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RESUMO

FATORES DE ADESAO E ADERENCIA A MUSCULAGAO E A GINASTICA NA
ACADEMIA INSPORT FITNESS E AGUA

Os objetivos do presente trabalho foram: (1) Levantar aspectos do perfil de alunos
que frequentam a Academia Insport Fitness e Agua. (2) Investigar os principais
fatores de adesdo e aderéncia a atividade fisica por parte destes alunos. (3)
Investigar possiveis fatores de desisténcia da atividade fisica por parte destes
alunos. O estudo foi desenvolvido a partir de dois questionarios — envolvendo
questbes abertas e fechadas adaptado de Rojas (2003) e Barros (1999).
Participaram do estudo 68 pessoas, que correspondem a 45,33% dos alunos da
musculagdo e ginastica da academia. A participacdo no estudo se deu de forma
voluntaria. A analise dos dados foi realizada a partir do programa SPSS 15.0. A
maioria dos participantes da pesquisa € do sexo masculino, com faixa etaria de 13 a
69 anos, tendo uma maior concentracdo na faixa de 21 a 30 anos. Os solteiros
correspondem a maior parte da populagdo pesquisada, assim como 0s que detém
uma renda entre 6 e 15 salarios minimos. O grau de instrugdo da maioria dos
participantes € de superior completo. Como principais fatores de adeséo
encontramos 0 condicionamento fisico e a saude, seguidos pelo emagrecimento e
estética. As mulheres iniciam a pratica da musculagdo e ginastica principalmente
pela questdo do emagrecimento e os homens pelo condicionamento fisico. Os
principais fatores de aderéncia a pratica da musculacdo e ginastica, segundo 0s
participantes da pesquisa sdo o tempo — tempo disponivel, horario de trabalho e
horario da academia, a estrutura da academia, e competéncia e atencdo dos
profissionais. Como principais barreiras encontramos ao falta de tempo — devido ao
horario de trabalho, rotina familiar, estudos — questdes referentes aos profissionais —
professores desagradaveis, ndo qualificados, atendimento —, preco e problemas de
saude. Os fatores que poderiam fazer com que esses alunos desistissem da
musculagdo e ginastica na academia Insport, referem-se a problemas de saude,
preco e profissionais. Como esta pesquisa foi realizada em apenas uma academia
da regido de Curitiba, e como a sua amostragem né&o foi feita de forma aleatéria
(participaram do estudo apenas alunos voluntarios), os seus resultados ndo podem
ser generalizados nem internamente a Academia € nem externamente a mesma.
Acreditamos, no entanto, que os resultados aqui apresentados podem servir para
uma intervencdo e para melhorias na academia Insport onde foi realizada a
pesquisa, bem como podem servir como base para novas pesquisas na area.

Palavras chaves: Adesao, aderéncia, musculacao.



1 INTRODUCAO

Com o advento das altas tecnologias, os maquinarios utilizados nos
ambientes de trabalho, as facilidades para a aquisi¢ao de transportes individuais e
a grande variedade de lazer ocioso, observamos uma reducao na necessidade da
pratica de atividade fisica durante os quatros dominios, citados pelo Ministério da
Saude (2007), — no lazer, no trabalho, no deslocamento para o trabalho e nos
afazeres domésticos — como oportunidades para os individuos adultos serem,

fisicamente ativos. Guedes (1995) confirma e complementa afirmando que:

as facilidades criadas com a modernizacio voltada a melhoria da qualidade de vida tém
levado a populacdo em geral a conviver com forte tendéncia a hipocinesia, absorvendo
dessa forma todo o impacto negativo a saude provocado pelo sedentarismo, o0 que por
sua vez acarreta o aparecimento de disturbios degenerativos que podem comprometer a
busca por essa mesma melhoria na qualidade de vida.(p.58)

Segundo varias pesquisas, a atividade fisica previne diversas doengas.
Evidéncias confirmam que por meio da adog¢do de um estilo de vida saudavel as
pessoas passam a se proteger de varias doencgas, dentre elas: “doenga isquémica
do coragao, hipertensao arterial, diabetes tipo |l, osteoporose, cancer de célon e
reto, cancer de mama e depressao” (BRASIL, 2007, p.70). A atividade fisica
apresenta “Efeitos positivos sobre o metabolismo lipidico e glicidico, presséo
arterial, composicdo corporal, densidade Ossea, hormoénios, anti-oxidantes,
transito intestinal e funcdes psicologicas.” (p.70), aparentando esses serem 0s
principais mecanismos pelos quais a atividade fisica protege os individuos contra
doencas cronicas.

A pratica regular do exercicio fisico vem sendo relacionado a beneficios
de cunho psicolégico melhorando o humor e auxiliando na redug¢do da ansiedade,
da depressdo e do estresse. Também vem sendo relacionada a reducédo dos
riscos de doengas cardiovasculares, por reduzir o colesterol ruim e aumentar o
colesterol bom; ao combate da hipertens&o, por aumentar a vascularizacao; a
melhoria do coragao, por meio do aumento de suas cavidades e pelo aumento do
volume do miocardio; a reducao de lesdes e das manifestacbes de doencas como
osteoporose, devido ao fortalecimento da musculatura, das articulagbes e 0ssos;

ao aumento da capacidade respiratéria; a reducdo de dores nas costas, lesdes
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articulares; tornando seus praticantes mais autbnomos para as atividades do
cotidiano (FERREIRA, 2001 apud SOUZA, 2006)

Quanto aos beneficios da atividade fisica em relagcé&o as doencgas crénico-
degenerativas, Pitanga (2004) destaca que a redugdo da pressao arterial,
causada pela atividade fisica, tem auxiliado no tratamento da hipertensao, sendo
o0 exercicio fisico reconhecido por médicos os quais relacionam também a
incidéncia e severidade da hipertens&o a baixos niveis dessa pratica. Segundo
Pitanga (2004), exercicios de intensidade baixa e extensa duracdo ajudam na
diminuicdo dos niveis de glicose e na producéo de insulina, além de aumentar a
sensibilidade a insulina favorecendo o consumo de glicose pelos musculos,
acarretando que a atividade fisica pode influenciar no controle da diabetes néo
insulino dependente.

O exercicio fisico tem efeito preventivo e de reabilitagdo quando falamos
em osteoporose, mantendo os niveis de densidade &ssea e até mesmo
aumentando a mesma. (PITANGA, 2004)

Em Guedes (1995) encontramos argumentos que dizem respeito a
pesquisas recentes que sugeriram a pratica regular de exercicio fisico sendo
levada em consideracdo como de grande importancia, ndo apenas por Seus
beneficios em relacdo direta com a redugdo dos fatores que levam a doengas
cronico degenerativas, mas principalmente por interferir na amplitude dos demais
fatores de risco modificaveis, sendo esses a hiperlipidemia, a hipertenséo, o
tabagismo, o estresse emocional, 0 excesso de gordura corporal e a inatividade
fisica.

Além da reducdo da ansiedade, da depressdo e do estresse, ja citados
anteriormente, Greist et all. (1978 apud GUEDES, 1995) complementa, como
efeitos psicoloégicos da atividade fisica, a regularizagdo do sono, a promog¢ao do
autoconhecimento, da auto-estima e da auto confian¢a, podendo até canalizar as
frustracdes reprimidas e, onde se encontra a convivéncia social, atuando contra o
isolamento social

Por fim, encontramos em Guedes (1995), a afirmacgéo de ser unanimidade
entre os especialistas o fato de programas de exercicios fisicos poderem reverter
sinais adversos pertinentes a inatividade fisica provocada pela convalescenga de

algumas doencas e serem uteis como método auxiliar no tratamento e na de
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recuperacéo de diversas doencas cronico degenerativas. Além disso, Guedes
(1995) afirma que a influéncia da atividade fisica nas doengas cardiovasculares
estava sendo bastante estudada, mas que a influéncia do exercicio fisico no
tratamento e reabilitacdo de doencas cronico degenerativas, como hipertenséo,
obesidade e diabete ¢é indiscutivel.

Apesar de estudos confirmarem a ligagcao entre atividade fisica e saude, o
numero de pessoas que praticam atividade fisica ainda é baixo. Segundo um
estudo de fblego desenvolvido pelo Ministério da Saude (BRASIL, 2008), o
percentual de pessoas que fazem atividade fisica nas capitais brasileiras varia
entre 12,1% em Sa&o Paulo e 21,5% em Palmas (BRASIL, 2008). Faz-se
importante ressaltar que neste estudo, a atividade fisica foi considerada como a
pratica de no minimo 30 minutos diarios de atividade fisica leve ou moderada em
cinco ou mais dias da semana ou a pratica de no minimo 20 minutos de atividade
vigorosa em trés ou mais dias da semana. Faz-se também importante ressaltar
que este estudo foi desenvolvido através de amostras probabilisticas da
populacdo de adultos residentes em domicilios servidos por uma linha de telefone
fixa e que os dados foram coletados através de entrevistas realizadas via telefone
em todas as capitais brasileiras e no Distrito Federal. Para essa pesquisa
estabeleceu-se uma amostra de no minimo 2.000 individuos com 18 anos ou mais
em cada cidade, sendo que 0 erro maximo esperado era de dois pontos
percentuais.

Segundo Dishman (2001), em média 50% dos adultos que iniciam um
programa de exercicios abandonam em poucos meses, quando ndo ha
intervencdo no sentido de ajuda-los a permanecerem na pratica. Desta forma,
existe uma necessidade de ac¢des para a promogao dos niveis de aderéncia a
pratica da atividade fisica.

Sao varios os fatores que determinam a adesdo e a aderéncia a
programas de atividade fisica. Por adesdo entendemos como o fato de aderir a
atividade fisica, ou seja, tornar-se adepto a pratica da mesma. Ja aderéncia
significa permanéncia, utilizado como a caracteristica que uma pessoa tem de se
manter num programa regular de atividade fisica (NAHAS, 2006). Dentre os
principais fatores de aderéncia encontramos o grupo, o condicionamento fisico, a

saude, a manutencdo da forma fisica, a estética (NONOMURA, 1998), o gosto
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adquirido durante a fase de escolarizacdo, as atividades como esportista que
resultaram em habito (SABA. 2001), a localizagédo da academia e as atividades
oferecidas na academia (ROJAS, 2003). As barreiras para a continuidade da
pratica mais citadas sado a falta de tempo, as dificuldades financeiras, a falta de
variedade nos horarios das aulas (SABA, 2001), a falta de atendimento dos
profissionais, a quantidade de gente no local, a qualidade dos equipamentos,
preguica e falta de animo (ROJAS, 2003).

Para Tahara (2003), a maioria dos sujeitos participantes de sua pesquisa
tém a preocupacado com questdes estéticas, com a melhoria da qualidade de vida,
por consequéncia tém um tempo de pratica de atividade fisica consideravel e
frequentam a academia quase todos o0s dias. Nessa mesma pesquisa, foi
encontrada como principal dificuldade, para a pratica de atividade fisica, a
questdo de tempo disponivel para a pratica. Tahara (2003) encontrou também
que o inicio da pratica tem como principais influéncias um incentivo ou estimulo,
sendo a familia e os amigos 0s principais responsaveis por essa influéncia. Por
fim, Tahara (2003) cita que a adoc¢ao de habitos saudaveis pode proporcionar as
pessoas melhores condicdes para enfrentar o dia a dia que atualmente € muito
agitado e estressante e a permanéncia na atividade se deve aos resultados
obtidos com a pratica.

