicio, resposta esta que nao
tem qualquer fundamento. Para 4,9 % acompanhar os batimentos cardfacos significa elevar ao
méximo a freqii€ncia cardfaca, situa¢do essa contraindicada, pois o fato de elevar a FC

préxima do mdximo pode ser extremamente perigosa.

Grafico 9. Mensuracio da freqiiéncia cardiaca.

Gréfico 9. Quando vocé mensura a frequéncia
cardfaca.
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O grifico 9 nos dd uma no¢do do acompanhamento da freqiiéncias cardiaca
durante o andamento das aulas. A maior parte das alunas (52,2%) nao especificaram quando
realizam o controle da freqiiéncia cardiaca durante as aulas. Analisando as respostas podemos
colocar que a maior parte das alunas declarou fazer um controle eventual da freqiiéncia
cardiaca. Conforme os dados, colocamos que 43,1% das entrevistadas (uma vez por semana
ou ao iniciar uma nova atividade) afirmou fazer um controle que consideramos incorreto, ou
seja, ao iniciar uma nova atividade ou somente uma vez por semana. O adequado seria que o
acompanhamento da freqiiéncia cardfaca fosse regular em todas as aulas, independente da

faixa etdria ou modalidade de gindstica de academia.



5. CONCLUSAO

O presente estudo teve como principal objetivo analisar a assiduidade o interesse pela
aquisicdo de conhecimentosobre satide e atividade fisica e a imagem do professor perante as
aluna de academia.

Ap06s um extenso estudo bibliografico e uma pesquisa de campo direcionada a 44 alunas
de academia constatou-se que grande parte das alunas possuem vida sedentdria pois nio
praticam outra atividade que requeira um maior desgaste fisico. Em relagcdo as atividades
preferidas das alunas a preferida continua sendo a gindstica localizada seguida da gindstica
aerébica que a muitos anos parece ter preferéncia na ala feminina. As dancgas denominadas de
aero-axé apareceu em segundo lugar na preferéncia das mulheres na faixa etdria entre 13 e 45
anos sendo que o alongamento e o0 relaxamento predominou entre as mulheres de 46 a 70
anos.

Os motivos que levam a mulher a praticar atividade fisica de academia continuam
extremamente vinculados a questdo estética seguida de indicacdo médica e qualidade de vida
pois sabe-se que uma atividade fisica bem dosada causa sensac@o de prazer e relaxamento no
corpo tendo o poder de combater até o estresse do dia a dia.

Sabemos que atualmente a midia investe pesado no assunto que se refere a busca de um
corpo que apresente beleza e satide, ofertando os mais diversos tipos de métodos para
conseguir este objetivo. Na questdo a respeito do hdbito de comentar reportagens duvidosas
sobre atividade fisica e saide a maioria das mulheres responderam que costumam as vazes
comentar com o professor os motivos ndo foram explorados, sabe-se que o professor deve ter
conhecimento cientifico o suficiente para esclarecer qualquer divida que a aluna tenha pois
ele é o profissional capacitado para isto. Verifica-se portanto que as alunas depositam
significativa confianca em seus professores, considerando este um dominador do
conhecimento especifico.

Observou-se no que tange a exigéncia das alunas quanto as qualidades do professor, a
necessidade deste possuir conhecimento técnico e cientifico a respeito da profissdo, sendo que
este aspecto surgiu em propor¢cdo duas vezes maior do que a exigéncia de ser formado em
Educagdo Fisica como prioridade no professor. Isto denota o senso comum que paira sobre o
professor de Educagdo Fisica que € visto como um mero repetidor de movimentos
coordenados no qual um ex-atleta ou uma pessoa que pratica algun tipo de danga pode exercer
essas atividades, desde que tenha simpatia e seja um conselheiro e incentivador nas

atividades.
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Procurou-se descobrir 0 grau de conhecimento a respeito da freqiiéncia cardfaca
méxima nas alunas, instrumento este de fundamental importincia para que se mensure
indiretamente a intensidade do esfor¢o. A maioria afirmou conhecer a férmula que resulta na
Frequéncia Cardfaca Mdxima (FCM), porém uma pequena parcela desconhece a sua real
importancia e utiliza¢do, cabendo ao profissional de Educacdo Fisica instruir os seus alunos
sobre a importdncia de medir a FCM a fim de ndo ultrapassar a zona alvo, como medi-la,
quantas vezes por semana € em que ocasiio deve-se mensurar a freqiiéncia cardiaca. Pelos
resultados encontrados podemos dizer que em grande parte da amostra tal fato ndo vem
acontecendo.

