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RESUMO:

A busca por um corpo perfeito vem sendo cada vez mais almejado, principalmente
entre os adolescentes , que ao tentar encaixar se nos padrdes da sociedade, procuram
meios para modificarem a sua imagem, entre esses meios , a pratica do treinamento
resistido. Este estudo teve como objetivo identificar e analisar através da analise
documental os motivos que levam adolescentes a buscarem e manterem-se em
programas regulares de atividades com treinamento resistido oferecidos em uma
academia do municipio de Porangatu — Goias. A populagdao amostral foi constituida
por sessenta fichas de anamnese de alunos de ambos os sexos com faixa etaria
compreendendo entre 12 a 17 anos regularmente matriculados. Os dados foram
coletados pelas pesquisadoras e analisados descritivamente, revelando que os
adolescentes, cerca de 61,5%, buscam o treino resistido visando a estética. Ha os que
buscam a atividade fisica por considerar que esta contribui para a melhoria da
qualidade de vida e da saude.

Palavras-chave: Estética , Exercicio fisico, Beneficios
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INTRODUGAO

A sociedade valoriza o fenétipo do alto e esbelto, com corpos definidos
muscularmente e com desenvoltura fisica maior que a média para as diversas faixas
etarias. O exercicio fisico se torna objetivo, logo ao iniciar a puberdade, n&o s6 pelo
desejo de se ter uma boa saude, mas, principalmente, para a busca do corpo
perfeito. Os adolescentes sdo os grandes desejosos do “corpo perfeito”, pois
internalizam a aceitabilidade social como condicdo de satisfacdo pessoal e
realizacdo (FERREIRA, 2005).

O exercicio fisico tem sido utilizado pela maioria dos puberes para fins
estéticos, no intuito de alcancar os seus almejados objetivos, satisfazer seus
desejosde um corpo harmonioso, colocando, por vezes, em risco a saude fisica,
mental e social proporcionada pela pratica de atividade fisica, ultrapassando os
limites légico-racional imposto aos praticantes de atividades fisicas musculares
(ALMEIDA, 2021).

Na adolescéncia, ocorrem alteragdes da composi¢cédo corporal e hormonal
em decorrencia e atividades fisicas regulares, podendo resultar em aumento de
massa magrae diminuicdo de tecido adiposo corporal, considerando a duragéo e o
grau dotreinamento. Fatores anatémicos, fisiologicos e socioculturais diferem os
individuos do sexo masculino e do sexo feminino, trata-se de aptidao relacionadas
a saude e aodesempenho (RE, 2011).Pode-se perceber que existem inimeros
fatores que contribuem para o crescimento de um individuo e que a fase da
adolescéncia € de suma importancia nesse processo,posto que acontecem
mudancgas biologicas e particularidades que devem serrespeitadas e trabalhadas
criteriosamente (RAMOS,2017).

As academias de musculagdo estdo sendo procuradas de modo mais
precocepelos jovens com vista a ter uma melhor aparéncia. Estudos comprovam
que as atividades fisicas na infancia e adolescéncia sdo benéficas, entretanto, a
busca por um corpo perfeito idealizado pela midia, grupos sociais e mesmo pelos
pais pode suscitar comportamentos que podem trazer maleficios & saude. “[...] E o
que induz a padronizacéo e influéncia imposta pela sociedade e midia na busca por

um corpo magro e esteticamente musculoso (JORGE,2018, p.12).” Assim sendo,



surge a problematica deste trabalhoamento: Quais os motivos que levam os
adolescentes a frequentarem as academias de Porangatu?

Acredita-se que os principais motivos que levam os adolescentes a praticar
o treinamento resistido seja a busca pela estética, por um corpo perfeito, a
padronizagao imposta pela sociedade. Os padrbées impostos influenciam
diretamente no modo em que esses adolescentes veem 0s seus corpos, buscando
meio de se moldarem para se sentirem aceitos e com uma autoestima elevada,
alternando assim pela pratica dotreinamento resistido, que podem proporcionar
melhoras estéticas a qual eles buscam.