Atuo como professor de musculacdo na academia Insport. Tenho
percebido em conversas com alunos que sao varios fatores que levam a procura
e permanéncia na musculacdo, sendo igualmente varios os fatores que fazem
com que esses alunos percam o interesse pela atividade, migrando para outras
areas ou mesmo abandonando a academia. Dessa forma, o intuito desse trabalho
€ 0 de investigar os principais fatores de adesdo e aderéncia a atividade fisica,
bem como possiveis fatores de desisténcia da atividade fisica, por parte de
participantes da atividade de musculacdo nesta academia. Espero que este
estudo possa fornecer subsidios para que o numero de praticantes de
musculacdo possa aumentar nao somente na academia em questdo, mas
também em outras localidades, colaborando assim para a manutengdo de uma

vida saudavel em um percentual mais amplo da populacao.
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2 OBJETIVOS

Levantar alguns aspectos do perfil de alunos que frequentam a Academia

Insport Fitness e Agua.

e Investigar os principais fatores de ades&o e aderéncia a atividade fisica por
parte de alunos nesta academia

e Investigar possiveis fatores de desisténcia da atividade fisica nesta

academia
3 METODOLOGIA

A pesquisa foi de natureza quantitativa descritiva e foi realizada na
Academia Insport, mediante consentimento dos responsaveis pela mesma,
solicitado por escrito, conforme o0 anexo1. O instrumento de coleta de dados foi
um questionario (Anexo2), adaptado de dois estudos: (1) Rojas (2003), a qual
utilizou de instrumentos validados tais como o Behavioral Risk Factor Surveillance
System Questionnaire (BRFSS) (CENTER FOR DESEASE CONTROL AND
PREVENTION, 1999), Life Inventory Questionnaire: personalized aerobics lifestyle
system (THE COOPER INSTITUTE FOR AEROBICS RESEARCH, 1993); (2)
Barros (1999), que investigou o estilo de vida e habitos de lazer dos industriarios
do estado de SC. O questionario utilizado para este estudo oferece uma breve
explicac&o sobre os objetivos da pesquisa e contempla o sexo, a idade, o grau de
instrugdo, a atividade profissional e sua duracdo, historico de doencgas, fumante
ou n&o, se o participante ingere bebidas alcodlicas ou ndo, histérico passado de
pratica de atividade fisica, turno e horario que freqlenta a academia, atividades
que realiza na academia, objetivos esperados com a atividade fisica, razbes da
adesdo e permanéncia na atividade fisica, possiveis fatores de desisténcia da
atividade fisica. O publico alvo da pesquisa sdo os 150 alunos matriculados na
atividade de musculacdo da academia Insport. Buscaremos realizar o questionario
com todos o0s alunos que estejam frequentando as atividades de musculacao e/ou
ginastica nessa academia durante a coleta de dados e estejam dispostos a
colaborar com a mesma.

A analise de dados sera realizada com a utilizagdo do programa SPSS

15.0 for Windows®, onde os dados foram inseridos e posteriormente analisados
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por meio do cruzamento de dados tendo seus resultados apresentados por meio

de graficos e tabelas, em numeros e percentuais.

4 REVISAO DE LITERATURA

S&o varios os fatores de adesdo, aderéncia e desisténcia da atividade
fisica. Discutiremos, a seguir, alguns destes estudos, com 0 intuito de subsidiar a
analise dos dados.

Em estudo realizado com 312 frequentadores de programas de centro
especializados de grande porte e em grandes academias da Grande S&o Paulo,
com no minimo 6 meses de pratica de exercicios fisicos e idades entre 18 e 47
anos, Saba (2001) levantou alguns fatores de aderéncia e barreiras para a
realizagéo da atividade fisica. Segundo ele, o estado civil € uma variavel relevante
para a pratica de atividade fisica. Em seu estudo, os solteiros representam 80,6%
do universo do estudo. Também segundo ele, existe uma associacdo positiva
entre a pratica de atividade fisica € o grau de instru¢do, uma vez que 78% do
universo estudado tinha grau superior (51,1% completo e 27% incompleto).

Segundo Saba (2001), o periodo preferido para a pratica da atividade
fisica por parte dos participantes de seu estudo € o noturno. Dos 312
participantes, 44,4% praticam atividade fisica neste periodo. A frequéncia
semanal mais apresentada foi a de 3 vezes na semana (34,6%), seguida por 5
vezes (24,4%), sendo que a maioria (96,2%) dispensa mais de 45minutos por
sessdo de treino com intensidade elevada. Os principais limitantes da atividade
fisica, de acordo com ele, em ordem do mais votado ao menos votado, s&o os
seguintes: falta de tempo (45%), dificuldades financeiras (12,7%), falta de
variedade dos horarios das aulas (5,7%) e falta de motivagao prépria (3,8%).

Também segundo Saba (2001), para os participantes de sua pesquisa 0s
principais beneficios da atividade fisica sdo o bem estar fisico (31,4%), melhoria
da forma fisica (11,4%), calma e tranquilidade (12,7%) e alivio de tensdes
(11,4%). Ja os principais motivos para a interrup¢céo da pratica de exercicios
fisicos e o porqué dessas, Saba concluiu que 31,9% ja interromperam uma vez,
27,2% duas vezes, 16,7% trés vezes e 24,1 mais de trés vezes, sendo os

principais motivos a falta de tempo (37,7%), a motivagao (15,6%), saude (13,2%),

16



dificuldades financeiras (8,2%) férias e/ou viagens (7,0%), distancia (6,6%),
lesdes (5,5%), estudos (3,9%) e gravidez (2,7%).

Nonomura (1998), realizou um estudo com 110 participantes, entre 31 e
66 anos, que participavam no Curso Comunitario para Adultos da Escola de
Educacéo Fisica e Esporte da USP, pertencentes a dois grupos distintos, o CEFA
(Curso de Educacéo Fisica para Adultos) e o CAFA (Curso de Atividade Fisica
para Adultos). Esse estudo teve por objetivo “compreender os motivos que levam
os individuos, mais especificamente adultos, a adotarem um estilo de vida ativo,
mantendo uma atividade fisica regular” (p. 46), com base nas variaveis de idade,
sexo grau de instrugdo e tempo de permanéncia. No grupo geral (CAFA + CEFA)
foram obtidos como resultados para se manterem no curso, em percentual de
ocorréncia: a influéncia (motivacional e social) do grupo (43,64%),
condicionamento fisico (38,18%), saude (33,64%), manter a forma fisica
(29,09%), bem-estar mental, psicoldgico e relaxamento (21,82%), necessidade de
movimento (16,36%), bem-estar fisico (10%) € momento de lazer e social (10%).

Rojas (2003), investigou os fatores associados a aderéncia em programas
de exercicios fisicos oferecidos por academias de Curitiba, analisando os
determinantes pessoas, caracteristicas do programa de exercicios fisicos e da
academia, facilitadores e barreiras percebidos. Rojas acompanhou sua amostra,
composta por 80 adultos entre 18 e 44 anos, por 28 semanas e concluiu, assim
como Saba (2001) que a maioria dos participantes eram solteiros, entre 18 e 29
anos. Esta autora concluiu que a maioria desistiu antes de completar 5 meses no
programa e que 0s que aderiram a pratica encontravam-se nas academias com
precos mais altos, que apresentavam mais de dez programas a disposi¢ao de
seus clientes e menor quantidade de usuarios por professor. Esses, que aderiram
a pratica de musculacdo, foram os que passam mais tempo na academia e
realizam atividades de intensidade vigorosa, como spinning e aparelhos
ergométricos. Rojas (2003), apresentou, associando a maior aderéncia dos seus
participantes, a presenca de amigos frequentando a mesma academia e, dentre
as caracteristicas pessoais associadas positivamente a aderéncia encontrou:
“sex0 masculino, ser solteiro ou viver sO, maior escolaridade para as mulheres,
jornada de trabalho diario entre 4 e 8 horas, estar satisfeito com a massa corporal,

percepg¢ao positiva de saude e de bem estar em casa” (ROJAS, 2003).
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Tahara (2003) realizou um estudo com cinquenta alunos de uma
academia de Rio Claro-SP, com idade variando até 24 anos, niveis de
escolaridade diversificados e ambos os sexos. Utilizou um questionario aberto
com nove questdes e realizou uma analise descritiva das respostas para obter
resultados sobre a aderéncia e manutencdo da pratica de exercicios em
academias. Os resultados obtidos sédo referentes ao tempo de pratica da
atividade, a freqUéncia semanal, os tipos de exercicios fisicos praticados, os
motivos que levaram o participante a aderir a pratica, as dificuldades encontradas
para a pratica de exercicios fisicos em academias, o que estimulou o inicio da
pratica, quais as alteracbes psicoldgicas e/ou fisicas percebidas e o preco das
academias. Como resultado Tahara encontrou que a maioria da populagdo do
estudo (26,67%) frequenta a academia para a pratica de exercicios fisicos ha,
pelo menos, quatro anos, seguido por seis anos com 20% das respostas, dois,
oito e dez anos com 13,33% cada e, por fim, trés anos ou seis meses com 6,67 %
cada. Quanto a frequiéncia semanal, a maioria dos pesquisados disse frequentar a
academia quatro vezes por semana (33,33%) sendo o segundo valor de 26,67%
referente a cinco vezes por semana. Trés vezes por semana ficou com 20% das
respostas, duas vezes com 13,33% e uma vez com 6,67%. Em relacéo ao tipo de
exercicio fisico praticado, a musculacdo correspondeu a 40% das respostas
seguida pelos exercicios aerdbicos com 30%, pela ginastica localizada com
16,67%, e pelas lutas marciais com 13,33%.

Os principais fatores que levaram a ades&o da pratica de exercicios
fisicos, segundo o estudo de Tahara (2003) foram as questdes estéticas
(26,67%), expectativa na melhoria da qualidade de vida (23,33%), aptiddo e
preferéncia para e pelo exercicio escolhido (13,33%), melhoria da resisténcia
aerdbia e profissionais capacitados para passar instru¢cdes (10%), aumento de
forca e boa aparelhagem especifica (6,67%), finalizando com reabilitacdo de
lesGes (3,33%). Quanto as dificuldades encontradas para a manutencéo da
pratica de atividade fisica estavam o tempo disponivel (43,33%) € o alto preco das
mensalidades (23,33%). Ja para a manutencao da atividade fisica em academias
Tahara encontrou, em ordem decrescente, os seguintes fatores: alcancar bons

niveis de condicionamento fisico e sentir prazer ao realizar o exercicio, ambos
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com 16,67%, seguidos pelo aumento da auto-estima (10%) e a oportunidade de
reabilitacdo de lesdes (3,33%).

