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Resumo:

O objetivo deste artigo foi de identificar os fatores que influenciam no indice de aderéncia em
individuos na pratica de musculacdo de uma academia no bairro Anita Garibaldi, de Joinville,
SC. Para identificar os fatores que influenciam na aderéncia aos exercicios de musculacdo nos
sujeitos maiores de 18 anos com mais de 6 meses de préatica foi utilizado o questionario de
investigacdo sobre aderéncia ao exercicio fisico em academia de Morales (2002) e que foi
respondido pelo individuo na prépria academia (no inicio ou término do treino do praticante). O
questionario incluia informacdes pessoais e demograficas, aspectos do estilo de vida, fatores
ambientais e fatores comportamentais. A amostra da academia foi determinada de forma
aleatdria. Utilizou-se o programa Excel for Windows para a tabulacdo e plotagem dos dados, e
0 programa estatistico SPSS 16.0 para a andlise estatistica descritiva e correlacional dos
dados. Os resultados obtidos apresentam 110 praticantes de musculacdo, sendo (69 homens e
41 mulheres). O primeiro, principal, fator para pemanecer num programa de exercicio citado
pelos praticantes sdo: saude (40,9%), resultados (20,9%) e estética (12,7%). O segundo
principal fator para permanecer num programa de exercicio segundo os praticantes sdo: prazer
(28,2%), resultados (20,9%) e saude (14,5%). Para o primeiro principal fator que favoreceria a
desisténcia do praticante foi citado desmotivagéo (28,2%), tempo (26,4%) e doenga (20,9%). O
segundo principal fator que favoreceria a desisténcia seria o tempo (48,2%), desmotivacao
(14,5%) e doenca (10%). Os dados obtidos nos mostram que a pratica da musculagcdo deixou
de ter como objetivo apenas fins estéticos e ganho de for¢a, mas estdo direcionados ao ganho
e a manutencdo da saude.

Palavras chaves: Aderéncia, Academia, Musculacéo.
Introducéo:

Nas dltimas décadas a popularizacdo da musculacdo € notavel, em grande parte, devido
a constatacdo da importancia de exercicios fisicos na promoc¢édo da saude e estética. Na visdo
de Junior (1998, p.37) “Pode-se definir musculacdo como a execucdo de movimentos
biomecanicos localizados em segmentos musculares definidos com a utilizacdo de sobrecarga
externa ou do proprio corpo”. Conforme Simon (2006, p.10) “Musculagédo € uma atividade ao
alcance de todos e que, basicamente, € um conjunto de técnicas que, com 0 uso de pesos,
provoca a adaptagdo do corpo”. A musculagdo também € conceituada como atividade contra
resisténcia, que busca o aprimoramento da forca muscular, nao s6 em maquinas e aparelhos,
mas também em atividades cotidianas (CHIESA, 2002). A pratica de exercicios fisicos passou
por uma extraordinaria evolucdo nos Uultimos 50 anos. Executado anteriormente por um
pequeno segmento da sociedade, hoje tornou-se popular entre uma grande camada da
populacdo, em razdo dos muitos beneficios que propicia a estética e a saude.

Diversos estudos evidenciam os inimeros beneficios da pratica regular de exercicios
fisicos. De acordo com Saba (2001, p.3) “é exercicio fisico a atividade fisica direcionada a
determinado fim de desenvolvimento corporal’, ou seja, trata-se de uma serie de atividades
fisicas intencionadas e sistematizadas com obtencdo de ganhos de rendimentos fisicos.

A musculacdo nos fornece resultados imediatos ou quase imediatos, basta que
possamos seguir o conteudo elaborado e ndo perder o foco de concentracdo na realizacdo das
atividades. Morales (2002) e Saba (2001) demonstram em seus estudos que o resultado é um
dos fatores que determina a manutengcdo em um espaco de pratica de exercicios fisicos,
principalmente para quem busca o imediatismo. Para Rodrigues (1990), a principal vantagem
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da pratica de musculacdo na academia é que cada aluno recebera seu treinamento
individualizado, pois as pessoas possuem objetivos diferentes ao escolher essa modalidade de
exercicio. A falta de pratica de exercicios fisicos causa o sedentarismo, e acarreta uma série de
problemas de saude. As pessoas que habitualmente sdo sedentarias podem melhorar sua
saude, aptiddo e bem estar, tornado-se pelo menos moderadamente ativas (BALADY; BERRA,;
GOLDING; GORDON; MAHLER; MYERS, SHELDAHL, 2003).

