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SCARABELI, Eduardo. ESTADOS EMOCIONAIS DE PRATICANTES DE
EXERCICIOS COM PESO. Rio Claro: UNESP (monografia), 2009. [orient. Afonso
Antonio Machado].

Este estudo, de natureza quantitativa, investigou alguns fatores psicolégicos que
podem existir na pratica regular de atividade fisica para praticantes de musculagao
em academias, como: motivagédo, vergonha e ansiedade. Foi investigado também
quando a pratica do exercicio fisico se torna doenca chamada de Sindrome de
Adonis ou vigorexia. Este trabalho foi desenvolvido por reviséo de literatura e um
questionario contendo perguntas fechadas. O estudo foi realizado por 24
individuos, sendo 12 do sexo masculino e 12 do sexo feminino, com idades
variando de 16 a 40 anos, frequentadores de uma academia na cidade de Rio
Claro, no estado de Sao Paulo. Esse trabalho foi realizado em duas etapas. A
primeira etapa constatou uma revisdo de literatura sobre academia, musculacgao,
aderéncia, estados emocionais e vigorexia. Na segunda etapa foi desenvolvida
uma pesquisa exploratoria através da aplicacao de um questionario anénimo com
10 questdes fechadas, entregue aleatoriamente aos 24 individuos de ambos os
sexos. O estudo de carater quantitativo teve como objetivo identificar a ocorréncia
dos estados ja mencionados na academia, fazer a comparagao entre os dois
sexos e sugerir ao professor alguma forma de atuagao para o desenvolvimento
emocional do aluno. Os dados observados mostraram que os professores de
academia devem desenvolver um trabalho visando as emocdes e sensacdes
vivenciadas pelos alunos de musculagdo. Este trabalho sera importante para
melhorar a motivagao e a performance, aprimorando a socializagao, bem estar, e
saude gerando satisfagao pessoal e aumento da qualidade de vida.

Palavras chaves: Musculacao; estados emocionais; vigorexia.
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1. INTRODUGAO

Atualmente vem crescendo a preocupagao da populacdo mundial em
relacdo a pratica de atividade fisica, principalmente a musculagcdo em
academias. Mas ainda é grande o numero de pessoas que praticaram
musculacao e ap6s curtos periodos abandonaram tal atividade fisica.

O individuo mesmo sabendo dos beneficios do exercicio, como
reducdo da tensdo, depressdo, aumento da auto-estima, funcionamento dos
sistemas metabdlicos, enddcrino e imunologico, apenas metade dos
praticantes continuam no programa. ( WINBERG E GOULD, 2001). Muitas
vezes por falta de tempo, falta de interesse, experiéncias motoras negativas
vividas na infancia, motivagao de estimulo, condigao fisica inadequada, custo
excessivo, falta de companhia, saude precaria e a distancia da academia até a
casa do praticante. Além desses fatores, existem os fatores psicolégicos que
serdo estudados no trabalho como motivagéo, vergonha, ansiedade e sindrome
de Adonis, tais fatores que muitas vezes atrapalham ou fazem com que o aluno
pare de realizar musculacéo.

Assim da mesma forma que ocorre com o aspecto fisico, o bem estar
psicologico pode variar com o tipo de exercicio realizado e com os fatores
envolvidos na pratica como ambiente, profissionais de educacao fisica e o
préprio aluno.

Algumas questbes com relagdo a influencia do exercicio na saude
psiquica ainda permanecem sem resposta, especialmente no que diz a respeito
a interferéncia de determinados tipos de atividades nas condicbes emocionais
e de humor dos alunos, merecendo novos estudos e abordagens.

O estudo tem como fundamento analisar a manifestagdo de alguns
fatores psicologicos, e contribuir para o desenvolvimento emocional de ambos
os sexos ( masculino e feminino ) a aderéncia, e dar continuidade na pratica de

musculagido nas academias.



2. JUSTIFICATIVA

Justifica-se tal projeto, diante das manifestacbes dos estados
emocionais e da sindrome de Adonis (vigorexia) em praticantes de musculagao
na academia. Tal situacdo se da em funcédo das necessidades de entendermos

a presenga desses e compara-los entre os sexos masculino e feminino.



3. OBJETIVOS

o Analisar a visdao dos alunos de musculacdo em relacdo as
emocoes.

o Identificar no contexto da academia a ocorréncia da manifestagéo

dos estados emocionais, especificamente: motivagao, ansiedade

e vergonha.

o Comparacgao de tais estados entre o sexo masculino e feminino.

o Identificar a existéncia de pessoas com sindrome de Adonis ou
vigorexia.

o Sugerir aos professores algumas formas de atuagdao para o

desenvolvimento emocional do aluno dentro da academia.
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4. REVISAO DE LITERATURA

ACADEMIA

Atualmente o setor das academias vem crescendo e ocupando mais
espaco no contexto social com a pratica de atividades fisicas, fazendo com que
pessoas sedentarias tornem-se pessoas mais saudaveis e com um nivel de
qualidade de vida melhor.

De acordo com os dados do Fitness Brasil (2008) o Brasil alcangou o 2°
lugar no ranking mundial atras dos EUA e o 1° lugar da América latina em
numeros de academias. Em 1999 o pais contava com 4 mil academias, em
2007 contava com 7.350 unidades e em 2008 chegou a 12.682 academias.

O numero de academias no mundo chega a 108.059 mil com 106
milhdes de praticantes. Apesar de o Brasil ser o 2° no ranking mundial, é o 8°
no ranking mundial em numero de frequentadores. Isso se justifica, pois a
média da mensalidade no Brasil € de R$120,00 reais e ainda é vista para a
maioria dos brasileiros como artigo de luxo.

As academias caracterizam-se como locais adequados e seguros, com
aparelhos e equipamentos cada vez mais tecnolégicos, que busquem atender
todas as faixas etarias e necessidades dos praticantes de exercicios fisicos.

Segundo Pereira(1996), as academias de ginastica expandiram através
do modismo, evidenciando que as academias ndo sdo freqlentadas por
pessoas que desejam obter um melhor condicionamento fisico, mas também
por pessoas que buscam lazer e modismo criado pela sociedade.

O perfil de frequentadores de academias de ginastica engloba pessoas
de 20 a 35 anos que realiza a atividades fisicas por uma média de 3 meses na
mesma academia. Depois o0 aluno sai da academia por duas razdes: o
modismo de uma academia propor inovagdes de exercicios em relagéo a outra
e por uma falta de adaptacéo social ou ambiental do aluno com a academia.
(Oliveira e Silva 2006)
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MUSCULAGAO

N&o existe uma data precisa da origem da musculagdo, mas sua historia
€ muito antiga, pois em escavagdes na cidade de Olimpia foram encontraram
pedras com entalhes para as maos permitindo aos historiadores intuir a
utiizagdo destas em treinamentos com pesos. Ha registros de jogos de
arremessos de pedras através de gravuras em paredes de capelas funerarias
do Egito antigo mostrando que ha 4.500 anos os homens ja levantavam pesos
como forma de exercicio fisico.