Tahara (2003) encontrou como estimulos para o inicio da pratica de
atividade fisica, o estimulo da familia (33%) e da midia (33%), vontade propria
contou com 20% das respostas e por influéncia de amigos com 14%. Sobre a
percepcao de alguma alteracdo psicoldgica ou fisica, apos o inicio da pratica, os
fatores de emagrecimento e ganho de massa muscular obtiveram 20% cada um,
seguidos por um melhor condicionamento fisico, uma melhoria na auto-estima e
maior motivacdo para as demais atividades do cotidiano com 16,6% cada e, por
fim, o alivio dos niveis de stress com 10,2%. Quando questionados sobre o
significado da participagdo nas atividades fisicas em academias a maioria das
respostas correspondeu ao fator melhoria da qualidade de vida (40%), seguido
pelo prazer ao praticar exercicios fisicos (26,6%), integrar-se socialmente com
outras pessoas (16,6%), aliviar o stress emocional (10,2%) e horas de lazer
(6,6%).

Com essa breve revisdo de literatura passamos, apds a realizagéo da
pesquisa, a discutir as divergéncias e convergéncias dentre os estudos citados e
os resultados obtidos, com os alunos participantes da atividade de musculacao
efou ginastica na Academia Insport € que se dispuseram a participar desse

trabalho, durante a analise das respostas do questionario.
5 DADOS DA ACADEMIA

A academia Insport Fitness e Agua esta localizada na Rua Antonio Grade,
563, no bairro Vista Alegre, regido de Curitiba-PR. Possui 1.400m? de estrutura
sendo duas areas com piscinas — uma com duas piscinas infantis € uma semi-
olimpica e outra com uma piscina para hidroginastica — mais a area da
musculagdo, que inclui a sala com os aparelhos e a sala de ginastica, além de
uma sala para avaliagdo fisica € uma para as aulas de spinning. Também

apresenta uma sala de fisioterapia e um estudio de pilates, ambos terceirizados.
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LEGENDA

1.2, 3 - Sala de musculacéo.
4. 5 - Sala de spinning.

6 - Sala de ginastica.

7 - Piscina semi-olimpica.

8 - Piscina de hidroginéstica.
9 - Piscina infantil (kids).

10 « Pisina infantil (baby).

FIGURA 1. AMBIENTES DA ACADEMIA.

Em seu quadro de horarios apresenta aulas de natacdo, hidroginastica,
boxe, jump, step, alongamento, pilates, spinning, abdominal e musculacédo, sendo
as mesmas tendo seus valores - como apresentados abaixo - divididos por
areas: aqudtica, natacdo e hidroginastica, e musculagdo e gindstica, incluindo as

demais aulas.
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Academia Insport

Musculacédo e Ginastica 2009 Mensal Trimestral Semestral Anual
Horéario Livre (07:00 as 22:00) R$ 135,00 3x R$ 122,00 6x RS 108,00 I2x R$ 102,00
Horario Especial (12:00 as 16:30) R$ 115,00 3x R$ 104,00 6x R$ 92,00 12x R$ 87,00
Matricula* R$ 65,00 R$ 35,00

*Na matricula, esta incluida uma Avaliagdo Fisica.

auTf~rpxoinlL

Academia Insport

Natacdo e Hidroginastica 2009 Mensal Trimestral Semestral Anual
Piscina Ix R$ 125,00 3x R$ 113,00 6x R$ 100,00 12x R$ 94,00
Piscina 2x R$ 159,00 3x R$ 143,00 6x R$ 127,00 12x R$ 119,00
Piscina 3x R$ 169,00 3x R$ 152,00 6x R$ 135,00 12x R$ 127,00
Piscina 4x R$ 179,00 3x R$ 161,00 6x R$ 143,00 12x R$ 134,00
Piscina 5x R$ 197,00 3x R$ 177,00 6x R$ 158,00 12x R$ 148,00
Piscina Livre R$ 229,00 3x R$ 206,00 6x R$ 183,00 12x R$ 171,00

Sabados - 3x R$ 70,00 6x R$ 70,00 12x R$ 70,00

Com Musculagédo e Ginastica R$ 70,00 R$ 65,00 R$ 60,00 R$ 55,00

Matricula* R$ 65,00 R$ 35,00

* Na matricula esté incluida uma Avaliagdo Fisica.

FIGURA 2. TABELAS DE PRECOS.

A academia conta com um quadro de 23 professores divididos em 9 do
setor aquatico, 6 de musculacdo, 5 de ginastica, 1 de lutas, 1 de pilates e 1

responsavel pela avaliacdo fisica.
6 RESULTADOS

Abaixo seguem os resultados obtidos a partir de 68 questionarios
realizados com os alunos da Academia Insport Fitness e Agua, os quais
representam 45,33% do total de 150 alunos inscritos, praticantes da atividade de

musculagao e ginstica.

6.1 DADOS DEMOGRAFICOS

TABELA 1. PERFIL DOS PARTICIPANTES.

CARACTERISTICAS Participantes Percentual

SEXO Masculino 38 55,88%
Feminino 30 44,12%

FAIXA ETARIA Menor de 20anos 14 20,59%
21 a 30anos 26 38,24%
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31 a 40anos 12 17,65%
41 a 50anos 9 13,24%
51 a 60anos 5 7,35%
Acima de 61anos 2 2,94%
CLASSIFICACAO  Baixo peso 4 5,88%
PELO IMC Normal 47 69,12%
Sobrepeso 13 19,12%
Obeso 4 5,88%
ESTADO CIVIL Solteiro(a) 41 60,29%
Casado(a)/Vivendo Juntos 24 35,29%
Separado(a)/Divorciado(a) 3 4.41%
ESCOLARIDADE  1°Grau 2 2,94%
2°Grau 10 14,71%
Superior incompleto 13 19,12%
Superior completo 22 32,35%
Pés graduado 21 30,88%
RENDA Até 2 salarios minimos 4 5,88%
De 2 a 6 salarios minimos 11 16,18%
De 6 a 15 salarios minimos 26 38,24%
De 15 a 30 salarios minimos 16 23,53%
Acima de 30 salarios minimos 11 16,18%

Dos 68 participantes da pesquisa, 55,88% s&o do sexo masculino. Ou
seja, 38 dos participantes s&o homens. Trinta participantes sao mulheres,
correspondendo assim ao total de 44,12% das pessoas que responderam o
questionario.

A média de idade dos participantes € de 31 anos, variando de 13 a 69
anos, sendo que 50% desses tem idade menor ou igual a 28 anos e 10,3%
correspondem a 23 anos. Os homens tém uma maior concentragdo de
participantes nas primeiras idades, principalmente até aos 30 anos, enquanto nas
mulheres observamos maior quantidade de participantes nas fases

compreendidas entre 21 a 50 anos.

GRAFICO 1. FAIXA ETARIA POR SEXO.

22



50.00
i~ 45.00
c 40.00
1 35.00
'FJ 30.00
— 25.00 u Masculino
2 20.00 m Feminino

%15'00 u Total
10.00
5.00

0.00

Menorde 21 a30 31 a40 41 a 50 51 a60 Acima de
20 61

Idades em anos

Segundo a “The International Classification of adult underweight,
overweight and obesity according to BMI” (WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2009), a maioria dos participantes da pesquisa encontram-se na faixa de peso
normal (69,12%), seguido por 19,12% correspondente a faixa de sobrepeso e, por
fim, baixo peso e obesos que correspondem a 5,88% cada. Os IMC dos
participantes da pesquisa foram calculados com base nos dados que constam no
guestionario, ou seja, através do peso e altura que os participantes declararam no
formulério.

A maioria dos alunos que praticam musculacdo na academia Insport que
colaboraram para essa pesquisa sdo solteiros(as), correspondendo a 60,29%,
ficando os casados(as)/vivendo juntos com 35,29% e os separados(as)/
divorciados(as) 4,41%.

Quanto ao grau de escolaridade podemos observar que dos 68
participantes, apenas 12 (17,65%) ndo ingressaram no ensino superior, sendo
gue 7 deles ndo atingiram idade suficiente para entrarem na faculdade. Os que
estdo frequentando um curso superior correspondem a 19,12% dos alunos e os
qgue ja o concluiram dizem respeito a 63,23% sendo que desses 30,88% ja
realizaram algum curso de po6s graduacéo.

Em relacdo a renda familiar observamos que a grande maioria dos alunos
tem renda entre 6 e 15 salarios minimos (38,24%), tendo 39,71% acima dessa

média (23,53% - de 15 a 30 salarios minimos e 16,18% - acima de 30 salérios
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minimos), 16,18% com renda de 2 a 6 salarios minimos e 5,88% com renda até 2
salarios minimos. O poder aquisitivo destas pessoas as permitem frequentar a
academia Insport, que cobra de seus alunos tarifas relativamente altas quando
comparadas a outras academias da regido.

Em sintese, a maioria dos participantes é do sexo masculino, tem idade
entre 21 a 30 anos, é solteira, tem ensino superior completo ou maior, e possui
uma renda entre 6 a 15 salarios minimos. Em ambos 0s sexos a renda que mais
aparece é de 6 a 15 salarios minimos embora para o sexo masculino 52,63%
ganhe valores superiores a esses enquanto apenas 23,34% das mulheres
encontram-se nessas condic¢des.

Dividindo por sexo, a faixa de idade é a mesma: 21 a 30 anos. Quanto ao
estado civil, 46,67% das mulheres encontra-se casada ou vivendo junto com
alguém e a maioria, 73,68% dos homens, é solteira. Referente ao grau de
instrucdo, o sexo feminino tem a maioria das participantes (40%) j& pos graduada

e o masculino com 31,58% cursando grau superior.

6.2 CARACATERISTICAS PROFISSIONAIS

Em relacdo a area de trabalho, a maioria dos participantes atua nas areas
administrativas (36,76%) e técnica (38,24%), sendo que 16,18% séao
trabalhadores bracais e 8,82% estdo sem trabalho no momento. A média de

trabalho € de 5 dias semanais, sendo que a carga diaria de trabalho é de 7 horas.

GRAFICO 2. AREAS DE TRABALHO

h Bracal
m Administrativo
-i Técnico

m Sem trabalho
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6.3 SAUDE E ESTILO DE VIDA

A maioria dos alunos (61,76%) considera o estado de saude em que se
encontra atualmente como bom. Em segundo lugar vém aqueles que consideram
a sua saude excelente, com 35,29% das escolhas, e por fim, regular e ruim com
1,49% cada. Dos 68 alunos, 62 (91,18%) realizam consultas médicas pelo menos
uma vez por ano, os demais 6 (8,82%) nao o fazem.

Referente ao fumo, observamos que poucos dos participantes da
pesquisa fumam, 10,29%, sendo que desses, apenas 1,47% fuma diariamente. A
maioria dos participantes (80,88%) nunca fumou e 8,82% pararam de fumar ha
mais de dois anos. Por outro lado, a ingestdo de bebidas alcodlicas teve
percentuais proximos, sendo 45,59% os que n&o bebem e 54,41% os que bebem,
estando esses divididos em 80,56% ingerindo menos de 7 doses, 16,67%
ingerindo de 7 a 14 doses e 2,78% ingerindo mais de 15 doses semanais.

Perguntamos aos participantes como eles se sentiam em relacdo a sua
vida no lar, no trabalho e no lazer, e obtivemos como resultados a satisfacdo da
grande maioria dos participantes, em todos os trés ambientes, classificando-os
em sua maioria como bem e muito bem, numa escala que vai de muito ruim,
passando por ruim, regular, bem, e finalizando com muito bem. Apenas no
ambiente de trabalho encontramos uma relativa insatisfacdo, ficando o regular em

segundo lugar.