Além de proporcionar beneficios fisicos a pratica de exercicios fisicos também trazem o
bem estar e o0 equilibrio psicoldgico, que podem aliviar as tensfes do dia e o estresse. Esse
principio € conhecido como o conceito de wellness conforme o autor Saba (2001, p. 44) “é a
integracdo de todos os aspectos da saude e aptiddo (mental, social, emocional, espiritual e
fisica), que expande um potencial para viver e trabalhar efetivamente dando uma significante
contribuicdo para sociedade”. Sendo assim pode-se afirmar que a pratica de exercicio fisico
proporciona ao ser humano autoestima e melhor qualidade de vida.

Embora exista ampla divulgacdo sobre os beneficios obtidos pela pratica de exercicios
fisicos a saude, aparentemente tais beneficios ndo garantem a permanéncia de seus
praticantes em salas de musculacdo. A aderéncia em programas de exercicio fisico, de um
modo geral, tem se mostrado um problema na busca por resultados efetivos ou beneficios
sobre a qualidade de vida. Individuos que procuram iniciar uma rotina de exercicios fisicos,
comecam um programa de treinamento, mas ndo permanecem, gerando um indice alto de
desisténcia em praticantes de musculacdo (NAHAS, 2010).

O objetivo deste estudo é de identificar os fatores que influenciam no indice de
aderéncia em individuos na pratica de musculacdo em uma academia do bairro Anita Garibaldi,
de Joinville, SC. Este estudo tem um foco académico e profissional. Profissional, pois remete a
necessidade de entender o mercado de trabalho e académico pelo fato de poder constituir
informacdes importantes para a comunidade que anseia por informagfes desta area de estudo.

Materiais e Métodos

Este estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da UNIVILLE conforme
preconiza a Resolugdo 196/96 do Conselho Nacional de Salde para pesquisa com seres
humanos tendo obtido o parecer favoravel para a sua execugdo, sob nimero 310.695. Por se
tratarem de maiores de idade, todos tomaram conhecimento do estudo e assinaram o TCLE
autorizando a sua participacao na coleta.

A selecdo da populacdo do estudo foram os praticantes de musculacdo de uma
academia do bairro Anita Garibaldi, de Joinville, SC. Para a selecdo da amostra foram
estabelecidos alguns critérios de inclusdo, sendo estes: ter idade minima de 18 anos e ser
praticante da modalidade de musculagdo a mais de 6 meses. Sendo assim participaram do
estudo 110 sujeitos, sendo 69 homens e 41 mulheres.

Como instrumento de coleta de dados foi utilizado o questionario de investigacdo sobre
a aderéncia ao exercicio fisico em academias de Morales (2002). O questionario incluia
informacdes pessoais e demograficas, aspectos do estilo de vida, fatores ambientais e fatores
comportamentais. A coleta de dados foi realizada na prépria academia, no inicio ou término do
treino do praticante no periodo de 01 de julho de 2013 a 12 de julho de 2013. Todos os
voluntarios foram esclarecidos sobre o carater voluntario da participacdo e a garantia de
anonimato das informagOes. Foi ressaltada a importancia da fidedignidade dos dados
fornecidos. Foi entregue a cada participante de forma individual o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) e um guestionario, ap0s o esclarecimento verbal quanto a intencao
do estudo. Utilizou-se o programa Excel for Windows para a tabulacdo e plotagem dos dados, e
0 programa estatistico SPSS 16.0 para a andlise estatistica descritiva e associacdo das
variaveis neste caso utilizou-se o teste do Quiquadrado (x?).

Resultados
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Os dados foram obtidos a partir de dez coletas (nos dias 1, 2, 3,4, 5,8,9,10,11 e 12 de
julho de 2013) em um periodo de duas semanas. Os dados sobre estado civil e sexo podem
ser visualizados na tabela 01.

Tabela 01 — Caracteristicas dos sujeitos entre estado civil e sexo

Estado Civil
Sexo . Total
Solteiro Casado |Separado
Homem 18 A7 |4(5.80%) | 69 (62,73%)
(26,09%) | (68,11%) ’ ’
18 19 0 0
Mulher (43.90%) | (46.34%) 4 (9,76%) | 41 (37,27%)
36 0, 0, 0,
Total (32.73%) 66 (60%) |8 (7,27%) | 110 (100%)

Em relacdo a tabela 02, dados referentes aos dois fatores considerados mais
importantes para permanecer num programa de exercicio.

Tabela 02 — Dados entre o primeiro fator de permanéncia e o segundo fator.

