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RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo diagnosticar como vém sendo
trabalhado, nas academias de ginastica de Curitiba, a utilizacdo da musculacéo
como meio de reduzir a gordura corporal. A pesquisa foi desenvolvida através de
entrevistas com os instrutores que veiculam esta atividade. A partir dos resultados
encontrados discutiu-se as questdes mais relevantes com os autores consultados na
revisao de literatura. Observou-se que muitas sdo as pessoas que vém procurando a
musculacdo com o objetivo de melhorar sua estética corporal, sendo um item
bastante citado dentro desta o do emagrecimento. A maioria dos instrutores procura
adequar as caracteristicas da musculacdo para que ela se torne o mais aerébia
possivel, desencadeando de forma efetiva o metabolismo de gorduras. Porém
alguns ainda insistem em métodos tradicionais para hipertrofia muscular, utilizando-
se de caminhos menos diretos para se alcancar o objetivo proposto. Conclui-se
portanto que € necessario mais estudos, por parte das pessoas que trabalham nesta
area, para que se possa melhorar a qualidade da atividade de musculacédo de forma
a atingir com eficiencia o objetivo freqliente de emagrecer. Deve-se haver
adaptacdes nos métodos utilizados para que exista coeréncia entre as diversas
variaveis envolvidas em um programa de atividade fisica.



1 INTRODUCAO

1.1 APRESENTACAO DO PROBLEMA

Quais as principais formas de trabalho de musculagédo utilizados pelos

instrutores das academias de Curitiba para reducéo da gordura corporal?

1.2 DELIMITACOES

1.2.1 Local: Curitiba - Parana

1.2.2 Universo: instrutores de musculacdo das academias desta cidade
1.2.3 Amostra: 12 instrutores

1.2.4 Variaveis:

Dependente: Principais formas de trabalho de musculacgao.
Independente: Reducédo da gordura corporal

Controle: instrutores de musculacédo das academias de Curitiba

1.2.5 Epoca: de abril até outubro de 1999

1.3 JUSTIFICATIVA

Entre as diferentes formas de trabalho para a reducdo da gordura corporal, o
presente estudo visa pesquisar uma alternativa neste processo de reducdo, que
seria a utilizacdo a musculagéo.

Culturalmente, a musculagédo, na maioria das vezes € utilizada no aumento da
massa muscular ou hipertrofia muscular. Hoje vemos uma procura maior de pessoas

preocupadas em perder peso, vindo diretamente as academias de musculacdo, pelo



facil acesso, pela pouca influéncia das alteracdes climaticas como a chuva e o frio,
além da possibilidade de haver um instrutor que planejard e acompanharad sua
pratica.

Apesar de todos estes beneficios, percebemos que os profissionais atuantes
na area, nao possuem na maioria das vezes, um conhecimento béasico para
formulacdo de um programa adequado a pessoas que tenham como objetivo a
perda de gordura corporal. Portanto, afim de responder a estas questbes, formulou-
se 0 seguinte problema: quais as principais formas de trabalho de musculacéo

utilizados nas academias de Curitiba para a reducao da gordura corporal?

1.4 OBJETIVOS

Geral:
Diagnosticar quais as formas de trabalho de musculacdo que vem sendo
utilizadas pelos instrutores das academias de Curitiba no processo de reducédo do

percentual de gordura corporal.

Especificos:

1 Observar a realidade dentro das academias quanto a utilizagdo da musculacéo
como meio de reducéo do percentual de gordura corporal

2. Verificar, através das entrevistas, qual o embasamento que os instrutores de
musculacdo tem para prescrever programas saudaveis de emagrecimento,
considerando aspectos como exercicios utilizados, nimero de repeticdes, nimero

de séries, intervalo entre as séries e entre as sessoes.



1.5 HIPOTESES

Com a finalidade de observar quais as principais formas de trabalho de
musculacao utilizadas pelos instrutores nas academias de Curitiba para reducdo da
gordura corporal, formularam-se as seguintes hipoteses:

* Os instrutores de musculacdo entrevistados acreditam que o exercicio fisico é
um procedimento que diminuira a gordura corporal.

» As atividades aeroObias constituem-se na forma de trabalho mais utilizadas pelos
instrutores nos programas de eliminagdo da gordura corporal.

« A procura da musculacdo por seus praticantes, objetiva a estética corporal,
sendo a reducgao da gordura corporal um dos componentes.

* A maioria dos instrutores de musculacdo dada sua especificidade, ndo dominam
a metodologia( numero de repeticdes, tipos de exercicios, intensidade, tempo de
intervalo entre as séries, etc.) aplicadas a reducéo da gordura corporal.

« N&o prevalece como método para avaliacdo dos resultados na reducdo da

gordura corporal a utilizagcédo de instrumentos eficientes.

1.6 PREMISSA

« Ja é de conhecimento geral que o exercicio fisico, de um modo global, contribui
para que haja uma reducdo da gordura corporal armazenada. Visto que para o
corpo movimentar-se no exercicio € preciso que ele gaste calorias e estas,
muitas vezes, sdo provenientes da degradacdo da gordura corporal, este é um

conteudo abordado durante o periodo universitario.



Sabe-se que para a gordura ser mobilizada e utilizada como fonte de energia
para o exercicio fisico faz-se necessaria a presenca do oxigénio, e esta ocorre
em atividades de predominéancia aerobia.

Nos dias de hoje, a sociedade impde aos individuos um padrdo de estética
corporal de maneira bastante exigente. Desta forma a maioria das pessoas néo
estdo satisfeitas com seu bibtipo e procuram diversos meios para melhora-lo.
Observa-se entdo uma grande procura das atividades da musculagdo por
pessoas que desejam melhorar seu padrdo de estética corporal, sendo que um
dos objetivos mais comumente encontrados nesta atividade € o da reducdo da
gordura corporal, que é um componente primordial para a melhoria dentro dos
padrdes estéticos da atualidade.

A musculacdo é uma atividade fisica que tem por tradicdo como seu principal
objetivo a hipertrofia muscular. Com o aumento da busca pelo emagrecimento,
este tornou-se um objetivo também bastante assiduo na musculacdo. Os
instrutores de musculagédo, por sua tradicdo em trabalhar com a hipertrofia
muscular, tendem a preesrever aos seus alunos exercicios com uma metodologia
mais voltada para esse objetivo. N&do havendo algumas vezes um conhecimento
maior das diferencas especificas quando se tem por objetivo a reducdo da
gordura corporal.

Poucos instrutores de musculacdo utilizam métodos adequados e especificos
como avaliacdo dos resultados das atividades propostas para o emagrecimento,
pois os meétodos considerados mais eficientes, como as medidas das dobras
cutaneas, requer certo investimento financeiro e boa experiéncia no manuseio do

compasso de medidas.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 BIOENERGETICA

Segundo FOX, BOWERS & FOSS (1991), a energia utilizada pelo corpo
humano é um composto quimico denominado adenosina trifosfato, também
chamado de ATP. Esta substancia encontra-se armazenada em todas as células

musculares. E a partir da desintegracdo deste componente que sera liberada a

energia para a contragdo muscular. Existem trés maneiras de se produzir o ATP:

1- O sistema ATP-PC ou do fosfagénio: neste sistema, a energia para a ressintese
de ATP provém apenas de um Unico composto, a fosfocreatina (PC).