Através da mitologia grega é evidenciado o surgimento da musculagéo
com Milo, um jovem rapaz que viveu na cidade de Cretona na Grécia e queria
se tornar muito forte. O jovem grego utilizou um fundamento chamado de
evolugdo progressiva da carga sendo abordado até hoje, treinando com um
bezerro nas costas.

Passando os anos, com o crescimento do bezerro (aumento da carga
utilizada), sua forga aumentava também. Atualmente a cidade de Mildao € uma
homenagem a Milon que diz a lenda conseguia matar um boi com as préprias
maos e come-lo sozinho.

A musculacao geralmente é aplicada em academias, clubes, instituicdes
militares ou espacos abertos como pracas, sendo uma atividade que existe
uma periodizacdo e pode ser utilizada a individualidade, dependendo do
objetivo.

Quando falamos em musculagdo nos vem a imagem de bragos
hipertrofiados, musculos abdominais bem definidos e coxas bem torneadas.
N&o que essas imagens sejam desagradaveis, pelo contrario, sdo agradaveis
de se ver e por isso se tornaram cobiga de um novo publico que lota as salas
de musculacdo em busca de corpos perfeitos.

N&o é novidade para ninguém o quanto aos padrdes de estética atuais
estdo cada vez mais exigentes e menos maleaveis. Isto leva muitas pessoas a
ignorarem seu padrao genético e cegamente partirem em busca do corpo
perfeito influenciados muitas vezes pela midia. Mulheres obesas buscam o
corpo ideal através de cirurgias e academias, mas dificilmente terdo o corpo de

modelos ou atrizes, mesmo com tanta pressao da sociedade.
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No Brasil, o estimulo a pratica de atividades fisicas se deu a partir dos
anos 60 com propagandas publicitarias que estimulavam a populacéo a praticar
esportes. Conforme Pereira (1996) comegou a surgir centros especializados
em treinamento desportivo que mais tarde se transformariam em academias de
ginastica.

A partir dos anos 70, ate os dias atuais, o numero de adeptos na
musculagdo vem crescendo, colocando um fim ao preconceito com os
halterofilistas. Fazer musculacdo ou “levantar ferro” era considerado uma
atividade apenas para homens, ndo tendo espaco para mulheres.

Hoje a musculacdo é recomendada para criangas, jovens, adultos ou
idosos e pode ser praticada, segundo Tubino(1984) e Bittencourt(1984), como:

- Competicdo (categorias masculinas e femininas de levantamento
olimpico e fisiculturismo)

- Profilatico (preparacdo da musculatura para determinado esforgo
prevenindo desvios posturais e disturbios funcionais gerados por lesdes.
Também é caracterizado pela prevencao de doengas, como forma de saude e
condicionamento geral, em componentes vitais, para se ter uma vida saudavel
ou uma boa qualidade de vida.

- Terapéutica (correcdo ou estabilizagdo de problemas posturais,
recuperacgao de lesdes e reabilitagdo de cirurgias). Usada muitas vezes pela
fisioterapia na qual obtém a cura agindo no proprio problema.

- Estética (desenvolvimento e manutengdo da estética corporal muitas
vezes influenciada pela midia e propaganda que definem um modelo de corpo
no qual as pessoas tentam alcancga-lo através da academia).

- Preparagéo fisica (desenvolvimento da forga, flexibilidade, resisténcia
muscular, aptiddo cardiorrespiratéria para um bom funcionamento geral do
corpo ou na preparacgao fisica de atletas de qualquer modalidade esportiva)

Segundo Leighton (1987) para obter condicionamento fisico e
modificagcbes de tamanho nos segmentos do corpo utiliza-se a musculagao,
constituida por uma fase do exercicio que pode se utilizar pesos na forma de
halteres, barras ou maquinas.

Quando um aluno € inserido na musculagéo, ele € acompanhado em

quatro estagios:



13

- Diagnose e avaliagdo fisica: objetivo a ser alcangado pelo aluno e
avaliagao fisica para analisar como o aluno se encontra antes de realizar o
treino, tendo um paradmetro de comparacao.

- Elaboragdao do programa: treino destinado ao aluno conforme suas
exigéncias e objetivos. A teoria do treinamento proposto.

- Execucéo: a pratica do treinamento proposto pelo profissional.

- Reestruturacéo e avaliagao fisica: analisar se o objetivo do aluno foi
alcancado e efetuar uma comparacao entre as avaliagdes fisicas para verificar
0s ganhos e perdas do aluno.

Os resultados obtidos ndo dependem, portanto unicamente do treino que
é aplicado. E claro que a maneira, o tipo, a ordem, a freqiiéncia e a intensidade
dos exercicios, além dos periodos de repouso necessarios para o anabolismo,
sdo muito importantes e devem ser orientados por um profissional competente.

No entanto muitas vezes nos esquecemos de outros fatores que séo tao
ou mais importantes que os fatores citados. Existem alguns fatores que
explicam muitas vezes porque dois amigos que comecaram a treinar juntos e
que fizeram o mesmo treino por determinado periodo tem respostas tao
diferentes ao treinamento.

Tais fatores como: condicionamento fisico cardiorrespiratério,
flexibilidade, alimentacao e hereditariedade que o individuo tera para ganho de
massa muscular.

A musculacdo pode ser aplicada de varias formas, como por exemplo:
da forma isométrica (contracdo mantida), isocinética (com velocidade angular
constante) ou isotdnica (alternancia de contragdes concéntricas e excéntricas ),
continua ou intervalada, suave ou intensa, com recursos aerobios ou
anaerobios. Dessas formas a musculagao pode alcangar diversos objetivos
para o aluno que queira pratica-la e possui muitos beneficios como:

- Manutencdo e aumento do metabolismo, decorrente do aumento de
massa muscular, pois a mesma € responsavel pela maior parte do
metabolismo.

- Diminuicdo da perda de massa muscular principalmente nos idosos

que acontece esse processo com mais frequéncia.
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- Redugao da gordura corporal devido ao aumento do gasto energético e
queima de calorias ocorrendo uma diminuicdo das reservas de gordura
corporal.

- Diminuicdo de dor na lombar, pois com a musculacdo ocorre um
fortalecimento dessa musculatura diminuindo o desconforto.

- Melhora o sono, pois quem faz exercicio dorme com mais facilidade e
aproveita melhor o sono. E comprovado que a pessoas que realiza
aproximadamente 30 minutos de caminhada ou realiza exercicio aerdbico por 3
vezes na semana adormece com mais facilidade pois existe um relaxamento
muscular e redugao da tenséo nervosa.

- Diminui a ansiedade e depressao, pois sdo beneficiadas com a
liberagdo de substancias calmantes e relaxantes durante os exercicios.

