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RESUMO

O corpo humano, ao longo dos anos sofre muitas transformacdes e dessa forma, essas
mudancas podem trazer insatisfacdo com a aparéncia corporal, dessa forma é aceitavel que
as pessoas se preocupem com sua aparéncia e queiram cuidar de si mesmas. Contudo,
guando esse objetivo se torna uma obsessdo pode prejudicar as atividades diarias e os
relacionamentos dessas pessoas. Nesse contexto, este estudo tem por objetivo verificar a
associacdo entre a pratica de musculacdo com a imagem corporal de homens jovens;
avaliando o nivel de satisfacdo da aparéncia muscular, bem como a avaliagdo do nivel de
satisfacdo com a imagem adquirida com a pratica. Sabe-se que a pratica de atividade fisica,
em especial o exercicio resistido (musculacdo), traz diversos beneficios ao praticante, dando
énfase ao aspecto na melhoria da autoimagem e auto aceitagdo, evidenciando como a
musculagdo atua nesse aspecto. Para compor este estudo por meio de uma pesquisa
bibliografica, Renata Russo (2005), Machado (2010) que retrata a padronizacao de modelos
e imagens corporais perfeitas, pretendeu-se levantar se ha beneficios da musculagdo em
relacdo a autoestima e aceitacdo, E notdrio que a pratica de musculacdo, com
acompanhamento de profissional competente, pode trazer beneficios para o praticante, haja
vista 0s beneficios que trouxe para o autor desse estudo.

Palavras-chave: Musculag&o. Beneficios. Imagem corporal.
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Introducéao

A imagem corporal vem ganhando cada vez mais importancia para a melhoria da
qualidade de vida. Mas o fato é que ela passou a ser difundida de maneira onde sé existe um
padrao que ¢ o considerado “belo”, fazendo que uma multidao se adapte para se enquadrar
nesse padréo, e outra multidao se martirize por ndo se enquadrar.

A musculacdo é uma opcdo para melhoria da imagem fisica do homem e da mulher,
pensando nisso o estudo busca apontar a relevancia que a musculacdo exerce sobre esse
aspecto.

Nesse contexto, o estudo tem por objetivo conhecer os aspectos que influenciam as
pessoas a buscarem um corpo perfeito através de treinamentos de musculacdo em academias,
tendo em vista ser esta a melhor estratégia para a melhoria da autoimagem e consequentemente
a autoestima do praticante.

Tendo em vista que se padronizou uma imagem ideal, originou-se uma corrida
desenfreada para atingir esse padrdo especulado e que também gerou uma segregacao para 0s
demais obstantes dessa realidade. I1sso acarreta em distdrbios emocionais e sociais, onde a

pratica da atividade fisica, em foco o exercicio resistido, pode atuar de maneira benéfica.

Metodologia

O estudo busca fazer uma pesquisa explicativa através de uma metodologia de pesquisa
bibliogréafica, que relacionara inimeras pesquisas, artigos e estudos voltados aos beneficios da
musculacao e caracterizacdo da autoimagem.

Apoés feita a analise e relacdo entre os estudos, os resultados sobre a discussdo do
tema buscardo demonstrar os aspectos principais sobre o objetivo da aplicacdo da musculagao

em prol da autoimagem.

Referencial Tedrico



O corpo humano sofre mudancas Vvisiveis ao longo dos anos, seja no peso ou na estrutura
Ossea. Essas transformacGes nem sempre sdo bem aceitas ou desejadas, ocasionando
insatisfacOes e insegurancas quanto ao aspecto corporal da pessoa.

Essa insatisfacdo com o corpo, dentro de uma sociedade que preza pelo belo e pela
estética, leva a pessoa a buscar mecanismos para se adequar a essa sociedade, visando alcancar
a imagem aceita.

Em geral, esses mecanismos de busca para adequar o corpo a moda atual, levam as
pessoas a distirbios alimentares, cirurgias plasticas, excesso nas atividades fisicas, em especial
a musculacao.

Nesse sentido, a industria corporal reforca o desejo de se ter um corpo atraente,
mostrando através da midia corpos esculturais, musculos bem torneados e belos incitando a
busca pela aparéncia fisica idealizada.