Neste sentido o Treinamento Resistido (TR) torna-se um dos segmentos
relevantes para um bom condicionamento fisico, portanto este trabalho se justifica
pois mesmo com grandes numeros de publicagdes sobre o tema, o treinamento
resistido para criancas e adolescente tem se mostrado controverso e com lacunas.
Justifica-se também por entender que os jovens tém procurado as academias cada
vez mais cedo em busca de um corpo que esteja de acordo com os padrdes ditados
pela sociedade, visto que, na contemporaneidade, ter um corpo bem definido
proporciona uma elevada autoestima, mas nem sempre, saude e bem-estar. Outro
fator que levou a escolha do tema foi por entender que o processo de maturagao e
crescimento interfere no desempenho motor e o TR estimula o processo de
maturagaoe crescimento devido a sua agao biomecanica e fisioldgica.

Este trabalho objetivo identificar e analisar através da analise documental
os motivos que levam adolescentes a buscarem e manterem-se em programas
regularesde atividades com treinamento resistido oferecidos em uma academia do
municipiode Porangatu — Goias, buscando por meio da pesquisa identificar e
evidenciar quais os beneficios e a importancia do treinamento resistido para
adolescentes.

Espera-se que com esta pesquisa de campo e bibliografica, venha trazer
maisluz sobre o tema e mostrar que o treinamento resistido € uma opcéao de atividade

fisicasegura para esta faixa etaria.
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1 ADOLESCENCIA E PUBERDADE

A principal caracteristica do processo da vida € a mudanga que acontece
de maneira ciclica. O ser humano passa por varias mudangas ao longo de sua vida:
recém-nascido, crianca, adolescente, adulto e idoso. Existem também as alteragdes
biolégicas — mudancas maturacionais. Estas duas transformacbes estao
relacionadasadolescéncia — aspectos biopsicossociais € a puberdade — aspectos
fisicos e biolégicos e acontece simultaneamente (BARBOSA et al., 2008).

Lourenco e Queiroz (2010, p. 70) ao tratar sobre o tema diz que nesse
periodo “A puberdade ¢é caracterizada pelas mudangas bioldégicas que se
manifestam na adolescéncia, e representam, para o ser humano, o inicio da
capacidade reprodutiva.A puberdade n&o é, portanto, sinbnimo de adolescéncia,
mas uma parte dela.”

Silva et al. (2011) caracteriza a adolescéncia como a fase que vem apos a
infancia e anterior a juventude. Ela, a adolescéncia, tem por base a idade cronoldgica
do individuo, sendo determinada pela diferenga de um determinado dia e o dia do
nascimento do sujeito. A puberdade é relacionada a idade bioldgica, na qual a idade
€ determinada pelo grau de maturagc&o dos varios 6rgaos que compde o individuo.
Ela recebe influéncia de fatores genéticos e ambientais caracterizados por
ocorréncias daadrenarca, pela ativagao ou desinibigdo de neurdnios hipotalamicos
secretores de horménio que libera as gonadotrofinas e pela gonodarca.
(COUTINHO, 2011)

Uma caracteristica propria da puberdade é a sua variabilidade. A idade
cronoldgica ndo se constitui como um bom indicador para a avaliagdo de
adolescentes. E comum que adolescentes de diferentes grupos etarios
encontrem-se no mesmo estagio de desenvolvimento. Dai, a necessidade
dautilizagao de critérios de maturidade fisioldgica para o acompanhamento
do desenvolvimento puberal (LOURENCO; QUEIROZ, 2010).

No periodo da puberdade, que ocorre por volta dos 11 aos 16 anos,
aconteceas varias mudangas morfolégicas e funcionais que tem influéncia

diretamente no

desempenho esportivo. Esta fase € um periodo ativo do desenvolvimento sinalado
porintensas alteragdes na estatura e na composicéo corporal (RE, 2011).
Eventos puberais, tais como, altura final, a maturacéo 6ssea, o aprimoramento

dentario, o ritmo do crescimento sofrem influéncia dos fatores genéticos. Entretanto,
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as interagdes com os fatores ambientais se dao de modo distinto podendo n&o ocorrer
em todo o processo maturacional, pois adolescentes da mesma idade podem ser
impuUberes, puberes, ou apresentarem fenétipo adulto (RE, 2011).

Neste periodo que aparecem os pelos pubianos e axilares, odor axilar, acne
e aumento da oleosidade da pele, acontece a primeira menstruagao - menarca, essa
€ uma fase na qual os adolescentes crescem de forma muito rapida, este fenbmeno

€ denominado de estirdo da puberdade.