- Prevencdo de doencas cardiacas, pois com o exercicio existe o
oxigenagao do organismo, consequentemente do musculo cardiaco, alem de
criar novos vasos sanguineos, facilitando a circulagédo cardiaca e diminuindo o
risco de entupimentos.

- Controle de diabetes com a diminuigdo do agucar no sangue e
aumento da absorcdo celular da insulina. Mesmo no caso de pessoas com
histérico favoravel a diabetes como: obesas, pressdo alta ou doengas na
familia, ha reducao dos riscos.

- Diminuicdo de riscos de quedas e fraturas com o aumento da
densidade 6ssea praticando exercicios. Atividades fisicas que proporcionam
aumento de forga e equilibrio fazem com que a musculatura se torne mais
rigida e eficiente.

- Controle da pressao sanguinea alta ou baixa, com os exercicios existe

0 aumento da circulagéo e da quantidade de vasos sanguineos.
ADERENCIA
Pessoas que apresentam baixo perfil de riso para doengas

cardiovasculares, boa aptiddo fisica, ndo sao obesas, maior nivel de

escolarizacdo e niveis mais elevados de habilidades motoras sdo as pessoas
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que mais se adaptam e aderem a um programa de atividade fisica. (OKUMA,
1997).

Segundo BIDDLE (1992), o género e a fase do ciclo de vida em que a
pessoa se encontra sao fatores de adesao de algum programa de atividade
fisica. Os jovens e as criangas sao atraidos pelo divertimento e prazer, melhora
das habilidades motoras e atualmente nas academias com a aquisicao de forca
muscular, aparéncia estética e controle de peso. Ja os adultos aderem a
atividade fisica pelo divertimento, controle de peso, melhora da flexibilidade,
reducdo dos niveis de stress e prevencdo de doencas com uma vida mais
saudavel.

Os motivos de ndo adeséo a atividade fisica s&o: a falta de tempo, falta
de interesse, experiéncias motoras negativas vividas na infancia, motivagao de
estimulo, condigao fisica inadequada, custo excessivo, falta de companhia,
saude precaria e a distancia da academia até a casa do praticante.

Existe também os fatores de ordem psicolégica que podem colaborar
para nao aderéncia como: falta de imagem, depressdo, introversdo. A
aderéncia e manutengdo da pratica regular é importante para melhorar a
condicdo de vida e contribuir para os aspectos fisicos, psicoldgicos, entre
outros.

O problema é que apenas metade dos praticantes que comegam
programas de atividade fisica continuam participando mesmo sabendo dos
beneficios do exercicio como: reducdo da tensao, depressao, aumento da auto
estima, diminuicdo do risco de doencgas cardiovasculares, melhora controle de
peso e aumento do funcionamento dos sistemas metabdlico, imunolégico e

endaocrino.

ESTADOS EMOCIONAIS

Segundo Damasio (1996), entende-se por emogdo um conjunto de
mudangas no corpo ou no cérebro normalmente originado por um determinado
conteudo mental (uma informagéo sensorial). A esséncia da emogéao consiste
nas mudancas do estado do corpo provocadas por inumeras terminacdes

nervosas sob o controle do sistema cerebral.
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O conjunto dessas mudangas do estado do corpo, proporcionado pelas
emocgodes, € 0 que se caracteriza por estado emocional, desencadeadas pela
ativacdo dos nucleos neuronais das amidalas corticais, uma estrutura do
sistema limbico, processando e acionando todas as outras regides do cérebro
que irdo causar essas reacdes em todo o corpo.

Os estados emocionais s&o, portanto, os registros de mudangas,
proporcionadas pelas emocodes, relativos ao funcionamento das visceras
(coracdo, pulmdes, intestinos e pele), musculatura esquelética e glandulas
enddcrinas (como a pituitaria e as supra-renais), e também a ativacdo dos
nucleos neurotransmissores no tronco cerebral e prosencéfalo basal, liberando
mensagens quimicas em varias regides do telencéfalo, especialmente cortex
cerebral, tendo um impacto no estilo e eficiéncia dos processos cognitivos
(DAMASIO, 1996)

O processo de sentir uma emogao, que se caracteriza por sentimento, é
explicado neurocientificamente devido ao regresso dos impulsos, por meio de
terminagdes nervosas, e também das substancias quimicas, por meio da
corrente sanguinea, que acabam por alcangar os cortices somatossensoriais,
localizados nas regides insular e pariental do cérebro, incumbidos de receber
relatos a todo instante sobre o que esta acontecendo com o organismo. Dessa
forma, tais relatos e informagdées acabam por alterar os processos cognitivos
induzidos por substancias neuroquimicas (DAMASIO, 1996).

Ao longo da evolugdo da humanidade tem se assistido a tentativa de se
definir estados emocionais afetivos e sensacbes, procurando descrever e
compreender o significado de tais estados, os quais sao efetivamente
complexos e confusos. Foi com o desenvolvimento da linguagem que se pode
atribuir nomes as sensacodes, segundo Amaral e Oliveira (1998).

Diariamente o individuo esta sujeito a desenvolver uma infinidade de
emocgoes diferentes, conforme os acontecimentos e as situagbes vividas. As
emocgoes podem ter um papel fundamental nos relacionamentos, na saude e na
qualidade de vida, por isso € muito importante estudar, conhecer e aprender a
trabalhar com elas no dia a dia.

Toda emocgédo desperta algum sentimento, predominando o sentimento

de medo ou sentimentos que geram satisfagao.
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MOTIVAGAO

Com a motivagado nos conseguimos mudar todos os estados emocionais
pois ela € o combustivel de toda agdo humana. O ser humano é motivado para
algo ou por algo. Assim a motivagado é o conjunto dindmico que determina a
conduta de um individuo que se constituem por idéias, sentimentos, tendéncias
ou impulsos que nos leva a alguma agao.

Segundo Singer (1982) a motivacdo e gerada pela insisténcia em
perseguir algum objetivo no qual existem estimulos internos como auto
realizacao e estimulos externos como premiagées em dinheiro ou troféus, para
alcancar a motivagéao.

Para Machado (1997) a motivagao pode ter duas fontes: intrinseca que
sdo os fatores pessoais internos, e a extrinseca que abrange os fatores
materiais (dinheiro, troféus, medalhas) e fatores ndo matérias ( elogios, fama,
aplausos).

As duas formas de motivacdo se diferem, mas também se aproximam
pois uma completa a outra. A intrinseca é considerada mais importe e eficaz,
mas as vezes as pessoas sO praticam alguma atividade com esperanga de
receber algum premio fazendo com que a fonte extrinseca prevalega sobre a
intrinseca.

Com a pessoa motivada, sua auto confiangca aumenta fazendo com que
ela possa executar com sucesso um comportamento ou objetivo desejado,
acreditando ser capaz de conseguir.

Existem quatro teorias motivacionais desenvolvidas por pesquisadores

que explicam o que motiva as pessoas a agirem.