2- O sistema anaerébio ou sistema do acido latico, que produz o ATP a partir da
desintegracao parcial da glicose ou do glicogénio.

3- O sistema de oxigénio ou aerdbio, que possui duas partes, a parte A consiste no
término da oxidacdo dos carboidratos e a parte B envolve a oxidacdo dos acidos
graxos.

Os dois primeiros sistemas, ATP-PC e o do &cido latico sdo anaerdbios, isso
significa que o ATP € gerado através do metabolismo anaerdbio, referindo-se a
ressintese de ATP através de reacdes quimicas que ndo exigem a presenca do
oxigénio. Ja o terceiro sistema € através do metabolismo aerébio, com a utilizacéo
do oxigénio e sem acumulo de Acido latico. Através desse sistema pode-se utilizar
além do glicogénio (carboidratos), as gorduras e as proteinas como fontes
energéticas, para FOX, BOWERS & FOSS (1991).

FOX, BOWERS & FOSS (1991) também afirma que o sistema ATP-PC ou do
fosfagénio pode ser utilizado como fonte energética por cerca de 10 segundos de
exercicio extenuante. O sistema do acido latico é utilizado entre 1 a 3 minutos em

atividades, tais como, piques de 400m e 800m. Apds esse tempo comeca a
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predominar o terceiro sistema, o aerdbio. Portanto, durante uma atividade fisica, os
sistemas aerdbios e anaerdbios irdo atuar em conjunto sendo, por exemplo, uma
corrida de 100m um dos extremos de atividade anaerdbia e a maratona de 42 km o
outro extremo de atividade aerébia. As atividades com esforco entre esses dois
extremos irdo distribuir, de acordo com a necessidade, a predominancia de um
desses sistemas energéticos.

STEGMANN (1979) acrescenta que, considerando somente as reservas de
ATP muscular, obtém-se energia o suficiente para duas a trés contracdes, porém
guando soma-se as reservas de fosfocreatina (PC) alcanca-se a marca de 9 a 10

segundos de atividade fisica.

2.2 ESTRUTURA DAS GORDURAS

Direcionando o estudo para o objetivo de reducdo do percentual de gordura
através da musculacdo, necessita-se estabelecer como a atividade fisica ira atuar
nesta reducédo utilizando a gordura como fonte energética.

McARDLE, KATCH & KATCH (1998) classifica as gorduras como: gorduras
simples como os trigliceridios, onde considera como sendo as gorduras neutras;
gorduras compostas, onde encontramos os fosfolipideos, glicolipideos e as
lipoproteinas, estas Ultimas variam de: muito baixa densidade (VLDL), baixa
densidade (LDL) e de alta densidade (HDL); e por ultimo as gorduras derivadas,
acidos graxos esterdides e hidrocarbonetos.

A obra de GUYTON (1992) explica que os triglicerideos sao as substancias
consumidas pelo organismo para fornecer energia durante o metabolismo de
lipideos, enquanto que o colesterol, os fosfolipideos e outros derivados sé&o

utilizados em outras funcdes celulares.



Para McARDLE, KATCH & KATCH (1998) existem duas formas de
caracterizar as gorduras: as insaturadas e as saturadas, sendo que a diferenca entre
elas sdo as ligacBes de hidrogénio, a principio define-se as saturadas como sendo
com ligacbes simples dos carbonos com o hidrogénio e as insaturadas como
havendo ligacdes duplas entre o carbono e o hidrogénio, define-se entdo este
complexo de gorduras. Pode-se classificar os acidos graxos também pelo tamanho
de sua cadeia de carbonos, como curtos (menos de 6 carbonos), médios (de 6 a 12
carbonos) e longos (mais de 12 carbonos de comprimento). E dentro destas cadeias
longas que caracterizamos as gorduras como saturadas, monosaturadas e
polisaturadas. Acido graxo saturado é uma longa cadeia na qual ndo existe mais
espaco para atar-se hidrogénio, ou seja, ndo ha ponto de ligacdo entre cadeia e
hidrogénio, por esse motivo é denominado de cadeia saturada, este tipo de acido
graxo tem a caracteristica negativa de elevar o nivel de colesterol plastico. J4 o
acido graxo monosaturado, possui mais um espaco para um par de molécula de
hidrogénio, esta categoria ndo afeta o nivel de colesterol, mas também n&o diminui

se ingerido em grande quantidade. Acido graxo polisaturado ou insaturado, é

D~

gquando existe mais de um espaco vago onde se podem atar pares de hidrogénio,
reconhecido principalmente pela capacidade benéfica de reduzir os niveis de
colesterol plastico. Antes que o complexo das gorduras seja metabolizado, este tera
gue desdobrar-se em uma molécula denominada de triglicerideos. A estrutura desta
molécula consiste em um glicerol e trés moléculas de acidos graxos livres, sendo
gue os acidos mais comuns sdo o acidos estearico, o &cido oléico e o acido
palmitico.

Segundo GUYTON (1992) a gordura ingerida € decomposta e absorvida dos
vasos capilares quando passam pelo figado e pelo tecido adiposo. A funcdo deste

tecido adiposo é de principalmente armazenar os triglicerideos em suas células para



tecido adiposo €é de principalmente armazenar os triglicerideos em suas células para
guando forem solicitados pelo metabolismo energético. As funcbes do figado no
processo metabdlico sado de principalmente: decompor os &cidos graxos em
substancias que serdo utilizadas como combustivel energético, formar triglicerideos
a partir de carboidratos e proteinas e também de sintetizar colesterol e fosfolipideos,

Para McARDLE, KATCH & KATCH(1998), quando o exercicio comeca, ha
primeiramente a utilizacdo dos AGLs (acidos graxos livres) em virtude de uma maior
captacdo da musculatura envolvida. Neste mesmo tempo ha uma maior liberacao de
AGL por parte do tecido adiposo através da estimulacdo hormonal pelo sistema
nervoso simpéatico e de uma reduc¢ao dos niveis de insulina.

Apo6s um longo periodo de atividade, a gordura é capaz de fornecer 80% da
energia total necessaria, sendo que na primeira hora este fornecimento fica em torno
de 50%. Ainda segundo McARDLE, KATCH & KATCH (1998, p.112), um fator
importante no metabolismo das gorduras é a presenca do oxigénio no fracionamento
dos &cidos graxos, pois “para que ocorra o0 prosseguimento da oxidacdo Beta deve
haver oxigénio disponivel para aceitar o hidrogénio “.