GRAFICO 3. PERCEPCAO DE BEM ESTAR EM CASA, TRABALHO E LAZER.
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6.4 ATIVIDADE FiSICA PASSADA E PRESENTE

Referente a participacdo em aulas de educacdo fisica, durante o segundo
grau e o curso universitario, e, também, a participacdo em treinamentos de
equipes desportivas antes e apdés os 18 anos, solicitamos aos participantes que
anotassem 0 numero de semestre em que realizaram tais atividades e

observamos abaixo os resultados.

TABELA 2. PARTICIPACAO DAS AULAS DE EDUCAGAO FISICA E DE TREINAMENTO

ESPORTIVO.

Participantes Percentual
participagAo nas Nenhum 3 4,62%
AULAS DE EDUCACAO um .
FiSICA DURANTE O 20 1 1.54%
GRAU (SEMESTRES) Dois 7 10,77%
Trés 0 ,00%
Quatro 12 18,46%
Cinco 2 3,08%
Seis ou mais 40 61,54%
PARTICIPACAO NAS Nenhum 45 73,77%
AULAS DE EDUCACAO Um o
FISICA DURANTE 1 1,64%
CURSO Dois 3 4,92%

UNIVERSITARIO R
Trés 0
(SEMESTRES) 2 3,28%
Quatro 1 1,64%
Cinco 1 1,64%
Seis ou mais 8 13,11%
PARTICIPACAO EM Nunca 33 52,38%
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TREINAMENTOS EM Participei por menos de 1 ano 6 9,52%

EQUIPES ESPORTIVAS —

ANTES DOS 18 ANOS Participei por 1 a 3 anos 9 14,29%
Participei por mais de 3 anos 15 23,81%

PARTICIPACAO EM Nunca 48 76,19%

TREINAMENTOS EM —

EQUIPES ESPORTIVAS Participei por menos de 1 ano 5 7,94%

DEPOIS DOS 18 ANOS  Participei por 1 a 3 anos 7 11.11%
Participei por mais de 3 anos 3 4.76%

A maioria dos participantes da pesquisa, 61,54%, participou das aulas de
educacéo fisica por seis ou mais semestres durante 0 segundo grau, 0 que nao
se confirmou durante os cursos universitarios, onde 52,38% nao realizou nem um
semestre de educacgao fisica e apenas 13,11% freqlentou aulas de educacéo
fisica por seis ou mais semestres. Aqui se excluem das estatisticas os alunos que
nao cumpriam com as caracteristicas das variaveis, como por exemplo, os alunos
que ainda cursam 0 segundo grau que néo fizeram parte da estatistica referente
aos semestres de educacéo fisica em curso superior.

Utilizando os mesmos critérios de exclusdo dos participantes, com relagéo
a idade tanto antes como apds os 18 anos, observamos que a maioria dos alunos
néo fez parte de equipes esportivas de treinamento, correspondendo a 52,38%
antes dos 18 anos, e 76,19% apds os 18 anos. Em relacdo aos esportes dos
quais os alunos participaram em treinamentos, os mais citados foram o futebol,
vOlei, basquete e futsal.

Atualmente, a maioria dos alunos n&o pratica nenhuma modalidade
esportiva (70,59%), e dentre os que participam (29,41%), a atividade mais
praticada € a corrida, seguida pela natagcao e pelo futebol, com 11,76%, 5,88% e
4.41% respectivamente.

O carro/moto s&o os meios que 70,59% dos alunos utiliza para o
deslocamento até o trabalho e o tempo gasto para esse percurso de casa ao
trabalho, em média, é de 30 minutos.

Quanto as atividades desenvolvidas durante um dia de trabalho, em
média, os alunos gastam 5 horas sentados, 45minutos caminhando rapido, 50
minutos em atividades de esforco moderado, e 12 minutos realizando atividades
vigorosas, carregando objetos pesados e fazendo limpeza pesada, por exemplo.
Esses dados demonstram que fora do ambiente da academia, mais

especificamente no ambiente de trabalho, os alunos costumam realizar atividades
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de média e alta intensidade durante um tempo considerado suficiente segundo as
recomendagdes do Ministério da Saude (2007). Segundo o mesmo, os individuos
devem fazer pelo menos 30 minutos de atividade fisica leve ou moderada cinco
ou mais dias por semana ou praticar pelo menos 20 minutos de atividade fisica de

intensidade vigorosa trés ou mais dias por semana.

6.5 PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS E DA ACADEMIA

Seguindo a ordem assinalada pelos alunos nos questionarios podemos
observar no quadro abaixo os principais objetivos, ou fatores de adesdo, desses
com relagdo a pratica de musculacdo e ginastica, sendo que o mais citado como
primeiro, segundo e terceiro objetivos foi o condicionamento fisico, seguido pela

saude, tanto no primeiro como no segundo.

TABELA 3. OBJETIVOS DA PRATICA DE MUSCULACAO E GINASTICA.

Participantes Percentual

OBJETIVO1  Condicionamento fisico 23 33,82%
Saude 17 25,00%
Emagrecimento 16 23,53%
Estética 9 13,24%
Ordens médicas 2 2,94%
Conhecer pessoas 1 1,47%

OBJETIVO2 Condicionamento fisico 20 32,79%
Saude 18 29,51%
Estética 11 18,03%
Emagrecimento 9 14,75%
Ordens médicas 2 3,28%
Relaxar 1 1,64%

OBJETIVO3 Condicionamento fisico 13 27,66%
Saude 9 19,15%
Estética 9 19,15%
Relaxar 7 14,89%
Emagrecimento 5 10,64%
Ordens médicas 2 4,26%
Conhecer pessoas 2 4,26%

OBJETIVO4 Saulde 8 22,22%
Estética 8 22,22%
Relaxar 6 16,67%
Conhecer pessoas 5 13,89%
Emagrecimento 5 13,89%
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Condicionamento fisico 3 8,33%

Ordens médicas 1 2,78%

Os alunos que participaram da pesquisa, em sua maioria realizam a
atividade de musculagdo, sendo que apenas dois ndo o fazem. Apenas 5
participantes (7,35%) realizam apenas a musculagcdo sendo que o0s demais
realizam alguma outra atividade além da musculacdo, como podemos observar na
tabela logo abaixo. Faz-se importante ressaltar que na academia em questdo, as
mensalidades incluem ndo somente a prética da musculagcdo, mas também aulas
de ginastica (aerdbica e localizada), lutas, spinning, alongamento e pilates, Logo,

a maioria dos inscritos faz diferentes tipos de atividades na mesma.

TABELA 4. ATIVIDADES QUE PARTICIPAM.

ATIVIDADES Participantes Percentual
Musculagéo 66 97,06%
,:tp;relhos-esteira, bicicleta, eliptico, 38 55.88%
Ginastica aerdbica, step, jump 14 20,59%
Natacéo 11 16,18%
Alongamento, pilates 11 16,18%
Spinning 9 13,24%
Ginéstica localizada 9 13,24%
Hidroginastica 3 4,41%
Lutas 2 2,94%

O periodo em que a maioria dos participantes freqlienta a academia é o
noturno, com 47,06% dos participantes, seguido pela tarde 26,47%, pelos que
fregiientam em mais de um periodo 14,71% e por fim os que freqlentam pela

manhé correspondendo a 11,76%, como observamos no grafico abaixo:

GRAFICO 4. PERIODO EM QUE FREQUENTA A ACADEMIA

h Manha

a Tarde

u Noite

» Mais de um periodo
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Em média, os alunos freqiientam a academia em 4 dias da semana,
durante 1:40minutos por dia. A maior participagdo dos alunos é durante 5 dias na
semana (36,67%), seguido por 3 dias (29,41%), 4 e 6 dias (11,76 cada) e por fim
2 dias (10,29%). Quanto ao tempo de permanéncia diaria na academia, 33
participantes (48,53%) ficam 1:30minutos na academia, seguidos por 17
participantes (25,%) que permanecem por lhora, 10 alunos (14,71%) que ficam
por 2horas e os demais 8, ou 11,76%, dos alunos que passam mais de 2horas na
academia.

Muitos dos participantes vao para a academia diretamente de suas casas,
(77,94%). A maioria deles (89,55%) mora a menos de 3Km da mesma. Dos
22,06% que vao do trabalho para a academia, a maioria trabalha a mais de 3Km
da academia (60%), mas mora préximo a academia (93,34%).

Quanto a intensidade das sessfes de exercicios, para que estas sejam
eficazes, na percepcdo da maioria dos alunos (47,06%), estas devem ser
vigorosas. Ja 42,65% dos participantes acreditam que as sessdes de exercicios

devem ser moderadas.

GRAFICO 5. NIVEL DE INTENSIDADE DAS SESSOES DE EXERCICIOS PARA QUE SEJAM
EFICAZES

h De leve a moderado
BModerado
uVigoroso

b Muito vigoroso

Quanto aos fatores que fazem com que as pessoas optem pela academia
em questdo, segundo a pesquisa, em um primeiro momento € a localizacdo, os
profissionais da academia e os aparelhos (n° e qualidade), correspondendo a
escolha de 54 participantes (82,81%). Em um segundo momento, fatores que
mais influenciam s&o o pre¢co, a localizacdo, as atividades oferecidas e os

profissionais da academia. Os demais fatores podem ser observados abaixo, na
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ordem de escolha, junto com o numero de participantes que escolheu e seus

percentuais.

TABELA 5. FATORES QUE INFLUENCIARAM NA ESCOLHA DA ACADEMIA.

Participantes | Percentual

1° FATOR  Localizagéo 41 64,06%
Profissionais da academia 7 10,94%

Aparelhos da academia (n° e qualidade) 5 7,81%

Atividade oferecida 3 4,69%

Preco 2 3,13%

Indicacdo de amigo 2 3,13%

Indicacdo médica 2 3,13%
Aparéncia/estética local 1 1,56%

Outro 1 1,56%

2° FATOR  Prego 12 24,49%
Localizacao 9 18,37%

Atividade oferecida 9 18,37%

Profissionais da academia 8 16,33%

Aparelhos da academia (n° e qualidade) 7 14,29%

Indicagdo de amigo 3 6,12%
Aparéncia/estética local 1 2,04%

3° FATOR  Preco 9 25,00%
Aparelhos da academia (n° e qualidade) 9 25,00%

Profissionais da academia 7 19,44%

Atividade oferecida 4 11,11%

Localizacao 3 8,33%
Aparéncia/estética local 2 5,56%

Indicacdo médica 2 5,56%

4° FATOR  Prego 4 22,22%
Atividade oferecida 4 22,22%

Profissionais da academia 3 16,67%
Aparéncia/estética local 3 16,67%

Aparelhos da academia (n° e qualidade) 2 11,11%

Localizacao 1 5,56%

Indicacdo de amigo 1 5,56%

Embora a indicagdo de amigos apareca como sexto fator de influéncia
para a escolha da academia, muitos dos participantes (73,53%) tém amigos na
academia contra, apenas 26,47% que nao os tém.

Os principais fatores, citados pelos participantes como facilitadores e que
podem fazer com que esses se mantenham na atividade de musculacdo e
ginastica foram divididos em 12 categorias para facilitar a comparacéo e analise

dos dados, sendo elas referentes a motivacdo pessoal, incentivo dos
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profissionais, preco, tempo, ambiente agradavel, profissionais, estrutura da
academia, localizacdo da academia, aulas e horarios disponiveis, companhia para
treinar, resultados obtidos e saude.