- Teoria da necessidade e realizaggo:

E uma visdo que considera fatores pessoais e situacionais e que
influenciardo o comportamento do individuo. Quando o individuo realiza alguma
tarefa que podera ocorrer sucesso, um orgulho surge por esse sucesso. Esse

orgulho motiva o individuo a melhorar seu desempenho nas préximas tarefas.
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Todos nds temos dois objetivos na realizagdo de alguma tarefa que sao:
alcancar o sucesso com orgulho e satisfacdo e evitar o fracasso como
consequéncia a vergonha e humilhagao.

Atletas com altos niveis de realizagdo estdo mais orgulhosos e escolhem
tarefas mais desafiadoras enquanto atletas com baixos niveis de realizacao

estdo com mais vergonha, evitando riscos e tarefas desafiadoras.

- Teoria da competéncia pessoal:

Essa teoria é fundamental na motivagdo dos praticantes de atividade
fisica. Todo bom rendimento feito pelo atleta servira de forma positiva,
melhorando sua auto-imagem e percep¢do de competéncia individual, sendo
um individuo mais motivado do que o individuo que teve mais experiéncias
negativas (CRUZ, 1996.) O individuo que nao tiver a percepgdo de
competéncia pode ter um nivel de ansiedade e estresse mais elevado,
prejudicando seu rendimento muitas vezes influenciando na adesdo e no

abandono da atividade fisica.

- Teoria da determinac&o dos objetivos e realizagio:

Os atletas sdo motivados a mostrar que estdo prontos para executar
suas habilidades em jogo, aumentando sua auto eficacia junto com a
motivacao. Os objetivos variam de atleta para atleta, pois um vai em diregdo ao
desempenho pessoal com o meio social, na demonstragcdo da sua alta
capacidade. Enquanto o outro se baseia nos objetivos pessoais, com a
aprendizagem de novas habilidades e o dominio das situagcbes desafiadoras.
Esses atletas estdo interessados em melhorar seu desempenho que podera
leva-lo ou ndo a um bom rendimento. O individuo tem que saber o que o

sucesso e fracasso significam para ele.
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- Teoria da motivagao pelo incentivo:

Essa teoria € a agdo como resultado de quatro efeitos (disponibilidade,
expectativa do sucesso, incentivos e os motivos). HOWE, 1986. Um praticante
de atividade fisica tiver alto auto - estima e possibilidade de vencer, ele vai se
sentir competente e atuara da melhor maneira possivel, influenciando a pratica
futura. Ja se o praticante tiver uma baixa auto-estima, sentindo-se
incompetente, as respostas afetivas serdo negativas como ansiedade,
vergonha, tristeza e levara o praticante ao fracasso e a perda da motivagao.

E fungdo do profissional de educagéo fisica conseguir a realizagéo do
aluno com a musculacéo e fazer da academia um ambiente de prazer. Temos
que usar técnicas motivacionais que favoregam e recompensam as
necessidades dos alunos. Os individuos sao recompensados por desempenhos
que se aproximam do desempenho ou objetivo desejado, deixando-os mais

motivados nos proximos exercicios.

VERGONHA

A vergonha é um sentimento de desconforto, muitas vezes
comprometendo o relacionamento do individuo socialmente e de seu equilibrio
interior.

Lé Taille (2004) afirma que a vergonha esta ligada a moralidade humana
€ que a vergonha pode nos remeter a valores positivos e negativos. Esse autor
apresenta varios sinbnimos para vergonha como: desonra, humilhagéo,
rebaixamento, inseguranga, embarago e indignidade.

Para Samulski (2002), a vergonha pode ser manifestada apés uma agao
com consequéncias negativas, sendo ela (a vergonha) uma reagdo de um
estado de culpa.

Este estado emocional pode ser definido, ainda como uma reagao de
fuga ou condutas fugitivas, caracterizando-se pelo afastamento do ser ante
uma situagao perigosa. (Machado, 2006).

Segundo Lelord e André (2002), a vergonha vem a ser um sentimento

(perceptivel) penoso de inferioridade, indignidade e de diminui¢éo, sendo esta
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ultima na opiniao dos outros. Pode ser proveniente de varias fontes, como, por
exemplo, o sentimento de nao ser como os outros sao (fisicamente,
socialmente ou profissionalmente), sentir-se culpado por algum acontecimento
(culpabilidade), ser pego fazendo algo errado (moralidade humana), etc.

Porém, a vergonha ¢é um excelente regulador de nossos
comportamentos sociais, servindo para proteger a nossa identidade no grupo,
impedindo-nos de transgredir determinadas normas.

La Taille (2006) afirma que a vergonha é o sentimento central na
construcdo da personalidade ética do individuo. Relacionando a vergonha com
0s aspectos morais das pessoas, o autor salienta que a capacidade de sentir
vergonha é necessaria ao “querer fazer”, que € o dever moral, a agao moral.

Segundo Lé Taille (2004), existem cinco eixos organizadores dos

sentidos da palavra vergonha:

- Exposicéao e juizo: o sentimento de vergonha se refere a uma situagao
de exposi¢cado nao vinculado a juizos negativos (mas simplesmente por timidez,
acanhamento, inseguranga e embarago), pelo simples fato de o sujeito estar
exposto e ser objeto de observagao para outra pessoa. No segundo caso, a
vergonha nasce do olhas judicativo alheio( decair perante os olhos das outras
pessoas), de um juizo negativo, mas desde que o préprio individuo compartilhe

deste juizo. Por tanto depende de um auto juizo.

- Vergonha e humilhagdo: é o sentimento de vergonha assimilado com a
humilhacdo, desonra humilhante em um sentido de rebaixamento e
inferioridade. A diferenga entre esses dois sentimentos € que a vergonha
compartilha a imagem negativa imposta, enquanto que a humilhagdo ndo pode

ser aceita, ndo ferir o auto-juizo do individuo.

- Sentido negativo ou positivo: o sentido negativo se refere a atos ou
situagcdes merecedoras de critica, de reprovagdo acompanhada de indignagéao,
€ o0 ato vergonhoso, e o sentido positivo € que se refere ao ser que sente
vergonha,mostra possuir e legitimar valores, ficando clara a importancia deste

sentimento na construgio da personalidade moral.
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- Situagbes de tempo ( passado, presente ou futuro): no passado, a
vergonha se refere a um sentimento penoso experimentado de fato, como se ja
houvesse acontecido, ou estaria acontecendo. No presente e futuro a vergonha
se refere a um sentimento ruim ou fracasso ocorrido no atual momento ou que
venha acontecer no futuro.

- Campo moral e amoral: o sentimento de vergonha pode estar
relacionado com critérios morais (honra, dignidade, remorso, generosidade,
justica, indignagdo, culpa) ou amorais (ridiculo, timidez, acanhamento,
deselegancia).