Durante a adolescéncia, embora os horménios desempenhem papéis
individuais, a interacdo entre os hormdnios gonadais e adrenais com o
horménio de crescimento torna-se essencial para o estirao de crescimento
normal e para a maturagédo sexual (COUTINHO,2011, p.28).

O estirao de crescimento, nas meninas, acontece no inicio da puberdade e na
fase intermediaria para os meninos. Nessa fase as mudangas fisicas ficam bem
visiveis. Ao avaliar o crescimento de um adolescente, esta deve ser feita por meio de
comparagao, utilizando a curva de referéncia da Organizacdo Mundial de Saude —
OMS.

Acima do escore Z-2, a estatura é considerada adequada para a idade;
acimado escore Z -3 e abaixo de Z-2, o diagnéstico é de baixa estatura para
a idade; estaturas inferiores ao escore Z-3 sao consideradas muito baixas
para a idade” (COUTINHO,2011, p.28-29).

Todo adolescente passa pelo estirdo, durante o qual ocorre uma intensa
fase de aceleracéo, seguida por uma desaceleragao rapida do crescimento até
sua parada. A forma do estirdo é semelhante em todos, embora a amplitude
varie, dependendo do sexo da crianca e da idade em que ele ocorre. Quanto
mais cedo a crianga inicia seu estirdo, maior sera a amplitude de seu PVC e,
posteriormente ela cresce mais e por mais tempo, até atingir sua estatura final.
As maturadoras lentas ganham alguns centimetros antes de atingir o PVC, que
apresenta menor amplitude, crescem menos apds a menarca € por menos

tempo até atingirem sua estatura final.

2 A IMPORTANCIA DO EXERCICIO FiSICO NA PUBERDADE

Existem dois fatores que contribuem para o desenvolvimento e a densidade

0ssea, sendo eles: endbégenos e exégenos. Nos fatores enddgenos pode-se
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destacara genética, etnia, o aumento dos horménios anabdlicos — do crescimento —
GH associados a puberdade, fator de crescimento insulinico tipo 1 (IGF-1) e
moderadores de remodelagdo 6ssea. E nos exdgenos, o exercicio fisico e a
alimentagao com adequadas doses de calcio (ALVES; LIMA, 2008).
Um bom planejamento alimentar deve estar alinhado com a pratica de
atividades fisicas, visando um melhor desempenho ao praticar € na busca
pormelhores resultados, uma alimentacdo saudavel ira implicar tanto na
saude do individuo de forma geral como nos resultados fisicos que ele
almeja. Assim, a pratica de atividade fisica aliada a alimentagdo adequada
é essencial para que a crianga fisicamente ativa garanta seu potencial de
crescimento e desenvolvimento e tenha seu desempenho elevado.
Entretanto, para que os beneficios da atividade fisica tenham reflexos em um
estilo de vida saudavel, é fundamental que esta seja praticada de forma

regular e consistente, pois os beneficios sdo temporarios (OLIVEIRA et al.,
2022, p. 7).

Entre as atividades, destaca-se o treinamento resistido, sendo o mais
adequado para potencializar o crescimento longitudinal por ser uma atividade de
carga ativa com reduzido impacto. Georgopoulos et al. (1999) esclarece que o
crescimento longitudinal € favorecido pelo exercicio de intensidade moderada ao
passo que o exercicio extenuante, causa estresse excessivo vindo a reduzir o
crescimento longitudinal.

Entende-se que o crescimento ndo ocorre de modo continuo, os segmentos
esqueléticos tem diferentes fases de desenvolvimento. E na adolescéncia que
acontece uma maior aceleragao no crescimento, pois ha o aumento de niveis de
testosterona, distincdo entre as fibras rapidas e lentas, entre os sexos:
antropometria € massa muscular e menarca para as meninas (OLIVEIRA, et al,,
2003).

A atividade fisica, por meio do TR, ajuda a potencializar a forca dos
individuos e varios fatores a influenciam, dentre eles, os psicolégicos, neurais e
musculares. Para a produgao de forgca, ativacdo dos musculos, superacdo das
cargas € necessario a inervacao neural. Sendo que, de acordo com Coelho(2011,
p.14).