Com o passar das geracGes e com 0 aumento do sedentarismo, das doencas coronarianas
e pelo incentivo da midia, a procura por atividade fisica vem crescendo e a busca pelo corpo
perfeito se torna muitas vezes prioridade. A musculacdo ¢ uma modalidade cada vez mais
praticada na atualidade, se destacando na area da Educacéo Fisica, devido a preocupacdo com
uma aparéncia saudavel e um corpo perfeito (VIEIRA, 2011).

Sabe-se que a prética de atividade fisica, em especial o exercicio resistido (musculagéo),
traz diversos beneficios ao praticante, e dando énfase ao aspecto na melhoria da autoimagem e
auto aceitacao.

De acordo com Courtine (1995) a ascensdo da cultura fisica levou as industrias a
produzir aparelhos de musculacdo cada vez mais sofisticados, produtos alimenticios que
prometem milagres estéticos, cosméticos para serem usados no corpo e, com isso estimulando
0 consumo, as vezes exacerbado, para estar dentro dos padrbes de beleza determinados.

A imagem corporal é a forma como a pessoa percebe seu prdprio corpo (Tavares, 2003).
A sociedade dita as regras corporais. Se a moda € ter corpo magro, todas as pessoas dessa
sociedade querem emagrecer para ficar dentro do padrdo ideal e as que ndo conseguem se
sentem negativas, surgindo assim, a baixa autoestima e a depressao.

A imagem corporal é definida como uma construcdo psicolégica complexa, que se
refere a como a autopercepgdo do corpo/aparéncia gera uma representagdo mental composta
por um esquema corporal perceptivo, assim como as emog¢des, pensamentos e condutas
associados (AYENSA, 2002).



Cada vez mais cedo, os adolescentes e jovens estdo buscando meios de ter um corpo
perfeito e dentro dos padrdes da moda atual, ocasionando um aumento significativo de pessoas
acometidas por Transtornos Dismérficos Corporal (BALONE, 2004).

De acordo com Evandro Luiz Mitri Parente - Cirurgido Plastico e Presidente da
Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica - CRM/SC 8130 RQE 2674, em artigo publicado em
25/06/2019 o transtorno dismorfico corporal (TDC) é uma condigdo psicoldgica que se
caracteriza pela preocupacdo, sem controle, com a aparéncia. Seus portadores dao importancia
exagerada a defeitos pequenos que, apesar de imperceptiveis para outras pessoas, assumem
uma dimensao enorme aos seus olhos.

O TDC se manifesta como um comportamento compulsivo em relagdo a aparéncia, causando
baixa autoestima e muito sofrimento. Apesar de ser considerada uma doenca grave, ela tem

cura, desde que o tratamento seja realizado de forma multidisciplinar.

Musculcéo

Musculacao: exercicio fisico especializado no uso de resisténcia para induzir a
contracdo muscular que aumenta a forca, a resisténcia anaerdbica e o tamanho dos musculos
esqueléticos (Shaw BS, 2014).

De acordo com Calderdn (2006, p.10) musculacéo é uma atividade ao alcance de todos
e consiste em um conjunto de técnicas que com a utilizacdo de pesos provocando o corpo a
adaptar-se aos exercicios que levam ao bom desempenho dos musculos.

Ainda de acordo com Calderon (2006, p. 10) a musculagdo ou treinamento de forca se
encaixa dentro do conceito denominado fitness, neologismo que significa bem-estar fisico e
atende aos aspectos de condicionamento cardiovascular, flexibilidade e habitos alimentares,
gerando uma preparacdo para Varios esportes.

Guedes (2008) relata que, musculacdo, treinamento de forca e treinamento resistido séo
apenas nomenclaturas, porem tem o mesmo significado, ambos levam a pratica corporal,
colocam o musculo em acédo e que consiste em um treinamento planejado, cada um com sua
técnica especifica e com exercicios que utilizam cargas guiadas ou livres, as quais levam o
individuo a uma melhora na capacidade muscular, promovendo assim melhora na qualidade de
vida.