Segundo PERONET e col. (1985) em uma atividade fisica os acidos graxos
livres utilizados sdo provenientes de todo o tecido que forma as reservas lipidicas do
corpo, e ndo somente do local do corpo onde a atividade esta sendo aplicada.

Para GUYTON (1992) ainda € importante destacar a importancia da sintese
de triglicerideos a partir dos carboidratos e das proteinas, sendo armazenados no
tecido adiposo. Pois toda vez em que é ingerida maiores quantidades de
carboidratos e proteinas do que podem ser utilizadas, grande parte sera
armazenada em forma de gordura, sendo que um individuo médio tem
aproximadamente 150 vezes mais energia estocada em gordura do que em

carboidratos.



2.3 ALTERACOES DO TREINAMENTO NO SISTEMA ANAEROBIO

De acordo com McARDLE, KATCH & KATCH (1998), pode-se citar como
alteracdes no sistema anaerébio apds um treinamento fisico extenuante de
velocidade e poténcia 0s seguintes itens: em repouso, o individuo apresentara um
aumento nos niveis dos substratos anaerobios a nivel muscular, como de ATP, PC,
creatina livre e glicogénio; aumento na quantidade e na atividade das enzimas-chave
gue regulam a fase anaerdbia da quebra da glicose, bem como um aumento no
tamanho das fibras musculares de contracdo rapida; aumento na capacidade de
gerar e suportar altos indices de lactato sangliineo durante o exercicio explosivo.

WEINECK (1991) ainda acrescenta algumas alteracdes que ocorrem devido
ao treinamento de forca que podem beneficiar a saude do individuo como por
exemplo o fortalecimento de grandes grupos musculares como os abdominais e
dorsais, auxiliando na prevencédo de problemas precoces na postura, bem com das
degeneracdes de discos intervertebrais e dores na regido lombar. Na mesma obra
de WEINECK (1991) citando HOLLMANN/ HETTINGER afirma-se que o treinamento
de forca atuara na prevencdo da artrose e da osteoporose podendo reduzi-las ou
adia-las, efeitos esses que aparecem com o passar dos anos.

A ACSM (1994) coloca que o aumento da forca esta relacionado a um maior
volume muscular, ocasionado pela hipertrofia das fibras existentes. Este aumento
transversal do musculo ocorre para acondicionar os sarcdémeros adicionais que
foram formados. Observa-se também um reforco do tecido conjuntivo que for
solicitado nos exercicios, devido a seu espessamento. Nesta mesma obra cita-se
algumas alteracdes quanto ao sistema nervoso central no treinamento de forca, um
deles é a reducdo da inibicdo central quanto a um determinado esforco e o outro é

uma maior eficiéncia uma maior eficiéncia no recrutamento das unidades motoras.
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A obra de ACSM (1994) apresenta uma tabela que pode tornar-se bastante
pratico para visualizar os efeitos do treinamento com peso sobre os fatores
morfologicos, biomecanico, neural e antropométrico. (Vide tabela péagina 11)
TABELA 1- EFEITOS DO TREINAMENTO COM PESOS

Fatores Aumentado Reduzido Inalterado
Morfolégicos
Proteinas contrateis, nimero e tamanho X

das miofibrilas

Tecido conectivo muscular X

Tamanho das fibras de contracéo rapida X

Numero de tipos de fibras musculares X
Tamanho e poténcia de ligamentos e X

tenddes

Biomecanicos:

ATP e CP X

Atividade da mioquinase X

Densidade e volume mitocondrial X
Neurais:

Frequéncia de descarga de X

motoneurdnios

Recrutamento de unidades motoras X
Inibicées X
Desempenho motor X

Antropométricos:

Peso corporeo X
Peso corpoéreo seco X

Porcentagem de gordura corporea X

Flexibilidade X

Velocidade e poder X

Fonte: ACSM 1994, p. 261

Segundo MONTEIRO (1998), uma pessoa bem treinada anaerobicamente,
possui a capacidade de conservacao ou até de aumento de sua massa muscular, o

gue geraria um maior gasto energético em seu metabolismo basal.



2.4 ALTERACOES DO TREINAMENTO NO SISTEMA AEROBIO

MONTEIRO (1998, p.159) coloca em sua obra que, para o0 treinamento
aerobio é indicado um tipo de atividade que “deve abranger grandes massas
musculares, que possam ser exercitadas de forma ciclica e continua durante
periodos de tempo, onde haja uma participacdo macica do sistema aerdbio”.
Portanto considera-se, para analisar as alteracfes que ocorrem com este tipo de
treinamento, atividades como caminhada, corrida, ciclismo e natacdo dentre outras.

Confirmando esta idéia podemos citar RAMOS (1997) quando nos diz que;
existe um envolvimento de grandes massas musculares, duracdo longa e com pouca
intensidade e que o substrato energético é fornecido principalmente pela gordura.

Para MCARDLE, KATCH & KATCH (1998) e SHARKEY (1998), o treinamento
com potencial elevado aerébio est4 associado em vérias das capacidades funcionais
relacionadas com o transporte e utilizacdo do oxigénio. Cita-se entdo as principais
alteracdes que acompanham este trabalho de potencial aerdbio: dentro das
adaptacbes metabdlicas em conseqliéncia do treinamento aerdébio constata-se a
presenca de mitocondrias maiores e mais volumosos; existem aproximadamente 2
vezes mais enzimas atuando no sistema aerobio, causando entdo uma capacidade
muito aumentada de gerar ATP através da fosforilagdo oxidativa; h4 maior atuagéo
no metabolismo das gorduras, resultando de um maior fluxo sangiiineo e de uma
aumentada capacidade enzimatica que permite mobilizar e metabolizar maior
guantidade de gorduras, isto € muito importante quando pensa-se na integridade de
NOSSO organismo, pois 0 sujeito treinado tem a capacidade de conservar 0s
depositos de carboidratos, tdo importante durante um exercicio muito prolongado.
Isto € confirmado na obra de SHARKEY (1998, p. 98) quando ele afirma que "o

musculo treinado é mais adaptado para usar gordura como uma fonte de energia,
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portanto, conservando suprimentos limitados de carboidrato (glicogénio) no musculo

e no figado”.

WEINECK (1991, p. 498) confirma dizendo que “o esportista de resisténcia
melhor treinado, sob carga semelhante, pode em principio obter mais energia a partir
do metabolismo das gorduras, que estdo abundantemente a disposicdo no
organismo.”

Segundo McARDLE, KATCH & KATCH (1998) e SHARKEY (1998), quanto
aos sistemas cardiovasculares e pulmonares, percebe-se que estdo intimamente
ligados tanto dimensionalmente quanto funcionalmente. Dentro das alteracdes
nestes sistemas devido ao treinamento aerdbio esto:

A. Volume cardiaco: h4 um ligeiro aumento no volume, principalmente no tamanho
da cavidade ventricular esquerda e um espessamento moderado de suas
paredes.