Fator permanéncia 1 Fator permanéncia 2
n % n %
Estética 14 12,7 Estética 14 12,7
Estrutura 3 2,7 Estrutura 6 55
Financeiro 2 1,8 Motivacao 14 12,7
Motivacao 7 6,4 Prazer 31 28,2
Prazer 11 10 Resultado 23 20,9
Resultado 23 20,9 Saude 16 14,5
Saude 45 40,9 Senigo 5 4,5
Servico 5 4,5 Tempo 1 0,9
Total 110 100 Total 110 100

Os dados encontrados na tabela 03 demonstram os dois fatores considerados mais
importantes que favoreceriam a desisténcia.

Tabela 03 — Dados entre o primeiro fator de desisténcia e o segundo fator

Fator desisténcia 1 Fator desisténcia 2

N % n %
Desmotivacdo 31 28,2 | Desmotivacdo 16 14,5
Doenca 23 20,9 Doenca 11 10
Estrutura 5 4.5 Estrutura 7 6,4
Financeiro 6 55 Financeiro 10 9,1
Resultado 6 55 Resultado 6 5,5
Senvigo 10 9,1 Senvico 7 6,4
Tempo 29 26,4 Tempo 53 48,2
Total 110 100 Total 110 100
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Os dados encontrados na tabela 04 demonstram a interrupcdo do programa de exercicio
regular por mais de vinte dias consecutivos.

Tabela 04 — Dados referentes a interrupcédo do exercicio fisico

Pratica interrompida

Ja interromperam Nao iterromperam Total
N % N % N %
72 65,50% 38 34,50% 110 100,00%

Os dados referentes a quantidades de vezes interrompidas no programa de exercicio
fisico regular podem ser visualizados na tabela 05.

Tabela 05 — Quantidade de vezes interrompidas no programa de exercicio

Quantidade de vezes interrompidas

somente la3 de3 a5 | maisde
Sexo Total
1vez vezes vezes 5 vezes
Homem 19 10 5 11 45
Mulher 13 6 5 3 27

Os dados referentes a maneira pelo praticante, para encontrar a motivacdo para
continuar num programa de exercicio fisico sdo encontrados na tabela 06 e 07. (referente a
pergunta 25 do questionario, “De que maneira vocé encontra motivagdo para continuar num
programa de exercicio fisico regular? Cite dois motivos por prioridade (1 e 2)”.

Tabela 06- Motivacéo para continuar 1

Motivacao para continuar 1

Motivos Sexo Total
Homem mulher

Nos objetivos alcancados 26 8 34(30,91%)
Pelo prazer de praticar 20 ~ 27(24,54%)
exercicios
Auto-motivacao 6 3 9(8,18%)
No apoio da companheiro 5 1 3(2,73%)
e amigos
!\Ia busca de um corpo 5 10 12(10,91%)
ideal
Na competicdo individual 1 0 1(0,91%)
Na melhora da saude 12 12 24(21,82%)
observada
Total 69 41 110(100%)

Tabela 07 — Motivagdo para continuar 2
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Motivacao para continuar 2

Sexo
Motivos Hom M| Total
lhe
em
r
Nos objetivos alcancados 8 5 ‘}/3(11’82
Pelo prazer de praticar 18(16,36
e 14 |4

exercicios %)

A 16(14,54
Auto-motivagao 11 5 %)
No apoio da familia 3 1 |4(3,64%)
No apoio da companheiro e 5 |8(7.27%)
amigos
Na busca de um corpo ideal 9 6 (}/05)(13’64
Na orientacdo e programa 1 1 |2(1,82%)
bem elaborados
Na pratica em grupo 1 1 |2(1,82%)
Na pratica individual 0 1 |1(0,91%)
Na competicdo individual 5 0 |[5(4,54%)
Na competicdo com 0s amigos |1 0 |[1(0,91%)
Na melhora da saude 13 |12 25(22,73
observada %)

110(100

Total 69 |41 %)

Discusséao

Os estudos relacionados ao estado civil podem ser visualizados na tabela 01
demonstrando que a maioria da amostra pesquisada (66 integrantes (60%)) sdo casados. Nao
sendo esta associacao significativa. Entretanto Saba (2001 p.79) “O apoio de um companheiro
vem se revelando um determinante significativo, sobretudo para a manutencdo da pratica de
atividade fisica”. Sallis e Hovell (1990) e Berger e Mclnman (1993) apud Saba (2001)
concordam que pessoas cujo companheiro apresenta uma atitude positiva referente a atividade
fisica e oferece apoio para sua pratica, tendem a aderir mais 0s programas de exercicio, do
gue aqueles que ndo tem apoio.