E aconselhavel que os praticantes de qualquer atividade fisica realizem um exame
médico minucioso antes de iniciar um plano de exercicios. Ao iniciar um plano de exercicios
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0 praticante deve realizar o aquecimento do corpo com alongamentos, que devem ser suaves
atingindo grandes grupos musculares, assim evitar-se-a problemas musculares e até mesmo
ortopédicos. A primeira parte do aquecimento é constituida da parte aerobica que pode ser:
bicicleta, esteira, remo, subir e descer escadas. A segunda parte sdo os alongamentos que
devem atingir quadriceps, costas, peitorais, ombros e isquiotibiais. E por Gltimo, a calisténia
que consiste em movimentos articulares, impulsos ligeiros, rotacdes de quadril, circulos com
0s bracos, alguns exercicios de cocoras.

Bompa (2004) ensina que o programa de musculacdo deve obedecer aos principios
basicos de treinamento quanto ao nimero de repeticdes, séries, técnicas de execucao e tipo de
contragdo muscular priorizada, devendo corresponder as demandas do esporte em questdo. Nos
dias atuais, a musculacdo tem sido utilizada como um método empregado em outros esportes a
fim de aumentar a forga, poténcia e performance de atletas.

Existem trés tipos de programa de musculacdo, sdo eles:

e Hipertrofia Muscular— A hipertrofia muscular consiste, de forma simples, no aumento
da massa muscular. Para 0 aumento da massa muscular acontecer, serd necessario que
o diametro da fibra muscular e que a quantidade de filamentos de actina, miosina e
sarcoOmeros aumente também.

E muito importante a quantidade de vezes que treina com esta finalidade, assim como
a intensidade com que o faz, uma vez que demorara algum tempo até surgir efeito e este treino
devera ser realizado com alguma intensidade, mas atencdo com o descanso necessario dos
musculos.

Bacurau, Navarro e Uchida (2005) ressaltam que o treinamento de forga é largamente
empregado, com objetivos bem definidos, sendo eles: 0 aumento da massa magra muscular, da
forga méxima da poténcia, do tdnus muscular para melhoria da qualidade de vida.

e Resisténcia Muscular— Este tipo de treino tem o objetivo de aumentar o tempo em que
o0 individuo é capaz de manter a sua forca maxima, ou a sua capacidade de gerar e
manter a forca repetidas vezes.

e Poténcia Muscular— Quanto maior for a velocidade e a forga exercida maior sera a
poténcia muscular gerada, por isso, pode-se concluir que a poténcia muscular é a soma
destas duas grandezas. A poténcia muscular ird diminuir com o decorrer do movimento,
ou seja, a forca empregue no inicio do movimento tera uma determinada intensidade,
contudo ao fim de poucos segundos essa intensidade comega a diminuir, logo a poténcia

ird diminuir.



Musculacgao e seus beneficios

A musculacdo € o termo referente ao treino com resisténcia de maquinas e ou pesos
livres. Possui variaveis de carga como volume, intensidade, tempo de contracdo muscular,
amplitude de movimento, velocidade de execucdo, dentre outros aspectos que implica nas
manipulacdes do treinamento, podendo ser praticado por qualquer pessoa em qualquer faixa
etaria que busca os mais variados objetivos (FLECK; FIGUEIRA, 2003. AMORIM, 2010.
MACHADO, 2010). Para Chagas e Lima (2011), a musculacdo, como treinamento
sistematizado, objetiva principalmente o treinamento da for¢a muscular.

Teixeira et.al (2016) e M.V Boas (2010) partilham da ideia de que quando ha uma
harmonizacdo da imagem corporal, um dos beneficios da pratica do exercicio resistido, reflete,
positivamente, no aspecto social e afetivo. Shaw BS (2014) que o aumento do arco de
movimento articular, melhoria na sinapse neuromuscular, aumento na resisténcia tanto
aerdbica quanto anaerdbica sao provenientes da pratica do exercicio resistido,

A musculacdo tem sua relevancia devido ao treinamento de forca, mas seus beneficios
podem ser vistos tanto na melhoria da saude, quanto no desenvolvimento muscular de atletas,
para 0 aumento muscular e para a reabilitacdo fisica. Em termos gerais, a musculacdo é um
treinamento de forgca, praticado normalmente em academias, para o treinamento e
desenvolvimento dos musculos esqueléticos.

Ela pode envolver o levantamento de pesos, com halteres ou com aparelhos especificos,
e a hipertrofia dos musculos. Tanto as cargas quanto as séries de exercicios podem variar de
acordo com o objetivo do treino.