B. Frequéncia cardiaca: diminui com o treinamento, e € utilizado de forma
significante para atribuir niveis de condicionamento em pessoas treinadas.

C. Volume de ejecdo: aumenta tanto em repouso como durante o exercicio. Resulta
de um aumento do volume ventricular interno como também de uma
contratibilidade ventricular aprimorado.

D. Débito cardiaco (freqliéncia cardiaca x volume de ejecdo): € um grande fator que
diferencia um atleta campedo dos bem treinados e dos destreinados, um grande
débito cardiaco significa um grande volume de ejecdo, se pensa-se que a
freqiéncia cardiaca chega a baixar com o treinamento, isto significa que a
contratibilidade € muito superior a uma pessoa destreinada, sendo que o coracao
esta sendo utilizado de forma mais eficiente.

E. Pressédo arterial: o treinamento tende a reduzir a pressao sistdlica e a diastdlica,

tanto em repouso quanto em atividade.
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F. Fungdo pulmonar: uma pessoa treinada tende a ventilar menos que uma
destreinada, isto significa que tem uma maior eficiéncia ventilatéria,
consequentemente mais oxigénio disponivel para os muasculos ativos.

Ainda temos as mudancas osteo-musculares que ndo podem ser deixadas de
citar, assim como CAMPOS e POPOV (1998) nos confirma,

A. H4& um aumento na densidade dos capilares em todos muasculos esqueléticos,
consequentemente a um aumento de oxigénio dentro das células, facilitando
desta maneira a difusdo de oxigénio na mitocondria.

B. Também h& um aumento no nudmero de mioglobinas, o que favorece na
guantidade de oxigénio na mitocondria.

C. Os ligamentos, articulagdes e tendbes melhoram suas funcdes e estruturas.

D. A remodelacdo dos ossos é favorecida e a deterioracdo do tecido Osseo €
reduzida consequentemente, isto associado as mudangas hormonais nas idades

mais avancadas.

2.5 RELAGAO ENTRE O SISTEMA AEROBIO E ANAEROBIO

Como ja visto em capitulos anteriores, para que a gordura seja mobilizada e
metabolizada existe a necessidade da presenca do oxigénio, pois € somente desta
maneira que os hidrogénios livres sejam processados, ocorrendo 0 prosseguimento
da oxidacdo Beta, que € a parte do fracionamento dos acidos graxos que ocorre nas
mitocondrias, e todo o catabolismo dos lipideos. Isto quer dizer que o 02 esta sendo
suficiente para que ndo aumente o hidrogénio, ndo ocasionando a fadiga por
acumulo de é&cido latico, o que resultaria no bloqueio da oxidagdo beta, pois a fonte
de energia sera anaerdbia. Para SHARKEY (1998) durante um exercicio muito

intenso, o acido latico produzido na musculatura pode bloquear ou inibir a acéo
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hormonal, reduzindo os &cidos graxos livres disponiveis para a producao de energia.
Deste modo a musculatura terd que utilizar glicogénio muscular.

E importante estes conceitos quando pensamos na musculagdo, pois ela é
predominantemente anaerdbia, isto significa que o gasto em energia é em sua
maioria provenientes de carboidratos, pois ndo ha 02 para o catabolismo de
lipideos. Visto que a musculagdo, segundo McARDLE, KATCH & KATCH (1998, p.
421), aumenta a proteina contratil e os componentes de gerac¢do de energia, porém
“deixa sem aumentos paralelos na capilarizagcdo, no volume total de mitocéndrias, ou
nas enzimas mitocondriais dentro das fibras musculares treinadas”. Define-se entéo
gue no treinamento contra resisténcia a relacdo entre o volume mitocondrial ou a
concentracao de enzimas em relacdo ao volume da proteina contratil apresentam-se
reduzidas no masculo treinado. Isto ndo significa prejuizo no desempenho de
atividades de forca e poténcia, por causa da caracteristica anaerébia desses
esforcos, porém é provavel que possa dificultar nos exercicios de endurance, por
diminuir a capacidade aerobia da fibra por unidade de massa muscular.

Com base nestas definicbes HERNANDES Jr. (1998, p. 44), cita “em
musculacdo hd somente um método de trabalho que possibilita este tipo de esforco:
Circuit Training”.

Por esta razdo MCcCARDLE, KATCH & KATCH (1998, p.426) propb6e um
treinamento contra resisténcia que permite um gasto caldrico maior, potencializando
0 metabolismo aerébio, mas deixa claro que ndo € a atividade mais indicada para
pessoas que gostariam de perder gordura corporal, este treinamento seria
denominado pelo autor de “treinamento de resisténcia em circuito Desta maneira o
treinamento “deixa de enfatizar os curtos intervalos de sobrecarga muscular local
macica, para poder proporcionar um condicionamento mais generalizado capaz de

aprimorar a composicao corporal, a forca e endurance muscular e também a aptidédo



cardiovascular’. De acordo com este método uma pessoa realizaria 0s exercicios
com carga de 40 a 55% de 1RM (repeticdo maxima) o maior numero de repeticbes
possiveis durante um tempo de aproximadamente 30 segundos. Seguido de um
descanso de 15 segundos o individuo se desloca para o proxima estacdo e assim
sucessivamente, até concluir o circuito. Geralmente sdo usadas de 8 a 15 estacdes
de exercicios. Este circuito € repetido varias vezes de modo a alcancar o tempo de
30 a 50 minutos de exercicios continuos. Conforme a forgca vai aumentando
determina-se um outro valor de repeticAo maxima e o peso utilizado € aumentado de
forma proporcional em cada estacdo. Uma alternativa que mostrou resultados no
gasto de energia consiste em utilizar relacfes de exercicio para repouso de 1 para 1,
com periodos de exercicio tanto de 15 como de 30 segundos. Confirma-se isto
quando McARDLE, KATCH & KATCH (1998), cita que os exercicios do treinamento
contra resisténcia contribuem pouco para o desenvolvimento da capacidade aerdbia
e por causa do baixo custo caldrico dessa atividade, elas ndo devem constituir-se
como a principal atividade quando deseja-se reduzir a gordura corporal.

Confirmando esta teoria GUEDES Jr (1997) nos propde um treinamento com
caracteristicas bem semelhantes, como; nimero de repeticdes entre 15 e 30 ou por
tempo, de 30 a 60 segundos, com um numero de 6 a 15 sessdes e por Ultimo e nao
menos importante temos o intervalo que no caso seria ativo, onde durante um
intervalo de 1 a 3 minutos o aluno faria bicicleta, step ou esteira, para potencializar o
gasto energeético.

Segundo MONTEIRO (1998) e GUEDES & GUEDES (1995) a atividade fisica
€ importante no processo de reducdo do percentual de gordura, sendo que ela
proporciona um aumento no gasto calérico e uma diminuicdo nas reservas de
energia que se acumulam muitas vezes em forma de gordura. O autor também

afirma que as atividades aerdbias sdo as mais eficientes para reduzir o percentual
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de gordura, pois nelas se consomem mais calorias por serem realizadas de forma

continua, podendo assim metabolizar lipideos como fonte de energia.