A falta de tempo € o fator principal que faz com que a aluna falte 2 academia, seguida
por cansaco € motivos clim4tico tais como chuva e frio. E interessante notar que a TPM nido
interfere ou interfere bem pouco na auséncia da aluna na aula, uma caracteristica, bem
argumentada ¢ bem marcante nas mulheres que praticam atividade fisica. O fator
desmotivacdo também foi desprezado pelas alunas confirmando assim a tendéncia do
professor em se envolver com os seus alunos e formar uma espécie de rebanho através do seu
trabalho e entusiasmo.

Verificou-se que o professor continua sendo um importante personagem dentro das
atividades fisicas desenvolvidas dentro de academias. Um profissional que muitas vezes
orienta suas alunas mas que ndo se preocupa com o fato de que elas realmente entendam o que
acontece durante a aula, como por exemplo a importincia da mensuragido da freqiiéncia
cardiaca como indicadora do esfor¢o. Quanto as alunas, 0 motivo principal que as leva a
academia € a busca pela melhoria estética, sem que se esqueca a preocupa¢do com a sadde.
Outro aspecto importante é o fato das alunas comentarem reportagens relacionadas a atividade
fisica com seu professor, de quem esperam conhecimento técnico e cientifico, além da

formagdo em Educacdo Fisica.
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ANEXO

Instrumento de Coleta de Dados

Questionario



Académica responsédvel: Simone Kit Cabral

Orientador: Professor Julimar Luiz Pereira.
ANEXO: INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

OBS. A identificacio nfo € obrigatdria.

1) Além das atividades em academia vocg pratica outras atividades que requer um maior desgaste fisico?
() Sim
( ) Niao

2) Quais as atividades fisicas dentro da ginastica de academia que mais lhe atrae?
( Enumerar em ordem de preferéncia e no maximo trés atividades )

3) Vocg aprecia leituras que informam a respeito da sadde livros, revistas, jornais ?
() Sim
( )Nao
4) Quais os motivos que levaram vocé a freqiiéntar as atividades de academia ?
( Enumerar em ordem de preferéncia € no maximo trés alternativas )
( ) Ocupar o tempo livre
( ) Controle ¢ perda de peso
( ) Fortalecimento muscular
( ) Indicacio médica
{ Y OULTOS. ... et evetererteeisr e eresstessesssesabestesssssbessnsssess sanesseassessesssassestassassasssesesstessessansestsonssessessssnasorans
5)Quando vocg 1€ ou assiste a uma reportagem duvidosa sobre atividade fisica e satide vocé comenta com o seu
professor?
( ) Sim
( ) Nao
( ) As vezes
6)Na sua opinifio o mais importante num professor de academia € que ele seja :
( ) Carismaitico ¢ amigo
( ) Possua conhecimento técnico e cientifico a respeito da profissio
( ) Seja jovem e transmita um aspecto saudavel aos alunos
( ) Seja formado em Educagio Fisica
( ) Seja um conselheiro e incentivador nas atividades fisicas
7)Quando o professor avisa com antecedéncia que a préxima aula terd um professor substituto vocé:
( ) Falta 3 aula
( ) Comparece a aula
{ ) OULTOS.c.v..eeevirvreriesiseertvrerseersossreressesessessesseesnessenssnsasssasesssessastsnsanstssssssensesussesestessensansenneenserssesseseones
8)Quais destes fatores contribuem mais para que voce falte a aula :
( Enumerar em ordem de preferéncia € no maximo trés alternativas )
( ) Cansaco
( ) Motivos climaticos ( chuva, frio, etc.)
( ) Falta de tempo
( ) TPM (tensdo pré menstrual)
( ) Falta de motivagao nas aulas
( ) OULLOS. ....ceveereveereverteeetneseretesaesessesesseseeseseasessreseasastessssesscass srssesesssssessssssasenesse e sesasnsssssessessesnessersssesans
9)Na sua opinido, medir a freqiiéncia cardiaca significa:
( ) Elevar o mais rapido possivel os batimentos cardiacos durante os exercicios
( ) Medir a quantidade de respiracdo durante toda a atividade fisica
( ) Fazer a contagem dos batimentos cardiacos a fim de nfio ultrapassar a zona alvo que ¢ obtida através da
férmula: 220 — idade = freq.card.max.
10) Quantas vezes vocé mede a sua freqiiéncia cardiaca ?
( ) Todo o final de aula
( ) Uma vez por semana
( ) Somente quando faco uma atividade nova
( ) OULLOS. ....uveeiiriireeeirieieeetnesrtecares vessraesseeesueessseesosssessssansasss sreaessessssaesnssassesnssanes sanseesstanssaassnetensses sessesss