Os componentes da carga de treinamento também sdo aplicados na musculacdo. Séo
eles:

Volume: representa o trabalho total realizado num determinado tempo, sendo trabalho
expresso em Joule (J). Pode ser calculado para uma sessdo, uma unidade ou periodo de
treinamento, somando os pesos levantados em cada repeticdo, ou nimero de repeticdes, ou

ainda o namero de series e de repeticdes. Por exemplo: 3 séries de 15 repeticdes com 10 Kg,



representa um volume de 450 Kg, ou 45 repeti¢bes, ou ainda 3 séries de 45 repeticdes
(MACHADO, 2010).

Intensidade: grau de esforgo exigido por um exercicio. No caso da musculagdo esta
relacionada com o peso utilizado. Chagas e Lima (2008) afirmam que esse conceito deve ser
considerado com cuidado, uma vez que alterar o peso significa alterar também volume de
treino, quando este é considerado a somatdria total dos pesos levantados. Pode ser absoluta
(peso levantado por repeticao) ou relativa percentual de uma repeticdo maxima (LRM ou nRM)
(MACHADO, 2010).

Duracdo: se refere ao tempo de aplicacdo do estimulo, sem considerar o tempo da pausa.
E a somatodria dos tempos de estimulo. Pode ser relativa a uma repeticdo ou a uma série
(MACHADO, 2010).

Densidade: relagdo entre o tempo de estimulo e a pausa subsequente. Exemplo: se a
duracdo da série for de 60 segundos e a pausa for de 120 segundos, a densidade sera de metade
(MACHADO, 2010).

Frequéncia: numero de sessbes semanais de treino. (MACHADO, 2010)

Portanto, a carga de treinamento é dimensionada por meio dos componentes, e estes,
sdo manipulados por diferentes variaveis que serdo citadas a seguir. (MACHADO, 2010)

A musculacdo pode ser praticada por todas as pessoas, a partir da adolescéncia ate
idosos, passando por portadores de deficiéncia fisica, individuos com doencas crénicas como
a hipertensdo, por exemplo. Mas, vale ressaltar que presenca de um profissional na area é
fundamental no processo de evolucao do praticante.

Além disso, é importante na hora da definicio do programa de treinamento, na
identificacdo da execucdo correta dos exercicios, no correto posicionamento nos aparelhos e
na orientacdo quanto a davidas. O praticante de musculacéo pode ter como objetivos 0 aumento
da forca e da massa muscular ou a diminuicéo do peso corporal. Porém, os beneficios podem
ir muito além disso.

S8o muitos os beneficios advindos da pratica da musculacdo, desde que sejam
acompanhados com profissional, citando esses beneficios: aumento da massa e da forca
muscular é praticado principalmente por homens; diminuicdo de peso: busca a perda de
gordura, transformando-a em massa magra e musculos;

Outro beneficio da musculacdo é a Melhora no Sistema Cardiovascular, onde o fluxo

sanguineo aumenta diminuindo a pressdo arterial e assim, prevenindo doencas cardiacas,
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diabetes uma vez que ao puxar ferro, as células comegam a utilizar a glicose de forma mais
efetiva.

O bom condicionamento fisico traz outro beneficio, pois, a pessoa pode sentir muito
mais conforto e menos cansaco e dores, além de contribuir na protecdo dos seus 0ssos e
articulagdes diminuindo o risco de fraturas e de osteoporose nos mais velhos.

Um profissional qualificado pode indicar exercicios para a corre¢cdo da postura,
planejando atividades de fortalecimento muscular, alongamentos, melhorando a aparéncia
fisica, reduzindo desequilibrios quimicos do cérebro que causam a depressao.

A musculacdo é a pratica de exercitar os musculos com o objetivo destes se

desenvolverem. Esta préatica tem vindo a atrair cada vez mais pessoas para 0s ginasios, visto
que € a atividade de eleicdo praticada nesses espagos.
Se for observar o treino desenvolvido por praticantes de musculacdo de um ginésio, consigo
perceber que uns fazem de uma forma e outros de outra. Isso acontece porgue nao existe apenas
uma forma de praticar musculacgéo. O tipo de treino é escolhido individualmente, dependendo
dos objetivos tragados pelo praticante. Entre os mais conhecidos tem-se: o treino de hipertrofia
muscular, resisténcia muscular, treinamento de forca e poténcia muscular.