A unidade motora (UM) é composta por um neurdnio motor, alfa, e todas
as fibras musculares por ele inervadas, quando um musculo produz forga,

sao ativadas todas essas unidades motoras, e quanto mais unidades
motoras recrutadas mais forga vai produzir.

Percebe-se que a pratica regular de atividades fisicas vem acompanhada

devarios beneficios que podem ser percebidos em todos os aspectos do organismo
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humano. Esta pratica auxilia na melhora da forga e do tdnus muscular, flexibilidadee
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no fortalecimento dos ossos e das articulacoes.

Além disso, de acordo com Alves et al. ( 2008) a pratica de atividade fisica
promove efeitos benéficos em todos os 6rgdos e sistemas, beneficios como o
aumento do consumo de oxigénio, manutencdo de boa frequéncia cardiaca, e
volumee injecdo, aumento dos parametros ventilatérios funcionais, aumento do
conteudo de calcio e mineralizagado 6ssea, aumento da espessura da cartilagem,
com maiorprotecao articular e aumento da sensibilidade insulinica, melhora do perfil
lipidico.

Dentre os beneficios do TR pode-se citar o desenvolvimento do sistema
nervoso, esses sistemas sao diretamente ligados uma vez que as células nervosas
sao importantes para o desempenho das fibras musculares. Adolescentes que
praticam tal atividade fisica tendem a ter um desenvolvimento seja motor ou fisico
maior que os que nao fazem, dessa forma o ganho de forga muscular chega a ser
duas vezes maior nesses jovens que praticamo TR (FERRAZ, 2016).

Porém na hora da pratica das atividades fisicas é necessario que esta seja
acompanhada de um profissional que tenha conhecimentos necessarios para que
osexercicios fisicos advindos desta pratica ndo venham prejudicar o praticante,
priorizando 0s exercicios com cargas adequadas e adaptadas a cada
individualidadesendo progressiva dentro da sesséo de treinamento (OLIVEIRA et
al, 2018).

Embora existam duvidas a respeito do efeito do exercicio fisico sobre o
crescimento estatural, porém é fato que, a atividade fisica pode inferir, em criangas
eadolescentes, um aumento expressivo do hormdnio do crescimento na circulagao
(RAMOS, 2017).

Portanto, é possivel afirmar que os exercicios, quando praticados de forma
moderada, estimulam o crescimento, entretanto o treinamento fisico exaustivo pode
vir a causar um estresse suscetivel de reduzir o crescimento fisico. Este tipo de
resultadoocorre devido a intensidade e duracio do treino do que ao tipo de exercicio
praticado(ALVES et al,.2018).

Algumas atividades como a corrida, o futebol e a musculagao estao entre
aquelas que quando feita com acompanhamento trazem beneficios para quem as
praticam. Para a manutencao dos niveis seguros de uma atividade de preparagao

para qualquer atividade fisica ha a necessidade de o profissional que ira ministrar a
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atividade conhega as capacidades e habilidades do praticante. Segundo Brown
(2005), é necessario manter uma postura adequada durante a pratica de exercicios
fisicos para ter maior efici€ncia e menor desgaste energético e fisico e evitar lesdes.

A atividade fisica praticada durante a infancia e/ou adolescéncia ira refletir
navida adulta, mesmo que esta seja interrompida temporariamente. A atividade
fisica tem reflexo, ndo somente, na parte da saude fisica, mas também na mental,
pois elevaa autoestima favorecendo psicologico e o convivio social (ALVES et al,
2018).

Em relacdo os beneficios psicolégicos da atividade fisica para os
adolescentes estdo: a diminuicdo da ansiedade e melhora no estado emocional. Ha
também os efeitos antidepressivos e antiansioliticos das atividades seja ela,
aerobicas ou n&o aerdbicas (GHORAYE; BARROS NETO, 2004).

Portanto a pratica de uma atividade fisica ou esportiva, corrobora tanto para
0 bom desempenho dos fatores ligados ao crescimento e desenvolvimento, como
paraa saude do corpo e da mente, evitando, assim, o surgimento da obesidade na

infanciae adolescéncia e o estresse (ALVES et al , 2018).