Para os fatores de permanéncia analisados na tabela 02, pode-se visualizar que os
principais fatores para permanéncia citados pelos praticantes sdo: Saude (40,9%) e os
resultados (20,9%) sédo os que mais se destacaram. Sendo o segundo principal fator, os que
mais se destacaram foram: Prazer (28,2%) e resultados (20,9%). Corroborando com este
resultado o estudo de Pereira e Bernardes (2005) apud Andrade et al (2010) apontando que 0s
motivos de aderencia em academia feito em Minas Gerais destacou-se a Saude com (41%),
Qualidade de vida (17%) e Estética (15%).

No que diz respeito aos fatores que favoreceriam a desistencia analisados na tabela 03,
destacam-se no principal fator a desmotivagdo com (28,2%), tempo (26,4%), doenca (20,9%),
servico (9,1%). No segundo fator destaca-se o tempo (48,2%), desmotivacao (14,5%), doenca
(10%), financeiro (9,1%). Estes resultados confirmam os obtidos por Lopes (2000), Lopes &
Lopes (2000) e Saba (1999) apud Morales (2002), entre os quatro motivos mais alegados para
a desisténcia ou interrupcdo estavam: a falta de tempo (deslocamento, horario de servico,
horario da escola), a falta de motivacdo, os problemas financeiros e problemas de saude,
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mesmo o0s estudos sendo feitos com sujeitos de localidades diferentes. A falta de tempo
segundo Nahas (2010 p.152) “muitas vezes trata-se de falta de prioridade ou falta de
organizacédo pessoal no uso do tempo”.

A amostra foi questionada se ja houve interrupcdo do programa de exercicio fisico
regular, por mais de 20 dias consecutivos, a tabela 04 demonstra que 65,50% ja
interromperam. A tabela 05 demonstra a quantidade de vezes interrompidas, 32 individuos
demonstram que ja interromperam a pratica somente uma vez, 16 individuos ja interromperam
de uma a trés vezes, 14 individuos ja interromperam mais de cinco vezes e 10 individuos ja
interromperam de trés a cinco vezes.

Foi também questionado a amostra a maneira como cada praticante encontra motivacao
para continuar num programa de execicio fisico regular, citando dois motivos, sendo o principal
e 0 segundo principal. Os resultados podem ser visualizados na tabela 06 e 07.

O principal motivo citado pelos praticantes na tabela 06 foram: (30,9%) nos objetivos
alcancados, (24,54%) pelo prazer de praticar exercicios, (21,82%) na melhora da saude
observada. A tabela 07 demonstra o segundo motivo para continuar num programa de
exerciciio fisico que sao: (22,73%) na melhora da saude observada, (16,36%) pelo prazer de
praticar exercicios, (14,54%) auto-motivacao, (13,64%) na busca de um corpo ideal.

A motivacdo € um fator decisivo para a continuidade no treinamento € uma qualidade de
grande importancia para qualquer esporte (JUNIOR, 1998).

Segundo Zuliani (1974, p.13) “A motivacdo € a mola propulsora de nossas agdes. SO
agimos quando estamos motivados”.

Consideracdes

Ao analisarmos os resultados identificados no presente estudo sobre os fatores
influenciadores na aderéncia em praticantes de musculacdo, podemos concluir que em sua
grande maioria corroboram com os encontrados na literatura pesquisada. Podemos verificar
gue a maioria dos participantes sdo do sexo masculino. Os fatores para permanecer num
programa de exercicio citados pelos praticantes como sendo mais importantes foram: saude
(40,9%) e resultados (20,9%). A saude esta diretamente relacionada a adotar um estilo de vida
mais saudavel e melhorar a saude. Para os resultados, esta demonstrando que a pratica da
musculacdo atende o publico do fitness e do welness.

Outro ponto importante neste estudo € a motivacdo para continuar num programa de
exercicio fisico sendo eles os mais importantes: nos objetivos alcangados (30,91%), pelo prazer
de praticar exercicios (24,54%) e na melhora da saude observada (21,82%). Podemos verificar
gue o estudo apresenta a busca pelo praticante de uma melhor qualidade de vida, entendendo
que a pratica da musculacdo € uma alternativa para adquirir e manter um bom estado de
saude. O profissional de educacéo fisica deve estar atento as necessidades de cada praticante
para que o0 mesmo se mantenha sempre motivado, sabendo que cada um deve ter um objetivo
diferente na pratica da musculacéo, é de responsabilidade do profissional saber identifica-las.

Os dados obtidos nos mostram que a pratica da musculacdo deixou de ter como objetivo
apenas fins estéticos e ganho de forgca, mas estdo direcionados ao ganho e a manutencdo da
saude.
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