2.6 PRINCIPIOS BASICOS DA MUSCULACAO

Segundo MONTEIRO (1998), primeiramente devemos ter claro, alguns
principios basicos da musculacdo, para uma estruturacdo de programa de
treinamento com pesos adequado, dentre eles estéo:

Repeticdo - diz respeito ao numero de execu¢des de um determinado exercicio
consecutivamente;

Série - conjunto de repeticdes;

Carga - é a quantidade de peso utilizado como resisténcia, existem diversos tipos de
carga, como anilhas, barras, o proprio peso corporal, etc.;

Volume - € a quantidade de repeticdes realizadas no exercicio, e também sofre acéo
da frequéncia e duracdo da sessdo de treinamento;

Intensidade - ha diversos tipos de determinacdo de intensidade um deles é a
contracdo voluntaria méaxima. A intensidade sofre manipulacdo de varias maneiras,
como ritmo e velocidade, aumento de carga e também do intervalo entre as séries.
Periodo de recuperacdo - diz respeito a quantidade de tempo entre duas séries
(intervalo) ou entre duas sessdes de treinamento (repouso).

Dentro destes conceitos o que gera a maior discussdo € a intensidade e a
classificacdo da mesma, podendo ser ela de cunho anaerébio como aerdébio.
McARDLE, KATCH & KATCH (1998) cita sete medidas de intensidade que pode-se
levar em consideracdo além daquelas ja vista na musculacdo, sdo elas: calorias
gastas por minuto, rendimento de poténcia em Watts, nivel de limiar anaerdbio (ex. 4
mmol de lactato), frequéncia cardiaca (ex. 80% da FC maxima), multiplos da taxa

metabdlica de repouso (ex. 6 METS) e esfor¢co percebido.
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MONTEIRO (1998) também acrescenta que, quando trata-se de exercicios
fisicos para reducdo da gordura corporal, uma freqiéncia de treinamento inferior a
trés vezes por semana € pouco eficiente. Pois o tempo entre um treinamento e outro
€ longo, permitindo que as reservas de carboidratos se recomponham e ndo haja
grande utilizacdo da gordura como fonte energética. Além deste fator cita-se a
importancia de um maior nimero de sessfes de exercicio fisico semanais, para que
a soma de gastos caloricos seja maior.

Segundo GUEDES & GUEDES (1995) a prescricdo de exercicios fisicos
direcionados para o trabalho de forca e resisténcia muscular deve ser baseada em
trés principios béasicos: o principio de sobrecarga, o da progressividade e o da
especificidade. O principio da sobrecarga de fine que as adaptacdes musculares
acontecem quando o musculo é conduzido a um esforco maior do que ele estava
habituado. O principio da progressividade define que a sobrecarga que o grupo de
muscular vence para melhorar sua capacidade deve ser aumentada
progressivamente até que se alcance o objetivo, e o principio da especificidade
define que as adaptacdes musculares ocorrem no grupo muscular especifico que é
solicitado para determinado movimento.

Para encerrar o assunto NETO (1998) afirma que a atividade da musculacéo
€ bastante eficiente quando trata-se de queimar calorias, pois ela tem a capacidade
de continuar a consumir altas taxas de calorias mesmo apdés o término do
treinamento, uma vez que a volta a calma €& feita de forma lenta devido a
necessidade de reparar os tecidos utilizados durante a atividade, j& as atividades
aerObias consomem mais calorias durante a propria atividade e reduzem

rapidamente o nivel metabdlico.
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3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERISTICA DA PESQUISA

O trabalho apresentado trata-se de uma pesquisa investigatoria-
descritiva, através de um trabalho de campo com o objetivo de diagnosticar quais as
formas de trabalho de musculacdo que vem sendo utilizadas pelos instrutores das

academias de Curitiba no processo de reducéo do percentual de gordura corporal.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

3.2.1 Populagéo
Academias de ginastica da cidade de Curitiba que apresentem atividades de

musculacao.

3.2.2 Selecdo da amostra

Os instrutores que constituem o grupo de amostra e o horario em que foram
entrevistados foram escolhidos de forma aleatéria, afim de controlar fatores
externos. Considerando-se que as academias da regido central da cidade podem
algumas vezes terem caracteristicas diferentes das academias da periferia, foram
selecionadas 6 academias centrais e 6 da periferia. Sabe-se também que, em
algumas academias, os instrutores com mais conhecimento na area da musculacao
sdo colocados nos horarios de maior movimento e nos demais horarios ficam
instrutores menos experientes, as entrevistas foram realizadas em horarios

aleatérios.
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3.3 INSTRUMENTO

Utilizou-se como instrumento de coleta de dados uma entrevista elaborada de
forma intencional para que o objetivo do trabalho fosse discutido com cada instrutor
do grupo de amostra. O roteiro da entrevista foi validado por professores
universitarios competentes na area de musculacdo. Uma amostra do roteiro de

entrevista segue em anexo.

3.4 TRATAMENTO ESTATISTICO
Foi realizada a representacdo numérica de cada resposta dentro do total das
questdes abordadas e um calculo percentual, analisando em conjunto e

individualmente as respostas obtidas consideradas mais relevantes.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO DOS DADOS

4.1 CARACTERISTICAS DA AMOSTRA

Esta etapa da entrevista teve o objetivo de caracterizar o grupo, levantando
dados especificos sobre cada individuo, tais como sexo, nivel e ano de formacéao ,
de forma que essas informacdes possam ser Uteis para a interpretacdo dos
resultados mais relevantes do trabalho, que sdo as questdes relacionadas a
musculacdo e ao emagrecimento. Para essa caracterizacdo do grupo encontrou-se
as seguintes respostas:

No que refere-se ao sexo do grupo, o resultado obtido foi que dos doze
entrevistados, dez sdo do sexo masculino, ou seja, 83% e dois sexo feminino, ou
seja, 17%. Pode-se observar nesta questdo a forte predominancia do sexo
masculino no grupo de amostra. Este percentual jA era esperado, visto que nas
academias geralmente encontramos mais homens do que mulheres trabalhando
especificamente com a musculagao.

GRAFICO 01 - SEXO DOS INSTRUTORES

FEMININO

Quanto ao nivel de formac&o dos instrutores, o resultado apresenta que sete
pessoas sao formadas em Educacao Fisica, ou seja, 58%; quatro sdo académicas
do curso (33%) e apenas uma pessoa nao é formada nem esta cursando (8%). O
gue chama atencdo nesta questdo é que apenas um individuo do grupo de amostra

ndo apresenta relacdo alguma com o curso de graduacdo em Educacéo Fisica.