3 BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA ADOLESCENTES

Os exercicios fisicos quando propostos de modo errado pode ter como
consequéncia lesdes musculares, Osseas e articulares. Contudo, lesbes
relacionadas aTR s&o pouco frequentes e se iguala dos adultos. Estudos mostram
que a pratica de exercicios resistidos para criancas e adolescentes podem ser
benéficos, pois podem melhorar o sistema cardiovascular, a densidade mineral
O0ssea, aumentar a producao sérica do fator de crescimento IGF-1 bem como a
composicao corporal (BENEDET, et al, 2013; RUAS, et al, 2014).

O maior acesso as midias tem levado os individuos a busca por uma imagem
corporal perfeita e tem impulsionado, principalmente os adolescentes, a se
submeterem a atividade fisica com elevada carga, alta intensidade e a uma grande
quantidade de treinamento. Esta carga de treinamento sem as devidas orientagdes
pode acarretar problemas sérios de saude para o adolescente e a crianga (ALVES
etal, 2008). O comprometimento da saude pode ser ocasionado por atividades cuja

condicdo de volume e intensidade elevada aliadas ao déficit nutricional. Este
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comprometimento pode ocorrer por meio de lesdes e alteragdes maturacional ou de
crescimento (BENEDET et al, 2013).

Os exercicios fisicos, quando praticados sob a orientacdo de um bom

Campus 3 Universidade b
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profissional traz beneficios a saude do corpo e da mente, entretanto,
quandopraticados de maneira errada, pode ocasionar lesdes musculares, dsseas e
articulares. Um dos exercicios fisicos praticados atualmente, por criangcas e
adolescentes é o treinamento resistido. Segundo Cleto (2017, p. 13):
O treinamento resistido concentra-se em uma atividade voltada para o
desenvolvimento de fungbes musculares através da aplicagdo de uma

sobrecarga, imposta pela atividade fisica, através de pesos livres,
maquinas,elasticos ou o préprio peso corporal.

Este tipo de exercicio favorece o ganho da massa muscular e colabora na
aquisicao de aptiddes fisicas relacionadas ao aumento da forga e da massa magra,
perda de percentual de gordura, equilibrio muscular e coordenacéo.

O treinamento resistido é preconizado por diferentes organizagbes de saude
e medicina esportiva (ACSM, 2006; NSCA, 2009) como componente de programas de
atividades fisicas que visem a promog¢ao da saude em criangas, adolescentes, adultos
e idosos que sejam saudaveis ou que possuam algumas patologias.

Sabe-se que criangas e adolescentes tém seu nivel de forca desenvolvido
diferente dos adultos, pois estes desenvolvem mais lentamente que os adultos. As
atividades fisicas desenvolvidas durante a fase da puberdade impelem o aumento dos
niveis de andrégenos e uma maior interagao no eixo hipotalamico-hipofisario-gonadal,
facilitando deste modo o desenvolvimento da forca muscular (RE, 2011).

De acordo com Teixeira e Gomes (2015) o treinamento resistido € importante
para a saude e até para se obter um melhor desempenho esportivo, dessa forma os
profissionais de educacéao fisica devem oferecer aos seus alunos e atletas outras
alternativas ao praticar o TR, nao ficando assim restritos apenas as academias de
musculagao, mantendo a eficiéncia desses treinamentos para os alunos .

Neste sentido, o treinamento resistido seria manual, por serem feitos contra
aresisténcia imposta por outra pessoa e em direcdo contraria ao movimento que esta
sendo executado pelo sujeito. Ao se optar pelo treinamento resistido o individuo,
geralmente o faz, para obter a redu¢do da gordura corporal € 0 aumento da massa
magra (FLECK; KRAEMER, 2017). Entretanto, o treinamento resistido, vai além das

alteragcdes de massa do corpo, ele pode produzir as alteragdes na composicao
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corporal, na for¢a, na poténcia, na hipertrofia muscular e no desempenho motor que
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muitos individuos desejam, além de outros beneficios a saude.

[...] Outros atletas talvez queiram melhorar a poténcia ou o desempenho
motor, e os entusiastas da aptiddo fisica costumam preferir tanto
asmudancas referidas quanto os beneficios a saude, tais como redugao da
pressao arterial e mudancgas positivas no perfil lipidico (FLECK; KRAEMER,
2017, p. 3).