De acordo com Bean (1999), o treinamento de forca traz beneficios a saude e
condicionamento fisicos dos individuos, melhorando a aparéncia fisica, a simetria, a forca e o
bem-estar. Podem ser citados como beneficios: 0 aumento da massa muscular e da forca, o
fortalecimento de ligamentos e tendBes, aumento da densidade 6ssea, 0 aumento da taxa
metabolica, a reducdo da gordura corporal, reducdo da pressdo sanguinea, a melhora da
aparéncia e do bem-estar psicologico.

O conhecimento cientifico produzido por disciplinas como Teoria do Treinamento
Esportivo, Biomecanica, Cinesiologia, Aprendizagem Motora, Fisiologia do Exercicio,
Pedagogia do Esporte tem contribuido decisivamente para a formacéo de uma base solida para
a utilizacdo da musculagdo em diferentes programas de treinamento. Porém, existe o problema
do grande nimero de informagdes que sao divulgadas nas academias sobre o treinamento da
musculacdo, sem fundamentacdo tedrica. Muitas vezes, programas de treino sao montados
baseados na experiéncia pessoal de treinadores ou em uma mera reproducdo das praticas mais
comuns, sem uma reflexao critica sobre o assunto (MACHADO, 2010).

Pedrosa et al (2011) discorre que existe uma grande valorizagdo da musculagdo por uma

populacdo cada vez mais jovem e exigente. O fato da maior parte dos frequentadores terem
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entre 15 a 30 anos, pode indicar que esses jovens adultos sdo mais vulneraveis a influéncia dos
apelos da sociedade pelo corpo sarado, e mais preocupados com a estética.

Desde cedo, a beleza fisica esteve intimamente ligada a autoestima. As mulheres, em
especial, podem se vir socialmente definidas, em grande parte, pelo que elas aparentam. Muito
mais do que os homens, elas tem a tendéncia de igualar o seu valor proprio a sua imagem
corporal e a crenga de como 0s outros as veem. Os atributos de personalidade e de carater sao,
em grande escala, determinados por fatores sociais e culturais sobre o que é fisicamente
desejavel ou indesejavel.

A musculacao ja foi considerada como atividade exclusivamente masculina, mas nos
dias atuais, é uma atividade conhecida e praticada em todo o mundo, em qualquer idade e para
ambos os sexos, lembrando que essa atividade s6 deve ser praticada quando ndo ha nenhuma
restricdo por ordem médica.

Atualmente, a grande maioria das mulheres, buscam as academias para manter peso ou
perder peso através da musculagdo. O principal objetivo da musculagdo € o aumento de massa
magra no corpo. Porém os numeros da balanca podem néo diminuir pelo fato de que a massa
magra € muasculo e pesa muito mais que gordura, por outro lado o/a praticante terd a barriga
muito mais bonita com os musculos definidos.

Os exercicios recomendados para quem deseja perder peso e definir o corpo séo aqueles
que exigem pequenas series e muitas repeticdes, o peso sempre sera aconselhado pelo
profissional que esta te acompanhando e orientando, quem deseja ganhar volume de massa
muscular deve fazer suas séries acompanhadas de sobre carga. A persisténcia € a melhor op¢édo
para quem quer realmente emagrecer, pois os resultados, de maneira visivel, podem aparecer

de maneira tardia.

Autoimagem

A partir de uma sociedade que dita o esteredtipo ideal para o corpo humano, se uma
pessoa ndo esta dentro desses padrdes ocorre a perda da autoconfianga com a imagem corporal
e, consequentemente manifesta-se patologias ligadas as emocdes.

Um dos principais fatores causais de alteracdes da percep¢do da imagem corporal € a
imposicédo, pela midia, sociedade e meio esportivo, de um padréo corporal considerado ideal,
ao qual associam o sucesso e a felicidade (NUNES, 2006).

12



Tristschler (2003) descreve “a autoimagem corporal como a descri¢do que a pessoa faz
de si mesmo. O componente subjetivo da imagem corporal se refere a satisfacdo de uma pessoa
com partes especificas de seu corpo, ou com ele num todo, esse conhecimento corporal tem
também uma parte valorativa, que € a autoestima.