Realizando um levantamento do ano em que se formaram ou irdo se formar
0s instrutores entrevistados, o resultado apresentou-se da seguinte forma: uma
pessoa € formada em 1980, equivalente a 8%; duas pessoas em 1992 (17%); uma
em 1993( 8%); uma em 1996 ( 8%); uma em 1997 (8%); uma em 1998 ( 8%); quatro
se formardo neste ano de 1999 ( 33%) e uma ndo é formada e nem esta cursando
nenhuma faculdade ( 8%). Verificou-se que dentro do grupo de amostra apenas um
tem experiéncia mais longa, sendo formado a 19 anos. Os demais sdo formados a
pouco tempo ou formam-se neste ano de 1999. Isto leva a supor que na area de
musculagdo a grande maioria dos instrutores sdo mais jovens.

GRAFICO 02 - ANO DE FORMACAO

1980 a 1989
1990 a 1999
CURSANDO

NAO FAZ FACULDADE

Procurou-se entdo verificar em qual instituicdo se formaram ou irdo se formar
cada um dos entrevistados. O resultado apresentou que seis pessoas cursaram ou
estdo cursando a Universidade Federal do Parana, isto eqlivale a 50% do grupo de
amostra; quatro pessoas cursaram a PUC, 33% da amostra; uma pessoa € formada
pelo Instituto Paraibano de Educacao (8 %) e uma pessoa ndo € formada nem esta
cursando nenhuma faculdade (8 %). Observa-se entdo que a grande maioria dos
instrutores entrevistados formaram-se ou estdo cursando as faculdades da regido

em que foi realizada a pesquisa.
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GRAFICO 03 - INSTITUICAO DE FORMACAO
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1] 8% NAO FAZ FACULDADE

Para a verificagdo do nivel de formacdo dos instrutores de musculacdo do
grupo de amostra o resultado obtido foi que dos sete formados, trés deles tem pGs-
graduacdo a nivel de especializacao, isto represente 43% dos formados, visto que
os nao-formados foram excluidos desta questao por ndo terem possibilidades de ter

uma pos-graduacao.

4.2 ANALISE DAS ENTREVISTAS
Questdo 1. Vocé acredita que o exercicio fisico é eficaz para a reducédo da gordura
corporal?

A presente questdo busca evidenciar se 0 grupo de amostra realmente
acredita que o exercicio fisico é eficaz para a reducdo da gordura corporal. N&ao foi
especificado qual o tipo de exercicio, tendo a pergunta um carater generalista. Pois
sabe-se que varias sdo as formas de atividade fisica que podem ser utilizadas para
este fim. O resultado apresentado foi que todas as 12 pessoas entrevistadas
acreditam na eficiéncia do exercicio fisico, ou seja 100% do grupo de amostra. Este
resultado ja era esperado, visto que os individuos do grupo de amostra trabalham
com a atividade fisica, portanto € bem provavel que eles acreditassem nos
resultados benéficos desta pratica para a reducdo do percentual de gordura.

Portanto confirmou-se a hip6tese 1 levantada onde dizia que os instrutores de
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musculacdo acreditam na eficiéncia do exercicio fisico para a reducdo da gordura

corporal.

Questdo 2: Que tipo de atividade vocé indicaria para uma pessoa que deseja
diminuir seu percentual de gordura?

A questéo 2 pretende fazer um levantamento sobre qual atividade o instrutor
indicaria para uma pessoa que deseja diminuir seu percentual de gordura.

A resposta obtida foi: 7 pessoas responderam atividades aerdbias (58%); 4
responderam aerdbias mais musculagcao (34%); e 1 respondeu somente musculacao
(8%).

GRAFICO 04 - TIPO DE ATIVIDADE

3 EH 8% MUSCULACAO
4
21 134% AEROBIO + MUSCULACAO
158% AEROBIOS

Percebe-se que a maioria das pessoas envolvidas na amostra preferem
utilizar-se de atividades que atuem diretamente no metabolismo da gordura, no caso
as atividades aerdbias. Mas um grande percentual adota um método misto,
promovendo atividades aerObias associadas a atividades localizadas, como a
musculacgéao.

Observou-se que o0s instrutores apresentaram respostas coerentes com o
objetivo que se busca, visto na revisdo de literatura que, segundo MONTEIRO
(1998) , as atividades de predominancia aerdbia sdo as mais eficientes para reduzir
o percentual de gordura porque através delas pode-se consumir mais calorias de

forma continua utilizando os lipideos armazenados como fonte energética. A
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hipotese 2 que cita a preferéncia pelas atividades aerObias confirma-se nesta

guestao, quando trata-se especificamente de emagrecimento.

Questédo 3: Quando as pessoas vém lhe procurar para fazer musculagédo, quais 0s
objetivos mais comuns encontrados?

As questbes a seguir tem um caréter generalista. Buscando descobrir um
conhecimento sobre atividades fisicas ndo especificadas.

Esta questdo pretende estabelecer quais o objetivos mais comuns que o0s
instrutores tem que se deparar quando as pessoas 0 buscam para fazer
musculacao.

O resultado obtido foi que todos os entrevistados citaram o0 emagrecimento
como um dos objetivos mais encontrados (100%), principalmente nas mulheres.
Outro objetivo bastante comum é a hipertrofia para os homens e resisténcia
muscular localizada ( RML) para as mulheres.

Supbem-se que cada vez mais as pessoas buscam a musculacdo como uma
atividade alternativa para a reducdo do percentual de gordura, porém os objetivos de
hipertrofia e RML continuam bastante assiduos nas academias de musculagao.
Nesta questdo podemos observar a confirmacdo da hipotese 3 na qual acredita-se
que € grande a procura da musculacdo como um meio reduzir a gordura corporal e

consequentemente melhorar a estética.

Questdo 4. Quando vocé utiliza a musculacdo objetivando especificamente a
reducao do percentual de gordura, quais sdo seus procedimentos:
A questdo 4 € a principal, pois trata de todos o0s conceitos basicos

relacionados a musculagéo, buscando verificar como os instrutores vem trabalhando

com estes conceitos, se existe coeréncia sobre os diversos pontos que implicam no
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desenvolvimento de um trabalho especifico de reducdo de percentual de gordura,
alguns itens simplesmente tem o carater de obtencdo de coeréncia entre as

questoes.

Questao 4.1: Quais os exercicios mais utilizados?

Esta questdo refere-se aos exercicios mais utilizados pelos instrutores,
sempre visando o objetivo de perda de gordura corporal.

A grande maioria dos entrevistados usa exercicios distribuidos por
grupamentos musculares, variando de um a trés exercicios para cada grupamento,
alguns exemplos desta situacdo sao: um instrutor utiliza um exercicio para cada
grupo muscular, mais trinta minutos de atividade aerdbia, outro instrutor disse
utilizar-se de trés exercicios para um grupamento muscular grande e 2 para
grupamentos musculares pequenos; alguns instrutores utilizam-se de exercicios de
musculacdo em geral porém em forma de circuito; houve ainda um caso em que o
instrutor afirmou que utiliza exercicios localizados, “se o aluno quer perder barriga
prescrevo atividades abdominais”. Muitos citaram ainda a utilizacdo dos aparelhos

para exercicios aerdbicos como a bicicleta e a esteira.