Como foi mencionado todas estas mudancas podem acontecer a partir do
treino resistido desde que, este seja bem elaborado e desenvolvido. As criangas e
adolescentes geralmente quando nao estimulados a pratica de uma atividade fisica
e/ou esta ndo |he da prazer ou nao lhe proporciona bem-estar, pode ser
desestimulante.

O exercicio fisico quando bem programado e desenvolvido, tendo por base os
principios bioldgicos e maturacionais pode levar a um aumento do desempenho motor,
bem como, beneficios psicoldgicos, este bem-estar proporcionado pela pratica da
atividade fisica acompanhara o sujeito a vida toda. Neste sentido, iniciar a pratica de
uma atividade fisica desde pequeno, possibilitara ao individuo ter uma vida saudavel
e de bem-estar (PERFEITO et al.,2013).

Para Oliveira et al (2003, p. 87) cada individuo tem uma maneira de
autoavaliar, criangas com menos de dez anos de idade analisam o resultado de cada
atividade, criangas mais velhas e pré-adolescente se orientam mais pela avaliagao de
seus companheiros e comparagdes com pontos para julgar seu desempenho e
competéncia.

Dependendo do desenvolvimento maturacional do adolescente, se este for
bem desenvolvido, afetara o nivel de testosterona apds a pratica da atividade fisica
que resultara em uma melhor capacidade de realizacdo de forgca pds puberdade.
Sendo assim, apos a fase da puberdade, comeca a ser notada a diferenca de forca

entre os sexos, coisa que nao acontecia antes desta fase (OLIVEIRA et al, 2003).

4 METODOLOGIA

Este trabalho teve como norte a pesquisa qualitativa pois busca por meio da
analise das fichas dos alunos da academia entender o processo de busca dos
adolescentes do Treino Resistido. Quanto ao tipo ela foi descritiva, por investigar o

porqué de criancas e adolescente estarem frequentando as academias cada vez mais
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cedo e exploratoria por ser, parte pesquisas bibliograficas e a outra parte de pesquisa

documental (DALFOVO, 2008).

De acordo com a ABNT - Associacéo Brasileira de Normas Técnicas (2002,

p. 2) o termo documento em uma pesquisa se refere a “qualquer suporte que

contenha informacéao registrada, formando uma unidade, que possa servir para
consulta, estudoou prova.”

A pesquisa documental é aquela em que os pesquisadores fazem um intenso

e amplo exame de diversos materiais (documentos) que nao foram utilizados para

nenhum trabalho de analise ou que sao reexaminados buscando dar a estas outras

interpretacdes ou informagdes (GIL,2010).

4.1 Dados e descricao da pesquisa

Quanto a coleta de dados da pesquisa foi por meio de pesquisa nas fichas
individuais dos alunos, com o intuito de verificar e diagnosticar o grau de qualidade de
vida e o motivo que os levaram a praticar o treino resistido e a partir disso entender
omotivo que os levaram a academia e a este tipo de treino. A escolha das fichas incluiu
alunos de ambos os sexos e variadas idades (12 a 17 anos) que aceitarem participar
da pesquisa.

Os dados relativos aos objetivos dos individuos quanto a pratica de atividade
fisica foram coletados por meio de questionario realizado pela academia durante a
anamnese clinica habitual no momento da matricula para o inicio do treinamento na
academia. Os objetivos dos individuos com o programa de exercicios foram divididos
em sete categorias: estética lazer, terapéutico, saude, condicionamento fisico,

convivio social e outros, podendo o individuo escolher um ou mais objetivo.

4.2 Coleta de Dados

A coleta de dados foi realizada no segundo semestre de 2023. Os
documentos, 60 fichas de inscricao,fazem parte da academia Corpus localizada na
cidade de Porangatu-Go, e tem como atividade fisica o treino resistido que é

praticado pelo menos trés vezes na semana.
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4.3 Critério de Inclusao e exclusao

O critério de inclusdo dos participantes da pesquisa foi por serem
adolescentes que fazem atividade fisica para melhor a performance e manter uma
vida saudavel, bem como aceitarem, sem moeda de troca, participarem da pesquisa.
Em relacao ao critério de exclusao dos outros frequentadores da academia ocorreu
devido ao fato destes ndao estarem na faixa etaria da pesquisa ou praticar outra

modalidade de esporte ou atividade fisica.