Na academia a vergonha para muitas pessoas aparece 1ogo no primeiro
dia de aula. Alunos sentem-se mal com o excesso de peso, impressdo de que
todo mundo esta olhando para vocé ou comentando sua falta de habilidade
com 0s exercicios.

Muitas vezes o constrangimento desaparece quando vocé nota que a
academia esta lotada de gente que s6 pensa em cuidar do corpo e da mente,
muita gente mal olha para o lado, ndo ha motivo para os alunos sentirem
vergonha. Existem alguns fatores que podem diminuir ou acabar com a
vergonha do aluno como (lugar, objetivo, professores de educacao fisica e
autoconfianga).

Lugar: a academia precisa combinar com o jeito do aluno e sé assim o
aluno vai se sentir bem dentro dela. O ambiente tem que ser acolhedor,
descontraido e com aparelhos conservados.

Objetivo: o objetivo do aluno precisa ser igual ou parecido com o objetivo
da academia. Se o aluno esta buscando saude, nunca vai se sentir bem em um
ambiente lotado de alunos que s6 buscam a conquista de um corpo perfeito.

Encontrar alguma academia na qual a maioria dos alunos esteja
preocupado com a saude e se identifique com o perfil do aluno.

Profissional de educacéo fisica: sdo os responsaveis pelo sucesso do
treino e conquista do objetivo proposto. Por isso, é importante se preocupar
com a postura de cada um deles. E necessario buscar profissionais sérios e
competentes que entendam sobre musculagédo e consigam passar ndao so a

teoria do treino, mas também a pratica que sao os resultados positivos.
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A Autoconfianca € um fator muito importante para acabar com a
vergonha na academia. Colocar a saude em primeiro lugar para nao desistir e
abandonar o exercicio, também é uma opg¢ao. Uma dica é optar por exercicios
rapidos e treinos diferentes garantindo resultados e nao deixando o treino

macante, logo desmotivando o aluno.

ANSIEDADE

A ansiedade n&o surge na vida da pessoa por uma escolha. Acredita-se
que vivéncias interpessoais e problemas primeira infancia possam ser
importantes causas desse estado. Além disso, existem causas biologicas como
anormalidades quimicas no cérebro ou disturbios hormonais. A ansiedade € um
estado emocional que se adquire como consequéncia de algum ato.

Ter ansiedade ou sofrer desse mal faz com que a pessoa perca uma boa
parte da sua auto-estima, ou seja, ela deixa de fazer certas coisas porque se
julga ser incapaz de realiza-las. Dessa forma, o termo ansiedade esta de certa
forma ligado a palavra medo, sendo assim a pessoa passa a ter medo de errar
na realizagao de diferentes tarefas, sem mesmo chegar a tentar.

Ansiedade é composta por reagdes emocionais a um estimulo percebido
como perigoso e que resultam em uma combinagédo de sentimentos de tenséo,
apreensdo e nervosismo, pensamentos de desprazer e mudangas fisiologicas.
SPIELBERG, 1966.

Para Moraes(1998), a ansiedade certamente se relaciona com o
desempenho atlético que, por sua vez, podera variar de acordo com outros
fatores, como tipo de esporte, dificuldade da tarefa, traco de personalidade do
atleta, ambiente, torcida, etc.

A ansiedade é definida como um estado emocional de apreenséo e
tensdo, no qual o individuo responde a uma situagdo, ndo perigosa, mas de
ameaca, com um grau de intensidade e magnitude desproporcionais ao objeto
em questao. Viscott (1982)

Segundo Liebert e Morris (1967), a ansiedade é dividida em cognitiva e
somatica. Enquanto a cognitiva esta relacionado com pensamentos duvidosos

a respeito de atingir o objetivo de uma vitéria ou conquista, ou seja,
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expectativas e auto-avaliagdo negativas, quer levam o individuo ao fracasso. A
somatica refere-se a auto-percepcédo dos elementos fisioldgicos provenientes
da ansiedade, como diarréias, boca seca, aumento da pressao arterial e de
batimentos cardiacos, tensdo muscular, perda do controle motor, tremedeira,
suor nas maos, palidez facial, insénia, instabilidade ou sensag¢ao de desmaio e
confuséo.

Guzman, Asmar e Ferreras (1995), afirmam que os sintomas inerentes a
ansiedade produzem afeitos negativos no rendimento do atleta, através da
inibicdo de suas habilidades motoras finas e a também diminuigdo da sua
capacidade de tomada de decisdo. No caso da musculagdo a ansiedade pode
atrapalhar a execugéo das repeticdes, prejudicando o rendimento do treino.

A ansiedade envolve um processo dindmico biopsicossocial que engloba
trés componentes: o estressor, que significa uma ameaca fisica ou psiquica
para o individuo, a percepgao que diz a respeito a analise que o individuo faz
da situagcdo de acordo com suas influencias genéticas e suas experiéncias
prévias, e a avaliagao do estressor pois, uma vez que o individuo perceba a
situagcdo como estressora, surgem reagcbes emocionais, fisiologicas e
comportamentais.

A ansiedade é uma forma de expressao, diante dos efeitos da acao e
vivencia dos processos emocionais. Machado( 2006).

Para diminuir a ansiedade pode-se usar a psicoterapia e realizar a
pratica de exercicios relaxantes ou exercicios fisicos como a musculacdo que
ajuda na diminuigédo do estresse e dependendo do ambiente deixa o aluno mais

descontraido, melhorando seu bem estar.

VIGOREXIA

Também conhecida como sindrome de Adonis, predominantemente
ocorrida em individuos do sexo masculino, mas pode ocorrer também em
mulheres. Sdo pessoas que fazem musculagédo ou fisiculturismo que mesmo
fortes fisicamente, ao se visualizaram em espelhos, se sentem fracos ou

“muchos”, giria utilizadas por tais praticantes. Ocorre de maneira similar aos
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portadores de anorexia que ao se olharem no espelho, sempre se consideram
gordos.

Os vigoréxicos entram em uma dieta rigida e buscam eliminar
completamente alimentos que contenham gorduras e consomem
exageradamente proteinas.

A situagdo de um vigoréxico pode se agravar se buscar em
anabolizantes o aumento da massa corpérea, pois esses podem provocar
problemas cardiovasculares, cancer de prostata, diminuicdo dos testiculos, etc.

Enquanto para as mulheres o corpo magro é considerado ideal e
representa sua aceitacdo na sociedade, para os homens esse padrao
corresponde a musculos cada vez mais desenvolvidos, infelizmente muitas
vezes alcangados com o uso de esterdides anabolizantes. (Damasceno, Lima,
Vianna, Vianna Novaes, 2005).

Segundo Grieve (2007) sao nove as variaveis identificadas na literatura
da dismorfia muscular, classificadas como: massa corporal, influéncia da midia,
internalizacéo do ideal de forma corporal, baixa auto-estima, insatisfacdo pelo
corpo, falta de controle da prépria saude, efeito negativo, perfeccionismo e
distor¢ao corporal.