Questéo 4.2: Como vocé define a carga usada em cada exercicio?

Esta questdo tem como objetivo estabelecer o modo que os instrutores estao
definindo a carga que sera usada nos exercicios, seja de modo subjetivo ou objetivo.
E também para fornecer uma visdo sobre a porcentagem de peso que esta sendo
utilizado na realizagdo dos exercicios, vendo entdo se ha coeréncia com o0 objetivo

do aluno.
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0 resultado encontrado foi que 5 pessoas (42%)utilizavam uma carga minima,
3 pessoas (25%) faziam um teste de repeticdes e a carga era estabelecida de forma
que as duas Ultimas repeticbes de cada série ficasse pesado para o aluno; e 4
pessoas (33%) citaram o teste de carga maxima como método de definicdo da
carga, sendo que duas pessoas citaram o percentual utilizado nas séries, uma delas
utiliza 50% da forca maxima e o outro utiliza entre 70% a 80%.

GRAFICO 05 - DEFINICAO DE CARGA

w

| 25% TESTE DE REPETICOES

N

133%

— ———

TESTE DE CARGA MAXIMA

[o. - — —= i Wl CARGA MINIMA

Questdo 4.3: Quanto ao numero de repeticdes em cada série, como vocé define?

A questdo em debate tem como objetivo realizar um diagndéstico de quantas
repeticbes o instrutor define aquelas pessoas que pretendem emagrecer,
estabelecendo entdo um paralelo com o objetivo para ver se esta de acordo com o
de perda de gordura.

Os resultados obtidos foram que trés instrutores (25%) utilizam de 8 a 15
repeticdes, outros trés(25%) utilizam de 15 a 20 repeticbes, quatro (33%)
responderam de 20 a 25 repeticdes e dois instrutores (17%) ndo definiram o numero
mas afirmaram que recomendam o méaximo de repeticdes possiveis.

GRAFICO 06 - NUMERO DE REPETICOES
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Questdo 4.4: Quantas séries vocé usa em cada exercicio?

Tem como objetivo descobrir se o numero de séries estdo de acordo com o
objetivo de reducao de percentual de gordura.

Esta questdo foi respondida da seguinte forma: 1 pessoa (8%) utiliza 1 série
em forma de circuito; 2 pessoas (17%) utilizam duas séries, sendo que uma delas
faz as duas séries em forma de circuito; 5 pessoas (42%) utilizam 3 séries; 3
pessoas (25%) responderam de 3 a 4 séries e 1 pessoa (8%) respondeu de 4 a 5
séries.

GRAFICO 07 - NUMERO DE SERIES

Questao 4.5: Vocé usa intervalo entre as séries?

Esta questdo tem um caréater objetivo de verificar se os instrutores estédo
cientes do tempo de intervalo de recuperacdo, quando o objetivo € o0
emagrecimento.

O resultado obtido foi que 1 pessoa (8%) dava o intervalo de menos de 30
segundos; 8 pessoas (67%) responderam de 30 segundos a um minuto, 2 pessoas
(17%) responderam sem intervalo e 1 pessoa (8%) respondeu que ndo define um
tempo exato, mas o tempo que a pessoa se sinta descansada para fazer a préxima

série.
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GRAFICO 08 - TEMPO DE INTERVALO
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Questéo 4.6: Vocé altera as cargas com o passar do tempo?

Esta questdo tem o objetivo simplesmente de ver se 0 que importa para 0s
instrutores € o numero de repeticées ou 0 peso como que os alunos realizam este
trabalho.

O resultado foi que todos os instrutores alteram as cargas com o passar do
tempo, algumas especificaram que a frequéncia com que se alteram as cargas
depende do desenvolvimento de cada aluno, um dos entrevistados disse que altera
a carga o minimo, somente para dar um estimulo ao aluno, mas o que realmente

importa € o niumero de repeticdes ou o tempo de atividade.

Questdo 4.7: Vocé usa durante sua aula uma outra forma de exercicios como
esteira, bicicleta ergométrica, etc., objetivando a reducédo do percentual de gordura?

Esta questdo € muito importante para verificar se os instrutores utilizam de
uma forma de atividade aerdbia para alcancar o objetivo, e como segundo plano
também ver se o0s instrutores ndo estdo equivocados quanto a utilizacdo destes
acessorios.

O resultado obtido foi que 8 instrutores utilizam a bicicleta ergométrica em
seus programas de musculagéo; 5 utilizam o step; 7 utilizam a esteira e 1 referiu-se
a pista de corrida (quando o clima esta bom). A maioria dos instrutores utiliza mais
de um tipo de atividade aerdbica ( bicicleta + esteira + step) para trabalhar o objetivo

de perda de peso. Um dos instrutores citou nesta resposta a utilizacdo de exercicios
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de perda de peso. Um dos instrutores citou nesta resposta a utilizacdo de exercicios
abdominais, outro definiu que nao utiliza o step em caso de alunos obesos, e ainda
houve um caso que estabeleceu a utilizacdo deste tipo de atividade como

aguecimento.

Questéo 4.8: Quantas vezes por semana Vvocé indica para este objetivo?

Tem como principal objetivo esta questdo, o conhecimento do processo de
reducdo de gordura, vendo o tempo de descanso entre uma aula e outra, referente a
atividade imposta, se existe coeréncia entre a intensidade do exercicio e o tempo de
repouso.

O resultado obtido foi que 3 pessoas (25%) responderam quatro vezes por
semana; 3 responderam (25%) cinco vezes por semana; 2 responderam (17%) de
guatro a seis vezes; 2 responderam (17%) seis vezes; 1 respondeu (8%) de trés a
guatro vezes por semana e 1 respondeu (8%) todos os dias. Dois dos instrutores

recomendam além da academia fazer caminhada nos finais de semana.

GRAFICO 09 - FREQUENCIA SEMANAL

O grupo de amostra apresentou respostas corretas, pois MONTEIRO (1998)
afirma que os exercicios fisicos, quando tem por objetivo o emagrecimento, em uma

freqUéncia inferior a trés vezes por semana é pouco eficiente.
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Através das questdes 4.1 até a 4.8 confirmou-se parcialmente a hipotese 4,
pois pode-se observar que alguns instrutores tem um bom conhecimento na melhor
metodologia que pode ser utilizada dentro da musculagcdo para se alcangar um
objetivo de emagrecimento. Porém percebe-se que alguns, dependendo da variavel
em questdo, ainda tem a tendéncia de preescrever séries pouco coerentes com o

objetivo proposto.

Questdo 4.9: Vocé usa algum método objetivo (dobras cutdneas) ou subjetivo (peso
corporal) para avaliar se ocorreu reducdo da gordura corporal?

Dentro desta questao buscou-se o meio pelo qual o trabalho esta sendo
avaliado, para verificar se 0 objetivo de perda de peso vém sendo alcancado.