Os primeiros fatores, e os mais observados nos questionarios, foram com
relacéo ao tempo — tempo disponivel, horario de trabalho e horario da academia —
e a estrutura da academia (16,39% cada). Estes fatores foram seguidos pelo fator
“‘profissionais”, ou seja, sua qualificacdo, competéncia e acompanhamento —
(13,11%). Em um segundo momento, a estrutura da academia (25,86%) e os
profissionais (15,52%) continuam entre os mais citados, e aparece a motivacéo
pessoal em terceiro lugar com 8,62%. Em seguida os alunos atentam
principalmente para a estrutura da academia (22%) e os profissionais (10%) mas
em segundo aparece a companhia para treinar com 14% das citagcdes. Os demais

dados podemos observar a baixo:

TABELA 6. FACILIDADES PARA A PRATICA DE MUSCULAGAO E GINASTICA.

Participantes Percentual
1° FATOR QUE  Tempo 10 16,39%
FACILITA Estrutura da academia 10 16,39%
Profissionais 8 13,11%
Motivacéo pessoal 5 8,20%
Preco 5 8,20%
Ambiente agradavel 5 8,20%
Localizacdo da academia 5 8,20%
Incentivo dos profissionais 4 6,56%
Resultados obtidos 4 6,56%
Saude 2 3,28%
Aulas/horarios disponiveis 2 3,28%
Companhia para treinar 1 1,64%
2° FATOR QUE  Estrutura da academia 15 25,86%
FACILITA Profissionais 9 15,52%
Motivagdo pessoal 5 8,62%
Ambiente agradavel 5 8,62%
Localizacdo da academia 5 8,62%
Aulas/horarios disponiveis 4 6,90%
Companhia para treinar 4 6,90%
Resultados obtidos 4 6,90%
Incentivo dos profissionais 2 3,45%
Preco 2 3,45%
Tempo 2 3,45%
Saude 1 1,72%
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3° FATOR QUE  Estrutura da academia 11 22,00%
FACILITA Companhia para treinar 7 14,00%
Profissionais 5 10,00%
Tempo 5 10,00%
Saude 4 8,00%
Aulas/horarios disponiveis 4 8,00%
Preco 4 8,00%
Ambiente agradavel 4 8,00%
Incentivo dos profissionais 2 4,00%
Localizagdo da academia 2 4,00%
Motivacéo pessoal 1 2,00%
Resultados obtidos 1 2,00%
4°FATOR QUE  Ambiente agradavel 9 20,00%
FACILITA Aulas/horarios disponiveis 6 13,33%
Localizagdo da academia 5 11,11%
Profissionais 4 8,89%
Estrutura da academia 4 8,89%
Companhia para treinar 4 8,89%
Resultados obtidos 4 8,89%
Motivacéo pessoal 3 6,67%
Incentivo dos profissionais 2 4,44%
Preco 2 4,44%
Tempo 1 2,22%
Saude 1 2,22%

Levando-se em consideracdo o perfil dos participantes, com relacdo ao
sexo e a faixa de idade, o publico masculino com idade até 20 anos apresenta
como principal facilitador o fator tempo, com 33,33% seguido pela localizagao
(22,22%). Na faixa de idade de 21 a 30, o primeiro fator citado diz respeito a
questdo da estrutura da academia (25%) seguido por preco e profissionais com
16,75% cada. Para o sexo feminino, os fatores mais relevantes, na faixa de idade
entre 21 e 30 anos, correspondem a estrutura da academia, incentivo dos
profissionais e aos resultados obtidos (28,57% cada), enquanto que para o
publico inferior aos 20 anos, o ambiente agradavel, aulas e horarios disponiveis e
também os resultados obtidos (33,33% cada) se apresentaram como fatores
importantes.

A maioria dos homens € solteira e para a populacédo dos n&o casados 0s
principais facilitadores para a sua pratica de musculacido e ginastica s&o a

estrutura da academia (18,52%), seguida pelo fator “profissionais” e tempo, com
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14,81% das citagcbes cada. Ja a maioria das mulheres esta casada ou vivendo
junto e apresenta como principal facilitador o incentivo dos profissionais (25%) e a
motivacdo pessoal, o tempo e os profissionais, com 16,67% cada um deles. Para
as mulheres solteiras os resultados obtidos figuram os resultados obtidos, junto
ao tempo, com 30% das citagGes cada.

Em sintese, podemos afirmar que a maioria dos participantes tem renda
entre 6 e 15 salarios minimos. Para ambos os sexos, o fator tempo € 0 que mais
pode facilitar a pratica da musculagdo. No sexo masculino com grau superior
completo, a estrutura da academia e o prego sao fatores de maior relevancia que
facilitam a pratica, enquanto no sexo feminino, com o mesmo grau de instrucéo a
quest&o de tempo prevalece como maior facilitador.

Os principais fatores citados pelos participantes como barreiras e que
dificultam a manutencdo da atividade de musculagdo e ginastica também foram
divididos em 12 categorias para faciltar a comparacdo e analise dos dados,
seguindo 0s mesmos principios dos facilitadores.

A principal barreira consiste no tempo (22,03%), seguido por referéncias
aos profissionais (15,25%) e pelo preco e problemas de saude (13,56 cada). Em
um segundo olhar, encontramos referéncias a estrutura da academia (17,86%), a
localizacdo (16,07%) e a um ambiente desagradavel (14,29%) dentro da
academia. Abaixo segue tabela com as barreiras, observadas nas categorias

organizadas em ordem decrescente.

TABELA 7. BARREIRAS PARA A PRATICA DE MUSCULAGAO E GINASTICA.

Participantes | Percentual
12 BARREIRA Tempo 13 22,03%

Profissionais 15,25%
13,56%
13,56%
10,17%
10,17%
5,08%
3,39%
3,39%
1,69%
1,69%
17,86%

©

Preco

Problemas de salude

Estrutura da academia

Localizagdo da academia

Motivacéo pessoal

Falta de incentivo dos profissionais

Ambiente desagradéavel

Aulas/horarios disponiveis

Companhia para treinar
22 BARREIRA  Estrutura da academia

O|l=21=2ININ|JW]IO|O ||

—
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Localizagdo da academia 9 16,07%
Ambiente desagradéavel 8 14,29%
Tempo 7 12,50%
Motivagao pessoal 6 10,71%
Profissionais 5 8,93%
Preco 4 7,14%
Problemas de saude 3 5,36%
Falta de incentivo dos profissionais 1 1,79%
Aulas/horarios disponiveis 1 1,79%
Companhia para treinar 1 1,79%
Resultados néo obtidos 1 1,79%
32 BARREIRA  Estrutura da academia 12 24.49%
Ambiente desagradavel 9 18,37%
Tempo 7 14,29%
Preco 6 12,24%
Profissionais 5 10,20%
Problemas de saude 4 8,16%
Localizagdo da academia 3 6,12%
Motivagdo pessoal 2 4,08%
Aulas/horarios disponiveis 1 2,04%
42 BARRERIA  Profissionais 7 17.07%
Tempo 6 14,63%
Motivacdo pessoal 2 4,88%
Estrutura da academia 5 12,20%
Problemas de saude 5 12,20%
Localizagdo da academia 4 9,76%
Aulas/horarios disponiveis 4 9,76%
Preco 3 7,32%
Ambiente desagradéavel 2 4,88%
Companhia para treinar 2 4,88%
Falta de incentivo dos profissionais 1 2,44%

Como principais barreiras para os homens dentre 21 a 30 anos
encontramos o fator tempo (25%) seguido pelos referentes ao preco e a estrutura
da academia 18,75% cada. Ja para o sexo feminino, na mesma faixa de idade, o

fator tempo prevalece com 42,86%, seguido pelos fatores referentes aos

profissionais com 28,57%.

Para os participantes do sexo masculino e solteiros, a principal barreira
observada ¢ referente ao tempo (23,08%), seguido por preco e estrutura da
academia (15,38%). Por outro lado, para a populacdo feminina e solteira, as

questdes referentes aos profissionais (44,44%) s&o mais relevantes e para as
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casadas ou que vivem juntos os fatores condizentes com problemas de saude s&o
pertinentes a 33,33% das citagdes.

Entre o publico que ganha de 6 a 15 salarios minimos, 0os homens citam
principalmente a questdo de problemas de saude (23,08%) como principal
barreira, sendo que o publico feminino faz referéncia ao tempo (33,33%)

Levando-se em consideragao o grau de instrucao superior completo, para
0 sexo masculino, fatores referentes ao precgo (27,27%) e a estrutura da academia
(27,27%), foram apresentados como principais barreiras. Para os participantes do
sexo feminino e com o mesmo grau de instrucdo, 40% fez referéncia ao tempo
seguido por 20% referentes aos profissionais como principais barreiras
apresentadas.

A seguir encontramos os principais fatores que levariam os participantes
da pesquisa a desistirem da pratica de musculacdo e ginastica na academia
Insport. O principal fator que levaria a desisténcia da pratica é referente a
problemas de saude (18,97%), seguido pelo preco (17,24%) e pelos profissionais
da academia (15,52%). Como segundo fator, os mais citados se relacionam com
a estrutura da academia e preco, com 18% cada um deles, seguidos pela
referéncia aos profissionais € ao tempo disponivel, com 16% cada um deles,

como podemos observar na tabela que se segue.

TABELA 8. PRINCIPAIS FATORES QUE CAUSARIAM A DESISTENCIA.

Participantes | Percentual
1° FATOR QUE  Problemas de saude 11 18,97%
CAUSARIA A
DESISTENCIA _rese 10 17,24%
Profissionais 9 15,52%
Ambiente desagradavel 7 12,07%
Tempo 6 10,34%
Localizagéo da academia 4 6,90%
Estrutura da academia 3 517%
Resultados ndo obtidos 3 517%
Motivagdo pessoal 3 517%
Falta de incentivo dos profissionais 1 1,72%
Aulas/horéarios disponiveis 1 1,72%
2° FATOR QUE  Estrutura da academia 9 18,00%
CAUSARIA A Preco 9 18,00%
DESISTENCIA ——
Profissionais 8 16,00%
Tempo 8 16,00%
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Localizacdo da academia 6 12,00%
Problemas de saude 6 12,00%
Ambiente desagradavel 2 4,00%
Aulas/horarios disponiveis 1 2,00%
Motivagao pessoal 1 2,00%
3° FATOR QUE  Prego 8 19,05%
gégéﬁglﬁé‘p\ Ambiente desagradavel 7 16,67%
Estrutura da academia 7 16,67%
Localizacdo da academia 4 9,52%
Tempo 4 9,52%
Profissionais 3 7,14%
Motivagdo pessoal 2 4,76%
Aulas/horarios disponiveis 2 4,76%
Companhia para treinar 2 4,76%
Resultados ndo obtidos 2 4,76%
Problemas de saude 1 2,38%
4°FATOR QUE  Tempo 5 13,89%
CAUSARIA A Profissionais 5 13,89%
DESISTENCIA Ambiente desagradavel 5 13,89%
Preco 4 11,11%
Motivagdo pessoal 4 11,11%
Problemas de saude 4 11,11%
Localizacdo da academia 3 8,33%
Estrutura da academia 2 5,56%
Resultados nédo obtidos 2 5,56%
Aulas/horarios disponiveis 1 2,78%
Companhia para treinar 1 2,78%

Os fatores que poderiam fazer com que os homens entre 21 e 30 anos,
maioria em nossa pesquisa, desistissem da pratica de musculagéo e ginastica séo
o preco (33,33%), profissionais (20%) e ambiente desagradavel (13,33%). Para as
mulheres com a mesma faixa etaria, ambiente agradavel, profissionais e
problemas de saude (23,57% cada) foram os mais citados como possiveis fatores
de desisténcia.