5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Maus habitos alimentares e o sedentarismo incide para o acumulo de gordura
corporal, e consequentemente a aquisi¢cao de obesidade. Para amenizar ou mesmo
acabar com a obesidade muitos tem buscado as academias visando ter um corpo
perfeito. E sabido que o treinamento de forca contribui para a redugdo da gordura
corporal e o aumento da massa muscular e consequentemente ocasionando
mudangas na composi¢ao corporal (ZAMAI, 2016).

Através dos dados coletados, observa-se que o objetivo dos alunos que
procuram a academia para inicio da pratica de atividade fisica € o estético perfazendo
um total de 61,5% de um total de 60 alunos participante da pesquisa.

Em uma pesquisa feita por Silva Filho (2015) na cidade de Porto Velho —
Rondoénia, 57,2% de um total de 500 participantes buscava a atividade fisica como
meio de emagrecimento voltado para a estética. Em outra pesquisa feita por Zamai et
al. (2016) na cidade de em Sorocaba-SP com questionario fechado, percebeu-se que
quando perguntado o motivo que levaram os entrevistados as academias, os
resultados se assemelham com a feita por nés, pois ambos os sexos, buscavam a
estética corporal, a melhoria da qualidade de vida e aptidao fisica.

Na pesquisa em questao, os 61,5% que buscam a atividade fisica tendo por
objetivo a estética também priorizam a saude, perfazendo um total de 58,3% como
pode ser observado no grafico1 abaixo. Sabe-se que 0 excesso de peso acarreta no
organismo algumas doengas, como trombose coronarianas, insuficiéncia cardiaca e
mesmo hemorragias cerebrais, diabetes, hipertensio, arteriosclerose, dislipidemia,

varizes entre outras. Compreende-se que a pratica regular de atividade fisicas é fator
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relevante no combate a obesidade, assim como, na prevencao das doencas

Campus ( Universidade 0

relacionadas a ela, portanto, ao buscar a atividade fisica visando a saude estes
individuos dao preferéncia ao treinamento resistido por entender que este ajuda na
reducao da massa gorda quando conjugados a uma dieta balanceada (ZAMAI,
2016).

Grafico 01 — Prioridades quanto a escolha do TR

Prioridades
70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00%

10.00%

0.00%
Homens/Mulheres

B Estética M Saude Condicionamento Fisico

Fonte: Autoria
prépria

Outra pesquisa feita por Meneguzzi e Voser (2011) com adolescentes de 14
a 17 anos da na cidade de Verandpolis-RS constatou que o condicionamento fisico
e a estética sdo prioridades entre eles tendo percentuais de 20,91% e 19,25%,
respectivamente. O quesito saude evidenciou um percentual de 18,94%, seguido de
integragao social como o fator menos evidenciado.

Podendo afirmar que os motivos que levaram as pessoas a buscar pela
atividade fisica ndo se diferem muito, pois tém como principais motivos o
condicionamento fisico, a salde e a estética.

Ao verificar sobre os que buscavam a academia com a finalidade de obter
condicionamento fisico constatou-se que 30% dentre os 60 participantes objetivam
isso por meio do treinamento resistido. Ao discorrer sobre o treinamento resistido para
obtencao de massa magra, Nunes e Sousa (2014) asseveram que este contribui para

o aumento do GED - Gasto Energético Diario por meio do Consumo Maximo de
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lactato sanguineo que causa um aumento na Taxa Metabodlica Basa — TMB, como

também, oxida uma quantidade maior de gordura apés a finalizagéo do TR.

Grafico 2- Objetivos da atividade fisica

Objetivo da Atividade Fisica
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Fonte: Autoria prépria
Na pesquisa realizada foi constatado que 62% dos homens buscavam a

estética, enquanto 31% buscavam condicionamento fisico e 53% visavam a saude.
Quanto as mulheres, 85,7% buscavam a estética, 78,5% a saude e 53,5% o
condicionamento fisico, como pode ser constatado no grafico 2

Em uma pesquisa feita por Silva et al (2008) em 514 domicilios da cidade de
Pelotas — Rio Grande do Sul que tinham moradores na faixa etaria estabelecida de 18
anos, ficou constatado que os motivos que mais prevaleceu para a pratica de
atividades fisicas nas academias foram: emagrecimento e prazer 22%, estética e
recomendacao médica 15% e condicionamento fisico 20%.