O resultado obtido foi que 7 pessoas utilizam as medidas de dobras cutaneas
como meio de avaliagdo; 8 pessoas utilizam o peso corporal; 8 pessoas utilizam
algumas medidas de circunferéncias e 1 pessoa citou apenas a utilizagdo do
espelho como forma de percepc¢ao visual. Alguns dos instrutores utilizam mais de um
método de avaliacdo, um deles citou que gostaria de usar as medidas de dobras
cutdneas, mas ndo tem o equipamento. O instrutor de musculagdo que ndo era
formado nem estava cursando Educacao Fisica ndo sabia o que eram dobras
cutaneas. A hipétese 5 referente a avaliacdo ndo confirmou-se nesta questdo pois,
diferente do que foi levantado na hipétese, a maioria dos instrutores afirmaram
utilizar-se de medidas de dobras cutaneas como um dos instrumentos de avaliacao

no alcance de seus objetivos de emagrecimento.



31

5 CONCLUSAO E RECOMENDACOES

De acordo com o problema levantado sobre as formas de trabalho de
musculacdo utilizadas atualmente nas academias de Curitiba, pode-se chegar a
algumas conclusdes através da pesquisa jA exposta neste trabalho. Considerando
os resultados, relativos ao grupo de amostra de 12 instrutores de musculacdo que
foram entrevistados, chegou-se em varios conceitos que puderam ser discutidos
com o embasamento tedrico do trabalho. Realizou-se assim um diagnostico da
relacdo entre a pratica observada e a teoria sobre o assunto.

Verificou-se portanto, através do grupo de amostra, que a grande maioria dos
instrutores de musculacédo sdo do sexo masculino, sendo que 58% sao formados no
curso de Educacao Fisica, a maioria € formada recentemente e do total de formados
43% possuem especializacao.

Quanto a atividade fisica em geral, concluiu-se que todos possuem um
conhecimento basico de que esta pratica seria benéfica para a redugcdo da gordura
corporal, sendo que foi considerado por 58% as atividades aerdbias como indicadas
para esse objetivo, poréem 42% citaram a aerObia em conjunto com a musculagao.
Isto leva a crer que esses individuos, por trabalharem com a musculacdo, preferem
incluir sua atividade como um meio auxiliar no alcance do objetivo.

Ao ter sido abordado o assunto especifico da musculacéo, verificou-se que
muitas Sdo as pessoas que procuram esta atividade para melhorar sua estética
corporal, sendo um fator muito importante dentro desta o emagrecimento.

Quando se trata de utilizar a musculagdo como meio de emagrecimento,
observou-se que grande parte dos instrutores afirmou fazer uso de técnicas de
exercicios eficientes dentro dos conceitos questionados. Utilizam-se de pouca carga,

grande numero de repeticdes, intervalo minimo entre as séries e frequéncia semanal
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igual ou superior a trés vezes por semana. Alguns instrutores referiram-se ao uso de
circuito entre os aparelhos, onde faz-se um exercicio ap6s o0 outro sem intervalo.

Porém alguns dos entrevistados, acredita-se que pela forte tendéncia do uso
da musculagcdo para hipertrofia, referiram-se a algumas formas de trabalho
relacionados ao ganho de forga, pois foi citado por 50% dos entrevistados o uso de
menos de 20 repeticbes em cada série. Conclui-se que ainda existem muitos
instrutores de musculacdo que precisam reforcar seus conhecimentos quanto aos
métodos eficientes para a reducdo da gordura corporal.

Um fator importante que ndo pode-se deixar de lado, € a capacidade
perceptiva e coerente do professor de Educacdo Fisica quando se trata de
estabelecer a intensidade do esforgo, pois nao existe atualmente um consenso de
qual intensidade de esforco € capaz de trazer os maiores beneficios a salude da
populacdo, pois deve-se sempre considerar as diferencas biolégicas individuais das
pessoas.

Para a avaliacdo do trabalho no alcance do objetivo do aluno, pouco mais da
metade afirmou utilizar-se de medidas de dobras cutaneas. Os demais referiram-se
a métodos bastante subjetivos. Acredita-se que é de extrema relevancia para estes
casos em que o aluno deseja emagrecer, a definicdo de algum método preciso e
eficiente de avaliagdo, pois € muito motivante para o aluno saber quais as
modificacdes que seu corpo vem sofrendo devido a pratica da musculacgao.

De um modo geral, concluiu-se que os instrutores de muscula¢cdo da amostra,
em sua maioria jA& estdo conseguindo adaptar a tradicional musculacdo para os
novos desafios que vém surgindo, como o de emagrecer através desta atividade.
Mas alguns ainda precisam renovar suas estratégias, variando de acordo com cada

aluno. E preciso que o profissional de Educacdo Fisica utilize-se de seus
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conhecimentos fisiolégicos e biomecanicos para formular programas de musculacao
eficientes e versateis.

Recomenda-se que continuem as pesquisas nha area da musculacdo como
meio de perder gordura corporal, pois esta € uma area de atuacao da Educacéo
Fisica que precisa ser reciclada e atualizada de acordo com 0s novos conceitos da
fisiologia humana e devido a grande procura que as academias tem de pessoas que

desejam adequar sua estética corporal aos padrées atuais.
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7 ANEXOS
Roteiro da entrevista:
DADOS PESSOAIS
Sexo:
Masculino () Feminino ( )

Vocé é formado em Educacédo Fisica?

Sim () Nao ( ) Académico ( )

Em que ano se formou ou ira se formar?

Em que instituicdo se formou ou ira se formar?

Possui curso de pés-graduacdo? Qual? E qual instituicdo?

PERGUNTAS REFERENTES AO TEMA

1. Vocé acredita que o exercicio fisico é eficaz para a reducdo da gordura corporal?
2. Que tipo de atividade vocé indicaria para uma pessoa que deseja diminuir seu
percentual de gordura?

3. Quando as pessoas vem lhe procurar para fazer musculacdo, quais sdo o0s
objetivos mais comuns encontrados?

4. Quando vocé utiliza a musculacdo objetivando especificamente a reducdo do
percentual de gordura, quais sdo seus procedimentos:

4.1 Quais os exercicios mais utilizados?

4.2 Como vocé define a carga usada em cada exercicio?

4.3 Quanto ao numero de repeticbes em cada serie, como vocé define?

4.4 Quantas séries vocé usa em cada exercicio?

4.5 Vocé usa intervalo entre as séries? Quanto?

4.6 Vocé altera as cargas com o passar do tempo?
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4.7 Vocé usa durante sua aula uma outra forma de exercicios, como esteira,
bicicleta ergométrica, etc., objetivando a reducéo do percentual de gordura?

4.8 Quantas vezes por semana vocé indica para este objetivo?

4.9 Vocé usa algum método objetivo (dobras cutédneas) ou subjetivo (peso corporal)

para avaliar se ocorreu reducao de gordura corporal?