Para os homens solteiros, fatores referentes ao preco (20%), profissionais
(16%) e tempo (12%) s&o os possiveis fatores de desisténcia, sendo para as
mulheres, de mesmo estaco civil, os fatores referentes aos profissionais (30%)
seguidos por preco e resultados n&o obtidos (20% cada) as fariam desistir.

Para a maioria dos participantes do sexo masculino com renda entre 6 e
15 salarios minimos, o preco foi 0 mais citado (41,67%) como possivel fator de

desisténcia seguido por tempo e problemas de saude (16,67% cada). Para o sexo
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feminino, de mesma faixa de renda, os profissionais e problemas de saude
(22,22% cada) foram os mais citados.

Para os participantes que apresentam grau superior completo do sexo
masculino, 36,36% apresentaram o preco como possivel fator de desisténcia, ja
entre as mulheres de mesmo grau de instrucdo, os problemas de saude
aparecem como maioria entre os possiveis fatores de desisténcia da pratica de

musculagao e ginastica.
7 DISCUSSAO

A pesquisa foi realizada com 68 alunos atualmente matriculados na
musculacido e ginastica da academia Insport Fitness e Agua, correspondendo a
mais de 45% dos alunos, levando em conta que esse numero corresponde aos
que estdo freqiientando as atividades de musculacdo e ginastica e se dispuseram
a colaborar com essa pesquisa. Os homens foram a maioria correspondendo a
55,88% - contrario a pesquisa de Rojas (2003), onde as mulheres
corresponderam a 56,3% dos participantes, mas igualmente a Saba (2001) onde

54,17% dos participantes era do sexo masculino - ficando as mulheres a 44,12%.

GRAFICO 6. PARTICIPANTES POR SEXO.

m Masculino mFeminino

Corroborando com Saba (2001) e Rojas (2003), encontramos em nossa
pesquisa que a maioria dos participantes da atividade de musculacdo e ginastica
na Academia Insport que participou na pesquisa € um publico jovem e adulto, aqui
representado por 50% dos participantes tendo até 28 anos e com 0 apice em 23

anos responsavel por 10,3% dos participantes.
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GRAFICO 7. IDADE DOS PARTICIPANTES.
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A maioria dos alunos que participaram da pesquisa € solteira (60,29%), e
terminou o segundo grau (82,35%), assim como em Rojas (2003). Como
encontramos em Saba (2001), mais de 50% tem superior completo (63,23%)
como escolaridade. Se referenciarmos por sexo, dos homens 73,68% sao
solteiros e 26,32% sao casados ou vivem junto com alguém. Das mulheres temos
43,33% solteira, 46,67% casadas ou vivendo junto com alguém e 10% separadas

ou divorciadas.

GRAFICO 8. ESTADO CIVIL POR SEXO.
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A frequencia semanal dos alunos de nossa pesquisa estqd proximo do

encontrado na literatura - como Saba (2001) que encontrou trés vezes semanais,
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seguido por cinco vezes semanais, e Tahara (2003), que encontrou quatro vezes,
cinco vezes e trés vezes em sequéncia decrescente - obtivemos como resultados
cinco vezes semanais (36,76%) como fregiiéncia da maioria dos participantes,
com trés vezes (29,41%), quatro (11,76%) e seis vezes (11,76%) finalizando com

duas vezes semanais (10,29%).

GRAFICO 9. FREQUENCIA SEMANAL.

B 2 dias
h 3dias
M4dias
b 5dias

B6dias

O tempo de permanéncia dos alunos na academia realizando exercicios
é, em média de 100 minutos, tendo como mais citados os valores de 90 minutos
(48,53%) e 120 minutos (14,71%), seguido por 60 minutos (23,53%),
diferentementes dos valres obtidos por Saba (2001) que correspondem a 36,8%
de 60 a 90 minutos e 36,2% mais de 90 minutos. Assim como em Saba (2001), a
maioria dos particpantes desta pesquisa frequenta a academia durante a noite
(47,06%) seguido pela tarde (26,47%), pelos que frequentam em mais de um
periodo (14,71%), e por fim, o periodo da manha (11,76%), como observamos

abaixo.

TABELA 9. PERIODO, DIAS NA SEMANA E HORAS DIARIAS QUE FREQUENTA A ACADEMIA,

Participantes Percentual

PERIODO que Manha 8 11,76%
FREQUENTA A ACADEMIA

Tarde 18 26,47%
Noite 32 47,06%
Mais de um periodo 10 14,71%
QUANTOS DIAS NA 2dias 7 10,29%
SEMANA ESTA NA 3dias .
ACADEMIA 20 29,41%
4dias 8 11,76%
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Sdias 25 36,76%

6dias 8 11,76%
QUANTAS HORAS POR 1:00 16 23,53%
DIA (EM MEDIA) EoTA NA  ~.n .
AOADFMIA 1 1,47%
1:30 33 48,53%
2:00 10 14,71%
2:30 3 4,41%
3:00 3 4,41%
4:00 1 1,47%
5:00 1 1,47%

Contrario ao encontrado por Saba (2001) onde 29,7% dos homens
praticavam exercicios fisicos 5 vezes na semana e a maioria das mulheres
(41,3%) 3 vezes, em nossa pesquisa foi encontrado que tanto homens como
mulheres, 36,84% e 36,67% respectivamente, frequentam a academia durante 5
dias semanais, ficando 3 vezes na semana com 0sS mesmos 36,67% para as

mulheres e 23,68% para os homens.

GRAFICO 10. FREQUENCIA SEMANAL POR SEXO.
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A renda familiar da maioria dos participantes (38,24%) é de 6 a 15
salarios minimos. Considerando-se que o valor do salario minimo é de R$ 465,00
(SARNEY, 2009), estes estdo classificados como sendo da classe Bl e A2
(ABEP, 2009). De maneira decrescente continuamos com 23,53% referentes a

renda de 15 a 30 salarios minimos (Classe A2), 16,18% acima de 30 salarios
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minimos (Classe Al) e de 2 a 6 salarios minimos (Classes Cl1 e B2) finalizando

com até 2 salarios minimos, referentes a classe E até C2.

GRAFICO 11. RENDA FAMILIAR.
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Diferentemente de Rojas (2003), onde 55,4% do universo de seu estudo
exerce fungdes administrativas e passa em média 5,4 horas de trabalho sentado
ou sem deslocamento e 2,5 horas com alguma atividade, como andar, subir
escadas e carregar objetos; 29,1% dos sujeitos tém funcBes técnicas, com
distribuicdo de esforco no trabalho similar aos de funcBes administrativas: 5,5
horas sentadas e 2,7 horas com tarefas mais ativas; e, apenas, 10,8% das
pessoas tém funcbes bracais, com tempo de trabalho inativo semelhante (5,3
horas) aos demais e seis horas de tarefas ativas, em nossa pesquisa
encontramos quantidade similar entre participantes com trabalho técnico e
administrativo (38,24% e 36,76 respectivamente), restando 16,18% para o0s
trabalhadores de funcdo bracal e 8,82% para os que estdo desempregados no
momento com a maioria dos participantes trabalhando de 6:01 a 8:00 diarias nas
trés areas (47,83% da area administrativa, 38,46% da &rea técnica e 33,33% da
area bracal.). Em média os profissionais de todas as areas que participaram da
pesquisa trabalham sentados 5 horas e fazem atividades mais intensas pelo

tempo aproximado de 1:45 minutos.

GRAFICO 12. AREA DE TRABALHO POR HORAS DE TRABALHO DIARIAS.
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A partir do peso e altura adquiridos nos questionarios, foram calculados
os valores de IMC e classificados conforme “The International Classification of
adult underweight, overweight and obesity according to BMI” (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2009). Os valores obtidos foram similares aos de Rojas (2003)
que obteve 24% dos participantes com IMC maior ou igual a 25Kg/m2 Em nossa
pesquisa o resultado foi de 25% com IMC superior a 25Kg/m2, considerados com
sobrepeso e obesos tendo seu maior percentual dentre os homens (28,95%).

Esses dados vem de encontro com a satisfagdo com a massa corporal,
onde obsevamos, diferente de Rojas (2003) que encontrou 27,8% das pessoas
satisfeitas com o0 peso, que, na pesquisa por nés realizada, 36,76% dos
participantes estdo satisfeitos com o peso, 17,65% gostariam de aumentar e
45,59% gostaria de diminuir. Das pessoas classificadas como normais (69,2%),
segundo o IMC, menos da metade estad satisfeita com seu peso sendo que
36,17% gostaraim de aumentar e 17,02% desejariam diminuir o peso, como

observamos no grafico abaixo.

GRAFICO 13. SATISFACAO COM O PESO DOS ALUNOS COM IMC NORMAL.
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Em relacdo a satisfacdo com o peso podemos observar que a maioria dos
homens (44,74%) esta satisfeito com o peso atual e a maioria das mulheres
apresenta insatisfacdo (73,33%), dessas 60% esta interessada em diminuir sua

massa corporea, valor préoximo ao encontrado por Rojas (2003), que foi de 57%.

GRAFICO 14. SATISFACAO COM O PESO POR SEXO.
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Assim como em Rojas (2003), a maioria dos participantes teve uma
percepcdo positiva em relacdo ao estado de saude atual, considerando-a
excelente e boa (97,06%). Também como encontrado na tese de Rojas (2003)
uma porcdo consideravel dos participantes dessa pesquisa (91,18%) realiza

consultas médicas ao menos uma vez por ano, nao fuma ou parou ha mais de
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dois anos (89,70%), como encontramos em Saba (2001), embora a maioria faca
consumo de bebidas alcodlicas (54,41%). Se divididos por sexo, percebemos que
com relacdo ao fumo, ambos o0s sexos s8o em sua maioria ndo fumantes e
pararam de fumar ha mais de dois anos, 94,74% masculino e 83,34% feminino.
As mulheres apresentam um maior percentual de fumantes (diariamente e
esporadicamente) correspondendo a 16,66% das participantes, contra 5,26% do
sexo masculino, indo contra o encontrado por Saba (2001) onde 12,6% das

mulheres e 15,1% dos homens eram fumantes.

GRAFICO 15. TABAGISMO POR SEXO.
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Rojas (2003) relaciona experiéncias positivas e participacdo em aulas de
educacdo fisica a uma maior participacdo em atividades fisicas na vida adulta, o
gue podemos levar em consideracdo na nossa pesquisa, sabendo que 61,54%
dos participantes esteve presente em seis ou mais semestres durante o segundo
grau. Da mesma maneira encontramos, assim como Rojas (2003), que durante o
ensino superior 73,77% nado realizou aulas de educacgdo fisica em nenhum
semestre, considerando-se apenas 0s participantes que estdo cursando ou ja
concluiram a graduacéo.