Lipovetsky (2007), concorda com Nunes quando revela que as mudancgas corporais sao
reflexos da sociedade de consumo, que atribui uma valorizagdo a estética corporal, desta forma,
a industria cultural pelos meios de comunicacéo cria desejos e expdem imagens padronizando
um determinado corpo.

Por sua vez, Castilho (2001) escreve que existem fatores que levam os sujeitos a
estabelecerem relagdes positivas ou negativas referentes a sua imagem corporal, dentre elas se
destacam os fatores historicos, ou seja, circunstancias do passado é que moldam a forma de
cada um perceber sua aparéncia. E experiéncias cotidianas que determinam 0s pensamentos,
sentimentos e reacOes relativas a aparéncia.

A imagem do corpo é associada e dependente do desenvolvimento do sistema sensoriall,
da percepcao e de relacdes sociais. Aqueles que ndo conseguem chegar a este padrao desejado
sofrem muito. Esse processo tem um impacto negativo sobre a autoimagem, podendo ocasionar
0 aparecimento de baixa autoestima e depresséo, ou seja, sofrimento (Becker Jr, 1999).

A partir do pensamento desses autores, acima transcritos, € possivel observar que a
autoimagem esta diretamente ligada ao corpo perfeito idealizado pela sociedade atual, que acha
corpo malhado e “seco” ¢ o melhor para todos e aqueles que ndo se enquadram nesse perfil
sofrem.

Para montar a ideia do que é autoimagem, Aline Rocha et.al (2009) trabalharam com o
estudo feito por Goiii e Fernandez (2009), onde citam os conceitos de Willian James, que foi o
primeiro psicélogo uma teoria sobre o assunto em seu livro ‘The Principles of Psychology’.
Acrescentou um novo conteldo na area sobre a percepcdo que o individuo tem de si (self),
entre elas podemos citar:

e Distincéo entre dois tipos de self: o self como sujeito (self subjetivo; conhecedor; ego
puro; faz referéncia ao eu que pensa; responsavel pela construcdo do self como objeto)

e o0 self como objeto (criado pelo self como sujeito; reine o conhecimento sobre si

mesmo; soma total de tudo aquilo que uma pessoa pode chamar de seu);

e Existéncia de multiplos selfs decorrentes do self como objeto: self material (pertences
materiais, incluindo os aspectos corporais como parte de si mesmo), self social

(caracteristicas do self reconhecidas pelos outros) e self espiritual (self interno,
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composto por pensamentos, sentimentos e emocdes percebidas pela propria pessoa).

Também acrescenta que ha uma organizacdo hierarquica dos distintos self: o self

espiritual ocuparia o topo da hierarquia, por ser considerado o mais importante; o self

social ocuparia a parte intermediaria, porque a preocupagdo com o0 proximo deve ser
maior que a que tenha pelo proprio corpo ou salde; e o self material ocuparia a base da
hierarquia, por ser a parte basica de todos os self;

e Formacéo social do autoconceito: a pessoa tem tantos self sociais como 0s outros que
a reconhecam e gerem em sua mente imagens dela, as quais incorporam-se ao seu
autoconceito;

e Distincdo entre a percep¢do (juizo) e a importancia (valor) conferida aos distintos
sucessos pessoais: a falta de éxitos em uma area sem muita importancia para a pessoa
nao afetaria seu autoconceito no sentido mais amplo.”

E essa autoimagem torna-se constantemente mutavel pela interacdo social com o0s
demais. A percepcédo que o individuo tem sobre si é determinada pela percepgéo dos demais no
ambito social tem para ele.

Hoje é evidenciada uma caracterizacdo cultural do que é considerado belo. Para Renata
Russo (2005) houve uma padronizagdo de modelos e imagens corporais perfeitas, e com a
interacdo do ambiente, o individuo passa a avaliar sua autoimagem de maneira constante onde
elas acabam buscando como necessidade o “belo” sobrepondo suas necessidades individuais,
e quando ndo se aproximam se veem frustrados com a discrepancia do modelo perfeito ao seu,
afetando em sua autoestima e convivio social.