A auto-percepgao do peso corporal € um aspecto importante quando se
refere a imagem corporal, podendo ser influenciada por diversos fatores,
incluindo a cultura e os padrdes sociais (Veggi, Lopes, Faerstein e Sichieri,
2004).

Em relagdo aos exercicios fisicos as pessoas vigorexicas ndo realizam
atividades aerdbicas, pois temem perder massa muscular. Também evitam
exposicao de seus corpos em publico, pois sentem vergonha e utilizam
diversas camadas de roupa, mesmo no calor, com intuito de evitar esta
exposigao. (Assungao, 2002; Choi, Pope e Olivardia, 2002)

Para o tratamento da vigorexia n&o existe descricdo e em sua maior
parte, praticas sdao “emprestadas” do tratamento de quadro correlatos e nao
devem ser entendidas como definitivas. Os individuos com vigorexia
dificilmente procuram tratamento, pois através dos métodos propostos

geralmente acarretardo perda da massa muscular. Caso o individuo faga uso
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de esterdides anabolizantes, sua interrupgédo deve ser sugerida imediatamente
(Assuncgao, 2002).

No tratamento psicolégico incluem a identificagdo de padrdes distorcidos
de percepcdo da imagem corporal, identificagdo de aspectos positivos da
aparéncia fisica, deve-se abordar e encorajar atitudes mais sadias, e enfrentar
a aversao de expor o corpo(Assuncéao, 2002, Baptista, 2005).

Esse grupo de riso deve ser orientado em relagdo ao desenvolvimento
de disturbios alimentares, através de profissionais especializados como
nutricionistas, psicologos, médicos e treinadores para o sucesso do tratamento,
visando o bem estar fisico e mental destes individuos.

Treinadores, técnicos e profissionais de educacado fisica devem ser
sensibilizados em relagdo aos problemas que podem ser desenvolvidos em
relacdo a saude fisica e psicologica de atletas e desportistas, buscando
identificar possiveis distor¢des comportamentais, com objetivo de amenizar ou

evitar a vigorexia.
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5. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
5.1 SUJEITOS

Foram selecionados de uma forma aleatéria, 24 praticantes de
musculagdo de uma academia da cidade de Rio Claro no estado de Sao Paulo.
Desses 24 participantes, 12 individuos do sexo masculino e 12 individuos do

sexo feminino com idades variando de 16 até 40 anos.
5.2 MATERIAL

Foi elaborado um questionario com 10 questbes fechadas, através do
método quantitativo, a partir do referencial teérico que serve de base a este
estudo. Deste questionario sairam dados que possibilitaram a compreensio e

discusséo dos elementos pertinentes aos conceitos verificados na literatura.

5.3 PROCEDIMENTO

A participagao neste estudo foi voluntaria e foi garantido sigilo absoluto
das informacgdes levantadas. Para a coleta de dados, o pesquisador fornecia as
devidas instru¢gdes para que os sujeitos respondessem o questionario com a

maior sinceridade possivel.
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6. ANALISE E DISCUSSAO

1- Vocé se sente motivado a realizar exercicios de musculagao?

@ Masculino

m Feminino

Nunca Raramente As Vezes Frequentemente Sempre

Analisando a motivagdo do participante em realizar exercicios de
musculagdo verificamos que o quesito “nunca” e “raramente” nao foram
assinalados por nenhum participante, enquanto 6 participantes do sexo
feminino e 6 participantes do sexo masculino assinalaram o quesito
“frequentemente”, que corresponde a metade dos participantes entrevistados,
demonstrando predominio para ambos os sexos. Outros dados obtidos através
deste grafico sdo que 1 participante do sexo masculino e 3 do sexo feminino
marcaram o quesito “as vezes”, o quesito sempre foi assinalado por 5
participantes do sexo masculino e 3 do sexo feminino. Conforme estudos de
Stela et al ( 2002), Koslowsky (2004), Marques( 2005) evidenciaram melhoras
significativas na auto estima, na auto confianga do individuo, maior capacidade
de relaxamento, sono de melhor qualidade e bem estar fisico eliminando o
stress diario. Tais fatores fazem com que o aluno se sinta frequentemente ou

cada vez mais motivado a praticar exercicios de musculagao.
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2- Vocé acredita que suas emocodes influenciam na execucdo dos

exercicios de musculagao?

@ Masculino
m Feminino

Nunca Raramente As Vezes Frequentemente Sempre

Observamos nesse grafico se as emogdes dos participantes influenciam
na execugao dos exercicios de musculagao. Verificamos que o quesito “nunca”
foi assinalado apenas por 1 participante do sexo masculino, enquanto o quesito
‘raramente” foi assinalado por 1 participante do sexo feminino e 1 do sexo
masculino. O quesito “as vezes“ foi assinalado por 3 participantes do sexo
masculino e 5 do sexo feminino, demonstrando predominancia de tal sexo. Ja o
quesito “freqientemente” teve 3 respostas do sexo feminino e 2 do sexo
masculino. Finalizando, o quesito “sempre” foi assinalado por 3 participantes do
sexo feminino e 5 do sexo masculino, demonstrando predominancia de tal
sexo. Verificamos que o lado fisico e psicologico anda lado a lado, assim as
emogdes sendo negativas ou positivas influenciam na parte fisica que é o

treinamento.
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3- Vocé acredita que seu professor se preocupa com suas emogoes ou

sentimentos?

@ Masculino

m Feminino

Nunca Raramente As Vezes Frequentemente Sempre

Analisando a questao se o professor se preocupa com as emogoes dos
alunos, no grafico verificamos que os itens “nunca” e “raramente” foi assinalado
respectivamente por 2 e 3 participantes do sexo feminino enquanto nenhum
participante do sexo masculino assinalou tais itens. O item “as vezes” foi
assinalado por 2 participantes do sexo masculino e feminino. Ja o os itens
“freqientemente” e “sempre” foram assinalados respectivamente por 3 e 2
participantes do sexo feminino, 6 e 4 participantes dos sexo masculino
demonstrando predominio pelo item “frequentemente”. Caparroz,(2004) afirmou
que a afetividade entre professor e aluno e a sociabilidade sao fatores
motivacionais quando positivamente desenvolvidos. Assim a relagdo professor
aluno tem que gerar um “lago de amizade”, criando confianga para ambos. As
vezes pelo fato do professor ser do sexo masculino, existe uma maior afinidade
com alunos do mesmo sexo, fazendo com que o professor se preocupe

freqientemente ou sempre com as emoc¢des dos alunos.
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4- VVocé sente vergonha em realizar exercicios:

@ Masculino

m Feminino

Empé Sentado Decubito Decubito  Agachado EmQuatro  Nenhuma
Dorsal Ventral apoios posicao