Quanto a realizacdo de treinamento em alguma equipe esportiva, tanto

antes dos 18 anos, 52,38%, quanto depois, 76,19%, nunca participaram, diferente
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de Rojas (2003), ndo podemos concluir uma tendéncia de diminuigcdo da atividade
fisica durante a passagem para a vida adulta.

Levando em consideracdo as quatro primeiras respostas, que deveriam
ser numeradas do mais para 0 menos importante no questionario, obtivemos os
seguintes dados apresentados na tabela abaixo a respeito do objetivo buscado
pelos participantes na atividade de musculagédo e ginéastica.

Como podemos observar, e encontramos em Saba (2001), o
condicionamento fisico e a saude figuram entre os primeiros objetivos para o
inicio da pratica da musculacdo e ginastica entre os alunos da academia Insport,
seguidos por emagrecimento e estética, 0s quais também figuram entre as
principais razfes para a pratica em Saba (2001). Se o mesmo for observado
considerando-se a variavel sexo, as mulheres (36,67%) privilegiam o
emagrecimento enquanto a maioria dos homens (44,74%) tem como principal

objetivo o condicionamento fisico.

GRAFICO 16. PRINCIPAL OBJETIVO POR SEXO.
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Assim como Tahara (2003), encontramos que as atividades mais
procuradas na academia Insport sdo as de musculacdo e (97,06%) e as
atividades aeroObicas, como as esteiras, bicicletas, eliptico e step (55,88%) junto

as ginasticas de jump e step (20,59%).
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GRAFICO 17. ATIVIDADES MAIS PROCURADAS.
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Quanto aos fatores que levaram o0s alunos a procurarem a academia
encontram-se a localizagdo, profissionais, estrutura, atividades oferecidas e preco
da mesma. Estes fatores, portanto, sao facilitadores para a adesao dos alunos.
De acordo com a literatura sdo apresentados similarmente os fatores referentes a
localizacdo e atividades oferecidas (ROJAS, 2003).

Seqguindo as categorias apresentadas abaixo, que englobam o0s seus
referidos facilitadores citados pelos alunos, alguns apresentados na tabela a
seguir, foram observados e relacionados com a literatura apresentada os fatores
gue facilitam a manutencdo da pratica de musculacdo e ginastica pelos alunos da

academia Insport.

TABELA 10. CATEGORIA E RESPECTIVOS FACILITADORES CITADOS.
Categoria Facilitadores citados

) Volume da musica, estilo musical, higiene do local, ambiente
Ambiente agradéavel
atraente.

Horérios flexiveis, atividades diversificadas, aulas de danca,
Aulas/horérios disponiveis
qualidade das atividades.

Localizacdo da academia Proximidade da residéncia.

Mais professores, professores qualificados, recepgdo sempre
Profissionais

alegre.

Quantidade de aparelhos, quantidade de alunos, ventilagéo,

Estrutura da academia _
estacionamento.
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Companhia para treinar

Amizades, pessoas que freqiientam, pessoas sociaveis,

amigos com 0s mesmos interesses, novos amigos.

Resultados obtidos

Definicdo muscular, estética, bom alongamento.

Motivacéo pessoal

Forca de vontade, determinacdo, auto-estima, bem estar, bem

com a vida.

Incentivo dos profissionais

Entusiasmo da equipe, divulgacdo das atividades,

acompanhamento efetivo de profissionais.

Preco Descontos, boa negociacéo.
Tempo Férias, horario de trabalho, treinos rapidos.
Salde Orientacdo médica, preocupacio com a saude.

Os fatores que podem facilitar a pratica da musculagdo e ginastica,
segundo os alunos da academia Insport, dizem respeito ao tempo e a estrutura da
academia (16,39% cada), seguido pela competéncia e atengcdo dos profissionais
(13,11%). Em um segundo momento a estrutura da academia (25,86%) e a
capacitacdo dos profissionais (15,52%) continuam entre os mais citados, e
aparece a motivacdo pessoal em terceiro lugar com 8,62%. Estes dados séo
consistentes com a pesquisa de Rojas (2003) que aponta que 0s principais
facilitadores de aderéncia percebidos estavam relacionados a disponibilidade de
tempo, flexibilidade de horarios da academia, motivacdo pessoal e bom
atendimento/acompanhamento por parte dos profissionais. Nossos resultados, no
entanto, diferem dos de Nonomura (1998) que cita como fatores para a
manutencdo a influéncia do grupo, o condicionamento fisico, a saude, e a
manutencao da forma fisica.

Assim como com os facilitadores, as barreiras e os possiveis fatores de
desisténcia percebidos pelos alunos foram classificadas em 12 categorias, a

saber:

TABELA . CATEGORIA E RESPECTIVAS BARREIRAS CITADOS.

Categoria Barreiras citadas

] i Produtos téxicos usados na sala, crian¢cada misturada com
Ambiente desagradavel o o ]
adultos, ma higiene, musica ruim.

Aulas/horarios disponiveis Horario da ginastica (poucos), limitacio de horéarios, aulas.

L ] Distancia da academia, dificil locomocdo até o local, morar
Localizacdo da academia
longe.
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Profissionais

Professor desagradavel, falta de profissionais, Instrutores ndo

qualificados, atendimento.

Estrutura da academia

Numero reduzido de aparelhos, pouco espaco, falta de

material, falta de climatizacao,

Companhia para treinar

Falta do colega, falta do parceiro de treino.

Resultados ndo obtidos

Nao obter resultados.

Motivacéo pessoal

Tédio, preguica, indisposicao, falta de perseveranca,

Falta de

profissionais

incentivo dos

Desinformacdo sobre o0s beneficios, envolvimento de

profissionais.

P Fatores financeiros, impossibilidade de pagamento, se houver
reco
¢ aumento da mensalidade.

Tempo Horario de trabalho, rotina familiar, estudo.

Problemas de Saude Lesdes, doencas graves, acidente grave, indicacdo médica.

Encontramos em nossa pesquisa que a principal barreira percebida pelos
participantes é a do tempo (22,03%), como em Tahara (2003) e Saba (2001),
seguida pelas questdes referentes aos profissionais (15,25%), preco e problemas
de saude (SABA, 2001), com 13,56% das citagdes. Para ambos 0s sexos o0 tempo
foi a principal barreira apresentada. Ja em segundo lugar aparecem para o
publico feminino referéncias aos profissionais (20,83%) e para o publico
masculino, o fator preco (17,14%).

Em relagdo aos possiveis fatores de desisténcia do programa de
musculagdo e ginastica na academia Insport, os fatores mais citados foram
referentes a problemas de saude (18,97%), preco (17,24%) e profissionais
(15,52%). Permanecem o preco (18,00%) e os profissionais (16,00%) como
segundo referente a desisténcia e aparece também referéncias a estrutura da
academia (18,00%). Embora os problemas de saude figurem como principal fator
de desisténcia no total, para o sexo feminino fatores referentes aos profissionais
(20,83%) parecem ser mais influentes quanto a desisténcia estando o fator
problemas de saude em segundo plano (16,67%). Para os homens, problemas de

saude e pre¢o sd0 0s mais relevantes, referentes a 20,58% cada um.
8 CONSIDERAGOES FINAIS

Os participantes da pesquisa foram em sua maioria do sexo masculino,

com faixa etaria de 13 a 69 anos, tendo uma maior concentracdo na faixa de 21 a
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30 anos. Os solteiros correspondem a maior parte da populagdo pesquisada,
assim como os que detém uma renda de 6 a 15 salarios minimos. O grau de
instrugdo dos participantes prevalece no superior completo com os pds graduados
correspondentes ao segundo mais apresentado.

Como principais fatores de adeséo encontramos o condicionamento fisico
e a saude, seguidos pelo emagrecimento e estética. As mulheres iniciam a pratica
da musculagdo e ginastica principalmente pela questido do emagrecimento e os
homens pelo condicionamento fisico.

Os principais fatores de aderéncia a pratica da musculagéo e ginastica,
que facilitam a participagdo dos sujeitos de nossa pesquisa referem-se ao tempo,
a estrutura da academia, e competéncia e atencdo dos profissionais. Como
principais barreiras encontramos o tempo, questdes referentes aos profissionais,
preco e problemas de saude. Os fatores que poderiam fazer com que esses
alunos desistissem da musculacéo e ginastica na academia Insport, referem-se a
problemas de saude, precgo e profissionais.

A pesquisa em questao foi realizada em apenas uma academia da regiao
de Curitiba. Além disto, a amostragem n&o foi feita de forma aleatéria.
Participaram do estudo apenas alunos voluntarios. Portanto, os seus resultados
nao podem ser generalizados nem internamente a Academia e nem externamente
a mesma. A despeito desta limitacdo, os resultados aqui observados se
assemelham com os da literatura. Um trabalho mais aprofundado pode apresentar
resultados mais pertinentes para uma interven¢do maior, englobando um publico
menos seleto. Acreditamos que os resultados aqui apresentados podem servir
para uma intervencao e para melhorias na academia Insport onde foi realizada a

pesquisa, bem como podem servir como base para novas pesquisas na area.
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ANEXO 1 - SOLICITAGAO PARA A REALIZAGAO DA PESQUISA
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Prezado Responsavel pela Academia Insport

Estou realizando uma pesquisa intitulada “Adesdo e Aderéncia a
Musculacdo na Academia Insport”, que representa parte do trabalho de
Monografia, quesito para a conclusdo do curso de Licenciatura em Educacdo
fisica, na UFPR (Universidade Federal do Parana), sob a orientagdo da
Professora Doralice Lange de Souza.

Neste estudo pretendo verificar quais os principais fatores de adeséo e
aderéncia a atividade de musculagdo na Academia Insport, bem como os fatores
que podem levar a desisténcia da atividade em questao.

Para a realizagdo da pesquisa sera necessario a aplicacdo de um
questionario destinado aos alunos freqUentadores da atividade de musculacéo.
Com as informagdes obtidas pretendo elaborar o perfil dos usuarios da
musculagao e relaciona-los com fatores que dizem respeito a adesao, aderéncia e
desisténcia dessa atividade.

Deve-se destacar que ndo havera, em hipétese alguma, a identificagcdo
dos sujeitos envolvidos, apenas referéncia ao nome da academia como local de
pesquisa.

Sendo assim, solicito a academia que seja viabilizada a coleta de dados
entre os seus usuarios e fico a disposicao para qualquer esclarecimento.

Agradeco a atencao dispensada e a sua colaboracao.

Conforme o esclarecimento acima, esta academia concorda em colaborar
na realizacdo da pesquisa “Adesdo e Aderéncia a Musculagdo na Academia
Insport”.

Nome:

Assinatura:

Cargo:

Rua: n°
Bairro: CEP:

Telefone:

E-mail:
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Prezado Responsavel pela Academia Insport

Estou realizando uma pesquisa intitulada “Adesdo e Aderéncia a
Musculagdo na Academia Insport”, que representa parte do trabalho de
Monografia, quesito para a conclusdo do curso de Licenciatura em Educagao
fisica, na UFPR (Universidade Federal do Parand), sob a orientagdo da
Professora Doralice Lange de Souza.