Russo (2005) ressalta que a busca por essa imagem acaba sendo realizada de forma
inconsequente, algo que pode se observar com o0 aumento de cirurgias plasticas, dietas
extravagantes e um estilo de vida voltado, de maneira quase escrava, para atender esse padrao.
Tomamos como exemplo a imagem do corpo magro, sendo ela o padrdo difundido, entdo
podemos observar os dois fendmenos citados anteriormente em que o individuo tem como
“escolha” buscar atingir esse padrao de imagem ou sofrer com baixa autoestima e descrenga

com sua imagem discrepante ao padréo.

Analise de resultados.
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Em seu estudo, Russo (2005) aplicou, de maneira qualitativa, o Body Shape
Questionnaire (Cordas, 1994), com adaptagdes para 102 alunos de Educacdo Fisica, 55 homens
e 47 mulheres, para investigar questdes abrangentes sobre os valores que elas atribuem a si e a
sociedade.

Como resultado foi possivel detectar inGmeras diferencas de insatisfacdo corporal,
podendo notar uma maior frequéncia ao sexo feminino, como: medo de ganhar peso; desejo
recorrente em emagrecer. Isso acaba levando a comportamentos distorcidos e distdrbio no
relacionamento social, como: jejum por horas em demasia, provocacdo de vémitos, uso de
diuréticos e laxantes, abster-se de ir a lugares onde o uso de roupas leves é predominante.

A autora conclui que ha uma incessante propagacao de um padrao estético, e através de
seu estudo juntamente com a literatura, que isso implica a serias consequéncias no estilo de
vida, e diante disso, a Educacédo Fisica se faz imprescindivel para repensar e expor tentando
coibir os excessos gque estamos presenciando nos tempos atuais.

Um dos métodos para se alcancar uma melhoria da autoimagem, é a atividade fisica. A
atividade fisica atua como um agente externo capaz de alterar equilibrio do nosso organismo,
fazendo com que o mesmo se adapte a essa “ameaca” através da hipertrofia muscular para que
possa estar preparado para uma proxima ocasido quando for exigido. A hipertrofia gera um
aumento do ténus muscular, que € visto como uma melhoria no aspecto estético do corpo.
Dentre tantas atividades fisicas, a musculacéo se destaca devido aos cuidados com a saude e a
busca de um corpo considerado belo.

Com ideia semelhante de autoimagem do estudo de Russo (2005) e acrescendo que 0
aumento da busca pela atividade fisica se deve ao aumento da obesidade e doencas coronarias,
Ristow et.al (2013) busca avaliar a percepcéo corporal de praticantes de musculagéo.

Foi realizada uma amostra por conveniéncia em torno das academias que oferecem
musculacdo no municipio de Itajai/SC, tendo uma margem de erro de cinco por cento (5%) e
nivel de confianca de noventa e cinco por cento (95%), onde os participantes da pesquisa
tiveram as devidas orientagcbes sobre o processo de coleta e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade do Vale do Itajai, protocolo 577/09 de acordo com o Conselho Nacional de
Saude.

O levantamento de dados foi realizado com questionario quantitativo, que visa questdes

antropomeétricas (peso e estatura), estilo de vida e imagem corporal (questionario aplicado antes
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do praticante de musculagdo iniciar seu treino). Para as questdes sobre estilo de vida e imagem
corporal foram utilizados o Conjunto de Silhuetas de Proposto por Stunkard; Sorenson e

Schlusinger (1983) e depois o Conjunto de Silhuetas Proposto por Lima et.al (2008).

Com o estudo contendo 284 homens praticantes de musculacdo com idade média de

26,31 anos *= 6,03 anos, darei énfase nos resultados relevantes ao meu projeto que

acrescentaram frutos futuros.
Tendo como maioria dos praticantes homens por volta de 18 a 25 anos, com 59,16%

dos participantes no estado de eutrofia e com apresentacdo da sua autoimagem satisfatoria em

57,3%.

Tabela 2 — Distribuicao dos participantes de acordo com as caracteristicas
antropométricas considerando a distribuicao etaria.

18-25 26-35 36-45
n % n % n %
Eutrofia 107 37.67 53 18.67 8 2,82
IMC Sobrepeso 29 10,21 58 20,42 15 5,28
Obesidade 7 247 6 2,11 1 0,35
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Grafico 1: Stunkard; Sorenson; Schlusinger (1983). Grafico 2: Lima et al. (2008).
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Em relacdo aos dados antropomeétricos, notou-se que a maioria se adequa no padréo de
normalidade de IMC. Acredita-se que ndo tenha sido uma escolha muito feliz analisar IMC,
uma vez que esse dado olha o peso total do individuo desconsiderando o que seria massa
muscular sendo que seria um dos intuitos da musculacdo é a hipertrofia com o que faz esse
dado ndo ter muita fidelidade ao objetivo do estudo.