Nessa questdo ao analisar se os participantes sentiam vergonha em
realizar exercicios em determinadas posi¢cdes, verificamos que nenhum
participante assinalou as posicoes: “Em pé”, “Sentado”, Decubito dorsal’ e
“‘Decubito ventral”. A posicao “Agachado” foi assinalada apenas por uma
participante do sexo feminino. O item “Quatro apoios” foi assinalado por 3
participantes do sexo masculino e demonstrou predominio do sexo feminino
com 7 participantes assinalando tal resposta. Ja o item “Nenhuma posig¢ao” foi
assinalado por 4 participantes do sexo feminino e demonstrou agora
predominio do sexo masculino com 9 participantes escolhendo tal item. A
posicao “ em quatro apoios “ é mais constrangedora para as mulheres pois elas
acham uma posicdo desconfortavel com a presenca do sexo masculino ao
redor. Se fosse em uma aula em que tivesse apenas mulheres, nao teria
problema. Alguns homens se sentem inibidos também com a posigédo “ em
quatro apoios “, mas a maioria ndo tem vergonha de realizar exercicios em

“nenhuma posi¢ao”.
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5- Vocé se sente ansioso(a) :

@ Masculino

m Feminino

Antes de realizar os Durante os exercicios Apos realizar os N&o me sinto
exercicios exercicios ansioso(a)

Essa questdo verificou se os alunos ficavam ansiosos em algum
momento, antes, durante ou apds os exercicios realizados na academia. O item
“antes de realizar os exercicios” foi assinalado por 2 participantes do sexo
masculino e 3 do sexo feminino. No item “durante os exercicios”, a resposta foi
igual para ambos os sexos com o voto de 1 participante de cada. Ja o item
“Apbs realizar exercicios” foi assinalado apenas por 1 participante do sexo
masculino, enquanto o item “nao me sinto ansioso “, teve predominancia para
os dois sexos, com a mesma quantidade de respostas assinaladas por 8
participantes do sexo masculino e 8 do sexo feminino.

A maioria dos individuos nédo se sente ansiosa, mas para alguns alunos
qgue se sentem ansiosos antes ou durante os exercicios tem que tomar cuidado
pois a ansiedade produz efeitos negativos no rendimento do aluno, através da
inibicdo das habilidades motoras finas e diminuicdo da capacidade de tomada
de decisdo. (Guzman, Asmar e Ferreras, 1995). Sem comentar nos efeitos
fisiolégicos danosos que a emissao de neurotransmissores acarreta.

Os alunos que possuem altos niveis de ansiedade tendem a apresentar
atividades musculares desnecessarias, perda e gasto rapido de energia, antes
e durante a atividade, utilizam musculos agénicos e antagénicos ao mesmo

tempo, interferindo na coordenagéo. ( Machado 1997)
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6 - A Imagem Corporal De Seu Professor Influencia Em Seu

Treinamento?

@ Masculino

® Feminino

Sim, positivamente Sim, negativamente Nao Indiferente

Nesse Teste Onde Foi Analisada A Influencia Da Imagem Corporal Do
Professor Sobre O Aluno, Verificamos Que Nenhum Participante Assinalou O

Item “Sim, Negativamente”. Os Itens “N&o” E “Indiferente” Foram Assinalados
Respectivamente Por 1 E 5 Participantes Do Sexo Feminino E 2 E 3
Participantes Do Sexo Masculino. O Iltem “Sim, Positivamente” Teve
Predominancia Por Ambos Os Sexos, Assinalados Por 7 participantes Do Sexo
Masculino e 6 participantes Do Sexo Feminino. Muitos alunos ndo ligam se o
professor € magro ou gordo, apenas seguem as instru¢des dele e realizam o
treino. Mas a grande maioria acha que a imagem corporal do professor
influencia positivamente, pois ele tem um corpo magro e levam os alunos a
quererem ficar parecido, caso o professor fosse gordo ou fora do padrao de
corpo proposto pela sociedade os alunos se sentiriam influenciados

negativamente.Muitas vezes desmotivando-os nos treinos de musculagio.
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7 - Como vocé se sente ao se olhar no espelho?

@ Masculino

m Feminino

Magro(a) Gordo(a) Forte Emboa forma

Nesta questdo foi verificado como o aluno se sentia ao se olhar no
espelho. Os itens “forte” e “magro” foram assinalados respectivamente por
apenas 1 individuo do sexo masculino e 3 e 2 participantes do sexo masculino
e feminino. No item “gordo”, existe uma predominancia do sexo feminino com 6
respostas de tal sexo e apenas 2 respostas do sexo masculino. Ja o item “ boa
forma” , a predominancia de respostas foi do sexo masculino e foi assinalado
por 6 participantes de tal sexo e 4 participantes do sexo feminino.

As pessoas aprendem a avaliar seus corpos através da interacdo com o
ambiente, assim sua auto-imagem é desenvolvida e reavaliada continuamente
durante a vida inteira (Becker, 1999), mas as necessidades de ordem social
ofuscam as necessidades individuais. Somos pressionados em numerosas
circunstancias a concretizar, em nosso corpo, o corpo ideal de nossa cultura
(Tavares, 2003).



34

8 - Qual seria um fator desmotivante na aula de musculagao?

O Masculino

B Feminino

A

EXERCICIOS QUE NAO GOSTA

B) NAO SENTIR MELHORA

C) DORES POS-TREINO

e [— [~

D

—

FALTA DE AVALIACAO

E) FALTA DE MUSICA

e —

F) FALTA DE INCENTIVO

G) PROFESSOR DESMOTIVADO

H) AULAS E EXERCICIOS REPETITIVOS

1) NADA

Ao serem questionados se existe algum fator desmotivante na aula, os
participantes deveriam escolher dois fatores dentre todas as opg¢des.Foram
assinaladas pelo sexo masculino quase todos os fatores, menos “falta de
musica”.Enquanto no sexo feminino apenas os fatores “dores pds treino” e “
Falta de avaliagdo” ndo foram assinalados. O fator “exercicios que ndo gosta”
foi marcado por 4 participantes do sexo feminino, enquanto o fator “falta d e
incentivo” foi marcado por 5 participantes do sexo masculino. Mas o fator “nao
sentir melhora”, foi assinalado por 20 particpantes, sendo 10 homens e 10
mulheres, tendo predominancia para ambos os sexos. Verificamos que a
maioria dos alunos ao ndo verem melhora ou resultados acabam desistindo da
musculagdo, pois muitos alunos ndo tem paciéncia. Esse fato leva alguns
alunos a utilizarem anabolizantes para resultados rapidos, nao se preocupando

com os efeitos colaterais.
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9 - Qual é seu objetivo ao ir na academia?