Neste estudo pretendo verificar quais os principais fatores de adeséo e
aderéncia a atividade de musculagéo na Academia Insport, bem como os fatores
que podem levar a desisténcia da atividade em questéo.

Para a realizagdo da pesquisa sera necessario a aplicagdo de um
questionario destinado aos alunos freqilentadores da atividade de musculacao.
Com as informagbes obtidas pretendo elaborar o perfii dos usuérios da
musculagao e relaciona-los com fatores que dizem respeito a adesao, aderéncia e
desisténcia dessa atividade.

Deve-se destacar que ndo havera, em hipétese alguma, a identificagdo
dos sujeitos envolvidos, apenas referéncia ao nome da academia como local de
pesquisa.

Sendo assim, solicito & academia que seja viabilizada a coleta de dados
entre os seus usuarios e fico a disposi¢do para qualquer esclarecimento.

Agradec¢o a atengdo dispensada e a sua colaboragao.

Conforme o esclarecimento acima, esta academia concorda em colaborar

na realizagdo da pesquisa “Adesdo e Aderéncia & Musculacdo na Academia

Insport”.
i Nome: ?qm ALGxvSEe e AMM
Assinatura:kMQM{& o~ \&A ) RN
Cargo: (GxucwTe
Rua: [jaJwon X, S e S s
Bairro: _ VSTA ALk CEP:

Telefone: 41 3cAS J 2373
E-mail: CCHEPOn @ ACA)( kid  RITCRT oo o,




ANEXO 2 — QUESTIONARIO DE PESQUISA
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Questionario da pesquisa
Adesao e Aderéncia a Musculagao na Academia Insport”

Esse questionario tem por objetivo a realizagdo de uma pesquisa referente aos principais fatores
de adesdo e permanéncia na pratica da atividade de musculacio na academia Insport, sendo sua
utilizacdo para a Monografia de conclusdo de curso do aluno Guilherme Antonio Gasparin,
desenvolvida na area de Licenciatura em Educacéo Fisica na Universidade Federal do Parana. Os
dados aqui coletados sdo para pesquisa e ndo necessitam de identificacdo. O objetivo da
pesquisa é o de levantar subsidios para ajudar a melhorar os niveis de adesdo e aderéncia a
atividade fisica por parte dos freqgiientadores da academia e por parte da populacdo em geral.

Dados Demograficos
1. Sexo: Masculino '( ) Feminino ?( )
2. |Idade (em anos completos):
3. Informe qual seu peso kg e sua altura cm.
4. Vocé esta satisfeito com seu peso?
') Sim ¥ ) Na&o (gostaria de diminuir)
2( ) Nao (gostaria de aumentar)
5. Qual seu estado civil?

1( ) Solteiro(a) 2( ) Casado(a)/Vivendo juntos
3( ) Separado(a) / Divorciado(a) ( ) Viavo (a)

S

6. Até que série escolar vocé estudou? (Marque um X na opcéo)

1°grau [1°] [2°] [3°] [4°] [5°] [6°] [7°] [8°]

2°grau [1°] [2°] [3%]

Superior (Faculdade) [completo] [ incompleto ] [P6s graduacio |

17. Qual a sua renda familiar em salarios minimos?

() Até 2 salarios minimos 6( ) De 15 a 30 salarios minimos
2( ) De 2 a 6 salarios minimos 7( ) Acima de 30 salarios minimos
% ) De 6 a 15 salarios minimos

Caracteristicas Profissionais

8. Assinale qual a sua principal atividade profissional (remunerada ou no).
(marque o tipo de atividade, bracal, administrativa ou técnica na linha em que vocé se encontra
quanto a area de trabalho)

Area de trabalho Bracal Administrativo Técnico
Agricultura N 20 B
21 22 23
Aposentado 31( ) 32( ) 33( )
88 nmaegcgocasa 4 g ; 42§ ; 43§ ;
Estudante ) 2 ) ()
Industria C ) 2 ) ®C )
Profissional Liberal ) ) )
Servigo publico ) ) B
10
Sem trabalho no momento ( )
9. Quantos dias na semana vocé trabalha (remunerado ou ndo)? __ dia

10. Quantas horas por dia (em média) vocé trabalha (remunerado ou ndo)? h



Saude e estilo de Vida

11. Como vocé classificaria o seu estado de salide atual?

() Excelente (" )Bom % ) Regular " )Ruim
12. Vocé faz exames e consultas médicas pelo menos uma vez por ano?

' )Sim (" )Nszo

13. Vocé Fuma?

sim= () diariamente %( ) asvezes

Quantos cigarros vocé fuma por dia?

Nido= %C ) nunca fumei

I

() parei de fumar a menos de um ano
() parei de fumar ha menos de 2 anos
() parei de fumar a mais de 2 anos

(2]

14. Vocé ingere bebidas alcodlicas? ;
' )ySim?* ) N&o = Se nio, va para a QUESTAO 16

15. Quantas doses de bebidas alcodlicas vocé toma em uma semana normal?

— 1 drinque = 1/2 garrafa de cerveja ou 1lata ou 1 fong neck, 1 copo de vinho ou 1 dose de uisque
ou cachaca

' )Menos de 7 2 )y7a14 % ) Mais de 15

16. Como vocé descreve o nivel de estresse em sua vida?

! ) raramente estressado, vivendo muito bem

) as vezes estressado, vivendo razoavelmente bem

) quase sempre estressado, enfrentando problemas com freqiiéncia

) excessivamente estressado, com dificuldade para enfrentar a vida diaria

N

S

w
PN N NS

17. Como vocé consegue administrar o nivel de estresse em sua vida?

() Muito bem % )YBem

%( ) Precariamente 4 ) Com muita dificuldade

18. Como vocé se sente, atualmente, emrelacio a sua vida no lar, no trabalho e no lazer.
Muito mal Muito bem

Como vocé se sente quando esta em casa (lar)( 1) (2) (3) (4) (5)

Como vocé se sente quando esta no trabalho (1) (2) (3) (4) (5)

Como vocé se sente em seu horario de lazer (1) (2) (3) (4) (5)

Atividade Fisica Passada e Presente

19. Enquanto estava estudando no 20 grau (1a a 3a série), durante quantos semestres (letivos)
vocé participou de aulas de Educacéo Fisica?

') Nenhum % ) Dois °C ) Quatro 4 ) Seis ou mais
°C )Um 8 ) Tres (" )Cinco

20. Se vocé fregiientou um curso universitario, em quantos semestres vocé participou de aulas
de educacio fisica?

' )Nenhum % ) Dois °C ) Quatro 4 ) Seis ou mais
°C )Um 6 )Trés () Cinco

21. Antes de completar 18 anos vocé participou de treinamentos em alguma equipe esportiva?
— em qualquer esporte, ex: atletismo, basquete, ginastica olimpica, vélei...

— se vocé praticou um esporte por um tempo e depois mudou para outro, some 0 tempo que
esteve praticando cada um.

' )Nunca %( ) Participei por 1 a 3 anos

3( ) Participei por menos de 1 ano 4( ) Participei por mais de 3 anos

Qual?




22. Depois de completar 18 anos vocé participou de treinamentos em alguma equipe esportiva?
(que nao participe mais)

— em qualquer esporte, ex: atletismo, basquete, ginastica olimpica, vélei...

— se vocé praticou um esporte por um tempo e depois mudou para outro, some o0 tempo que
esteve praticando cada um.

() Nunca (") Participei por 1 a 3 anos
3( ) Participei por menos de 1 ano 4( ) Participei por mais de 3 anos
Qual?

23. Atualmente vocé esta praticando alguma modalidade esportiva?
'€ ) simQual? 2 )Nao

24. Como vocé geralmente (0 maior nimero de vezes) se desloca para ir ao trabalho?
" Yapé ) de bicicleta % ) de 6nibus 4 ) de carro/moto °C ) outro

25. Quanto tempo em média vocé gasta para ir de casa ao trabalho?
horas minutos/dia

26. Durante um dia normal de trabalho, quanto tempo vocé gasta:

= Sentado ou em pé, sem deslocar-se (sem esforco fisico) ___h__ min

= Andandorapido ___h__ min

= Em atividades de esfor¢co moderado (subir escadas, carregar pesosleves)_ _h__ min
= Em atividades vigorosas (carregar objetos pesados, limpezapesada)____h__ min

Em relacdo ao tempo total que vocé passa sentado, no trabalho, em casa, na escola ou faculdade
e durante o tempo livre.

(incluindo o tempo sentado no escritério ou estudando, fazendo licdo de casa, visitando amigos,
lendo e sentado ou deitado assistindo televiso)

27. Quanto tempo por dia vocé fica sentado em um dia da semana tipico? h min

28. Quanto tempo por dia vocé fica sentado num final de semana tipico? h min

Programa de Exercicios Fisicos e da Academia

29. Qual seu objetivo na pratica de musculacio e ginastica?
Lnumere quantos quiser, do mais importante (1) para 0s menos importantes]

( ) Condicionamento fisico 2( ) Ordens médicas

% ) Conhecer pessoas 4% ) salde

°C ) Emagrecimento ) Relaxar

(") Estética 8 ) Outro:

30. Assinale com X as atividades das quais vocé participa.

'( ) Alongamento, pilates 2" ) Musculacéo

% ) Ginastica aerdbica, step, jump 4 ) Natacso

5( ) Ginéstica localizada 6( ) Aparelhos- esteira,bicicleta,eliptico,step
(") Hidroginastica 88 ) Spinning

°C ) Lutas °C ) Outra:

31. Qual periodo frequenta a academia?

32. Quantos dias na semana vocé esta na academia se exercitando?

33. Quantas horas por dia (em média) vocé esta na academia se exercitando?



34. Na sua percepc¢io, para que as sessdes de exercicios sejam eficazes, o nivel de intensidade
deve ser:

' ) De leve a moderado 2(" ) Moderado

3 ) Vigoroso 4 ) Muito vigorosa

35. De onde vocé vem para a academia (local)?
' )Decasa %( ) Do trabalho % ) Outro

36. Qual a distancia aproximada da academia até a sua casa (em Km)?
"€ )0,5km 20 )y1km 3% )Y2km Y )3km X ) mais de 3 km

37. Qual a distancia aproximada academia até o local em que vocé trabalha (em Km)?
'€ )0,5km 2 y1km % HY2km % H)3km X ) mais de 3 km

38. O que mais influenciou na escolha da academia?
Lnumere quantos quiser, do mais importante (1) para os menos importantes]
() Aparelhos da academia (no e qualidade) 2( ) Localizacéo

w
S

() Aparéncia / estética do local ( ) Preco
°( ) Atividades oferecidas ) Propaganda
() Indicac8o de amigo BS ) Profissionais da academia
°C ) Indicacdo médica °C "y outro:
39. Vocé tem amigos freqiientando esta academia? 1( ) Sim 2( ) Nao

40. Cite em ordem de importancia 4 fatores que poderiam facilitar a participacio na pratica de
musculagio e ginastica.

1° 3°

20 40

41. Cite em ordem de importancia 4 fatores que para vocé poderiam dificultar a participacdo na
pratica de musculagéo e ginastica.

1° 3°

20 40

42. Cite em ordem de importancia 4 fatores que para vocé poderiam fazer que vocé desistisse
da participacdo na pratica de musculacdo e ginastica.

1° 3°

2° 4°