Pesquisas feitas por Saba (1999), Tahara et al (2003) e Marcelino (2003), com
a intencao de saber os objetivos de os individuos frequentarem as academias ficou
detectado que os motivos mais relatados foram a saude e a estética, entretanto, a
predominancia e a ordem de importancia mudam. Ainda € possivel verificar nas
pesquisas um dado importante que a maioria frequenta ou frequentou as academias
pelo prazer de se fazer uma atividade fisica, portanto, o exercicio fisico nao é visto

COmMoO uma imposigao.



Campus Universidade 20

Norte .z
UnU - Porangatu Estadual de Goias

O treinamento de forgca tem sido recomendado para criangas e adolescente
como uma intervengao terapéutica para melhorar e aumentar a forca muscular e
motora. Em nossa pesquisa foi observado que 6,5% dos participantes utilizam o TR
como intervencgao terapéutica e 1,5 o utiliza como convivio social e 3% citou outros

motivos comoemagrecer.

Grafico 3- Motivos de frequentar a academia

Motivos de frequentar a academia
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Fonte: Autoria propria

Quando particularizados, poucos individuos masculinos buscam as
academias com terapéutica 3,1% e as mulheres 10,5%. Em referéncia ao convivio
social e outros os homens nao se manifestaram e as mulheres perfizeram um total de
3,6% e outros 7,1%.
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CONSIDERAGAO FINAIS

A fase que marca a passagem da fase da infancia para a adulta é conhecida
como adolescéncia e puberdade. Na puberdade acontece o desenvolvimento
sexual,emocional, psicolégico e comportamental. As idades em que ocorrem as
mudancas puberais podem aparecer em diferentes épocas, pois esta varia de
individuo para individuo, havendo, portanto, uma oscilagédo da composigao corporal
em relacdo a maturagcédo sexual de meninos e meninas.

Na puberdade, o adolescente, tem um maior interesse por seu proprio corpo
e também tem aumentado o nivel de autopercepcgéo, isso ocorre devido as mudangas
fisicas e o surgimento de caracteristicas sexuais. Diante dessas alteracdes e fisicas
e o0 surgimento de caracteristicas sexuais. Diante dessas alteracées e agregando
osapelos da sociedade para se ter um corpo perfeito, o adolescente se sente
vulneravele busca alternativas para obté-lo.

O treinamento resistido pode ser desenvolvido na puberdade desde que seja
organizado e sistematizado visando contribuir no desenvolvimento estrutural de cada
individuo. Devendo o adolescente ser assistido por profissionais capacitados, pois o
treinamento resistido € a modalidade de atividade fisica que possui um numero de
variaveis em relacado a volume, intensidade, frequéncia, duracéo, dentre outros, que
colaboram para os objetivos tragados pelo sujeito que frequentam a academia sejam
alcancados.

Considerando o enfoque que permearam os dados coletados nesse estudo,
percebe-se que a estética se tornou a preocupacao dos adolescentes. Ha aqueles que
buscam a academia por entender que a pratica de uma atividade fisica possibilita
maior qualidade de vida e isto reflete em sua saude fisica e mental. Portanto, a busca
inicial por uma academia e o treino resistido € a estética ficando a saude e qualidade
de vida dos praticantes em segundo plano.

O fator convivéncia social foi destacado com um bom percentual de mulheres
mostrando que estar com pessoas conhecidas e partiiham os mesmos gosto pela
pratica da atividade fisica € importante, 0 mesmo ndo ocorreu com o género
masculino.

Ficou demonstrado também que o treino resistido traz beneficios para a

crianga e ao adolescente quando orientado por um bom profissional e que ao adquirir
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o habito de praticar uma atividade fisica desde pequeno colabora para que na fase
adulto o sujeito preserve este costume.

Espera-se que este estudo tenha evidenciado os fatores que levam os
adolescentes a pratica do treino resistido em academias, contribuindo assim com os
profissionais da area de Educagao Fisica para incentivar estes sujeitosa praticarem
o TR dentro do programa de exercicios nas academias. Salienta-se também a
necessidade de mais estudos envolvendo o tema discutido, uma vez que este se

utilizou de uma pequena amostra com relacdo ao tema dissertado, podendo entao,

com uma populagdo maior obter resultados mais abrangentes sobre o tema.
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