O Masculino

B Feminino

A) Bem estar

B) Melhora do condicionamento fisico

C) Saude

E) Fazer novas amizades

)
)
)
D) Estética
)
)

F) Lazer

Nessa pergunta, os participantes deveriam assinalar duas opc¢des,

relacionadas aos objetivos de frequentar a academia. Os participantes do sexo

masculino escolheram com menos de 4 votos os itens “ Bem estar’,
‘estética”,"fazer novas amizades” e “ Lazer”. Enquanto os itens “ melhora do
condicionamento fisico” e “ Saude” tiveram predomindncia dos votos

consequentemente com 6 e 8 votos ja os participantes do sexo feminino
escolheram com menos de 5 votos os itens “ Bem estar”, “saude”, “fazer novas
amizade” e “lazer”. Finalizando os itens “ melhora do condicionamento fisico” e
“estética” tiveram predominancia dos votos femininos com 7 votos para cada
item. Nessa pergunta verificamos que os objetivos maiores sao: melhora do
condicionamento fisico,saude, estética e bem estar, enquanto fazer novas

amizades e o lazer se tornam consequéncias de tais objetivos.
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10 — Qual dessas figuras vocé se sente mais parecido?

O Masculino

B Feminino

A (Endomorfo) B (Mesomorfo) C (Ectomorfos)

Nesta questao foi verificado qual a visdo do participante ao se olhar no
espelho. Entre os participantes masculinos, nenhum participante escolheu a
alternativa “A”, 4 participantes escolheram a alternativa “ C “, e 8 participantes
encolheram a alternativa “ B”, demonstrando predominancia. A maioria dos
participantes se sentem mesomorfos, o que diz a realidade. O teste néao foi
realizado com nenhum obeso, mas mesmo assim verifica-se que algumas
mulheres se sentem endomorfas. Enquanto alguns homens se sentem
ectomorfos, sendo que dois participantes sdo mesomorfos.Tal fato pode levar

esses dois participantes a serem vigoréxico
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CONLCUSAO

A partir da aplicagdo do instrumento, confirmou-se a ocorréncia de
manifestacao dos estados emocionais com praticantes de exercicios com peso,
mas variando para sexo masculino e sexo feminino.

A ansiedade é um estado emocional pouco presente na academia,
algumas vezes com os alunos se sentindo ansiosos antes de realizarem os
exercicios ou durante o treinamento. Esse estado emocional foi parecido e
pouco presente em ambos 0s sexos.

Ja a vergonha é um estado emocional presente em grande quantidade
para participantes do sexo feminino e pouco presente para o sexo masculino
quando se trata das posi¢cdes em realizar os exercicios de musculagéo.

Na academia a maioria dos homens falam ou conversam mais entre eles
ou com as alunas, enquanto a maioria das mulheres s&o mais inibidas e
timidas, muitas vezes conversam apenas entre elas. Em relacido a motivacao a
maioria dos alunos se sentem desmotivados quando n&o sentem melhora ou
resultado nos treinos, enquanto algumas mulheres se sentem desmotivadas a
realizar exercicios que ndo gosta e os homens nao terem algum incentivo da
parte do professor. E importante o professor saber lidar com a motivagdo dos
alunos para que eles nao desistam do programa de treinamento de musculagéo
ou acabem utilizando de anabolizantes para alcangar resultados e objetivos
mais rapidos.

Os aspectos como estética predominante para o sexo feminino, saude
predominante para o sexo masculino e condicionamento fisico predominante
para ambos o0s sexos,08 quais ja mostrado em outros estudos, sdo os
beneficios mais evidentes de todos os outros assinalados por eles, contribuindo
para manté-los na pratica. Alem desses foi mencionado o beneficio do bem
estar predominante para ambos os sexos, sendo importante para alguns alunos
se sentirem bem apds realizar os exercicios ou quando acordam no dia
seguinte.

A sindrome de Adonis ou vigorexia ndo foi constatada em nenhuma
mulher, mas pode ser analisada em dois alunos que sao mesomorfos, mas ao

se olharem ao espelho se sentem ectomorfos e como eles disseram “ bem
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magros”. E possivel eles terem alguns sintomas da vigorexia e é de
responsabilidade do professor da academia verificar e orientar os dois alunos
ou demais alunos que demosntrarem sintomas da doenca.

O profissional de educacao fisica em relagdo ao aluno esta cada vez
mais preocupado em manter uma boa relacdo, postura adequada e saber lidar
com os estados emocionais dos alunos para que eles estejam sempre
motivados a realizar musculagdo e nao deixar que o emocional ou psicologico
atrapalhe o treinamento fisico.

E importante o professor de musculagdo ser sensivel, consciente e
conseguir ajudar de modo positivo seus alunos conhecendo estados e técnicas
motivacionais existentes em academia para fazer com que os alunos tenham

um otimo desempenho em seus treinos.
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APENDICE A: Questionario de avaliagido dos estados emocionais

Idade: anos. Sexo:( )M( )F Tempo de treinamento:

Grau de escolaridade: ( ) fundamental ( ) médio ( )superior

Questionario

1- Vocé se sente motivado a realizar exercicios de musculagao?

( )Nunca ( )Raramente ( )As vezes ( )Frequentemente ( )Sempre

2- Vocé acredita que suas emocgdes influenciam na execugdo dos
exercicios de musculagao?

( ) Nunca ( )Raramente ( )As vezes ( )Frequentemente ( )Sempre

3- Vocé acredita que seu professor se preocupa com suas emogdes ou
sentimentos?

( )Nunca ( )Raramente ( )As vezes ( )Frequentemente ( )Sempre

4- Vocé sente vergonha em realizar exercicios:
( )Em pé ( )Sentado ( )Decubito ventral ( )Decubito dorsal

( JAgachado ( )Em quatro apoios ( )Nenhuma posi¢cao

5- Vocé se sente ansioso na academia?
( )Antes de ir a academia ( )Durante os exercicios

(" )ApOs realizar os exercicios ( )Nao me sinto ansioso

6- A imagem corporal de seu professor influencia em seu treinamento?

( )Sim, positivamente ( )Sim, negativamente (  )Nao ( )Indiferente.

7- Como vocé se sente ao se olhar no espelho?
( )Magro ( )Gordo ( )Forte ( )Em boa forma



8- Qual seria um fator desmotivante na aula de musculagao?
( )Exercicios que nao gosta ( )Nao sentir melhora ( )Dores pds treino
( )Falta de avaliagao ( )Falta de musica ( )Falta de incentivo

( )Professor desmotivado ( )Aulas e exercicios repetitivos ( )Nada
9- Qual é seu objetivo ao ir na academia?
( )Bem estar ( )Melhora do condicionamento fisico ( )Saude

( )Estética ( )Fazer novas amizades ( )Lazer

10-  Qual dessas figuras vocé se sente mais parecido?

43



	CAPA
	FOLHA DE ROSTO
	FICHA CATALOGRÁFICA
	DEDICATÓRIA
	AGRADECIMENTO
	RESUMO
	SUMÁRIO
	1. INTRODUÇÃO
	2. JUSTIFICATIVA
	3. OBJETIVOS
	4. REVISÃO DE LITERATURA
	5. PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS
	6. ANÁLISE E DISCUSSÃO
	REFERÊNCIAS BIBLIOGRÁFICAS
	APÊNDICE