Quanto a autoimagem observou-se que 42,3% apresentam estar insatisfeitos. Inimeros
sdo 0s motivos que podem ter gerado essa porcentagem no estudo. Como ja dito anteriormente,
0 modelo estético perfeito € moldado com certa frequéncia gerando muito desconforto aos que
ndo se encaixam e também aqueles, que nesse estudo pode ser uma possibilidade, deixaram de
se encaixar. A larga escala etaria em que o estudo se propds também é uma variavel que pode
ter influenciado nessa insatisfacdo, mas infelizmente o autor ndo especificou, no grafico das
silhuetas, a opinido separadamente pelas idades.

Um estudo muito semelhante ao de Ristow et.al (2013), é o de Villas Boas et.al (2010):
Com um grupo amostral de 50 homens praticantes de muscula¢do da Academia do Centro de
Exceléncia em Atividades Fisicas (CEAF) da Universidade Estadual de Maringad (UEM), com
uma média de 23,9 anos + 6,07 e com o tempo de pratica de musculacdo de 3,4 anos com
frequéncia de 4,3 dias por semana.

Teve como instrumento “A Escala de Satisfagdo com a Aparéncia Muscular (MASS)”
e a Escala de Avaliacdo da Satisfacdo com a Imagem Corporal, adaptada e validada para o

Brasil por Ferreira e Leite (2002).
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O estudo apontou que cinco participantes (10%) do grupo amostral demonstrou total

satisfacdo com sua imagem, trinta e dois (64%) satisfeitos na maioria das vezes, sete (14%)

estdo satisfeitos as vezes sim as vezes nao e seis (12%) estdo insatisfeitos com sua imagem.

Mostra uma maior apreciagdo de sua imagem se comparar aos demais estudos citados

anteriormente. Em quanto ao fato de seis participantes estarem totalmente insatisfeitos

podemos levantar o fato de uma possivel dismorfia muscular, que é quando o sujeito se

preocupa na condicao de estar magro e nao apresentar o desenvolvimento muscular em que ele

realmente se encontra.

Outro fato importante a ser evidenciado, € como se apresentou uma maturidade em

relacdo a aspectos em que a Educacéo Fisica tenta reproduzir a sociedade.

Questio 23 - Fator 2: Estou sempre preocupado com o fato de poder estar gordo, Frequéncia  Percentual
Concorda 08 16,0
Nio concordo, nem discordo 02 4,0
Discordo 40 80,0
Total geral 50 100,0
Questiio 25 — Fator 2: Frequentemente tento perder peso fazendo dietas drasticas e radicais, Frequéncia  Percentual
Concorda -
Nio concordo, nem discordo - -
Discordo 50 100,0
Total geral 50 100,0
CONCLUSAO

Tendo em vista que o corpo humano € pessoal e intransferivel, a indUstria do corpo

perfeito, traz insatisfacdo com o corpo real gerando exclusao, busca por academias para a

pratica de atividades fisicas especificas, visando atingir o corpo perfeito.
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E evidente que as atividades fisicas sdo necessarias e contribuem para a melhoria da
autoestima, imagem corporal, disposicdo fisica, prevencdo de doencas cardiovasculares. A
musculagdo evidencia atributos corporais que levam ao praticante a buscar suplementos
quimicos, procedimentos plasticos para chegar ao corpo idealizado.

E necessario que haja uma ampla conscientizacio da pratica de musculacio nas
academias, haja vista que muitos praticantes se tornam “obcecados”, com a musculatura muito
acima do considerado normal. Com moderacéo e acompanhamento, a musculacédo é benéfica e
traz satisfacdo para o praticante.

Concluindo, mas ndo dando por acabado, faz-se necessario revelar a importancia dos
profissionais de Educacdo Fisica junto aos praticantes de atividades fisicas, tendo em vista
serem eles, os mediadores de todo o processo, levando seus alunos a considerar o corpo e as

praticas corporais sem o0 exagero requisitado pela cultura do belo.
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