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RESUMO

Diante da importancia da Musculacdo para os cadetes da AFA e para os oficiais nos
aspectos bioldgicos, psicolégicos e sociais; das dificuldades que esta modalidade
apresenta para se tornar uma disciplina regular e reconhecida dentro dos horarios
normais de Educacdo Fisica, € que foi realizado este estudo. O estudo aprofundado
sobre a musculacdo, a sua pratica, 0s conceitos técnicos e teoricos, e as suas
caracteristicas foram amplamente realizados nesta pesquisa. Por meio dela espera-se dar
um fundamento adequado a esta préatica esportiva. Espera-se com esta pesquisa fazer
com que alunos, professores e toda a instituicdo sejam beneficiados com o
reconhecimento desta tdo importante pratica que acontece diariamente na AFA. A
metodologia para o desenvolvimento da pesquisa dividiu-se em duas vertentes. A
primeira resume-se em uma pesquisa bibliogréfica acerca da musculacdo e seus
beneficios para a manutencdo do condicionamento fisico, evolucdo corporal,
aprimoramento de atividades esportivas e bem-estar do ser humano. A segunda
concentra-se em uma coleta de dados por meio da aplicacdo de um questionario com

questdes abertas e fechadas direcionadas a 140 cadetes do 3° esquadrao.
Palavras-chave:

Musculacdo; educacao fisica; pratica esportiva; modalidade;



ABSTRACT

Given the importance of Bodybuilding for AFA cadets and for officers in biological,
psychological and social aspects; of the difficulties that this modality presents to
become a regular and recognized discipline within the normal hours of Physical
Education, is that it intends to carry out this study. The in-depth study on bodybuilding,
its practice, technical and theoretical concepts, and its characteristics will be amply
carried out in this research. Through it is expected to give an adequate foundation to this
sport practice. It is hoped that this research will enable students, teachers and the entire
institution to benefit from the recognition of this important practice that takes place
daily in the AFA. A methodology for the development of the research was divided into
two strands. A first curriculum in a bibliographical research on bodybuilding and its
benefits for a maintenance of the physical conditioning, corporate development,
improvement of sports activities and well being of the human being. The second focuses
on a data collection through the application of a questionnaire with subjective and

objective questions directed to 140 cadets of the 3rd squadron.

Keywords:

Bodybuilding; physical education; sports practice; modality;
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INTRODUCAO

Os Cadetes da Academia da Forca Aérea (AFA), no decorrer dos seus 4 anos de
formacdo, além de cumprir diferentes tarefas académicas na Divisdo de Ensino (DE)
relacionadas ao curriculo de bacharelado em administracdo e ter grande parte da carga
horéaria destinada a orientacdes doutrinarias previstas pela Secdo de Doutrina (SDOUT)
do Corpo de Cadetes da Aeronautica (CCAER), também estdo incumbidos em seguir as
instrucbes de Educacdo Fisica gerenciadas pela Se¢do de Educagdo Fisica (SEF). Esta
secdo, que mantém um quadro de instrugdo de treinamento esportivo formado por
professores civis e militares, tem a sua disposi¢cdo um complexo contendo: ginasio de
esportes com quadra, piscina olimpica e areas complementares para musculacao e judo;
piscina semiolimpica, quadras externas, estadio de atletismo e futebol, estandes de tiro e
areas para pratica do pentatlo militar. As modalidades esportivas praticadas
oficialmente, isto &, aquelas que fazem parte dos compromissos competitivos das Forcas
Armadas, sdo: Atletismo, Basquete, Esgrima, Futebol, Judd, Natacdo, Orientacdo,
Pentatlo Militar, Polo Aquético, Triatlo, Tiro, Voleibol e o Treinamento Fisico
Profissional Militar (TFPM). Na AFA existe por parte dos cadetes, um grande interesse
pela pratica da musculagdo. Contudo na AFA ndo existem, nos horarios destinados a
Educacdo Fisica (entre 16:00 e as 18:00 horas) turmas que sdo especificas ao
treinamento da musculacdo. Dessa maneira somente podem frequentar a sala de
musculacdo nos horéarios de Educacdo Fisica os cadetes que pertencem a uma
determinada equipe de treinamento (cadete atleta) e para o desenvolvimento desse
militar na sua modalidade esportiva. Portanto os adeptos ao TFPM raramente possuem
horéarios destinados a pratica de musculacdo por ndo ser uma modalidade competitiva e,
devido a isso, tem seus pertencentes conhecidos como cadetes “Nao atletas”. Ou seja, a
musculacdo é uma das estratégias utilizada pelos professores para melhorar as

capacidades fisicas que sao requisitadas na modalidade que ele pratica.

As provas do Atletismo como arremesso do peso e corridas de velocidade, por
exemplo, devem desenvolver as capacidades de poténcia, forca e velocidade para poder
evoluir os seus desempenhos. Por outro lado, os cadetes que tem o interesse pela

musculagdo, procuram realizar esta pratica ap6s cumprirem todas as atividades diérias.
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Contudo a rotina do Cadete da AFA n&o viabiliza a pratica da musculagdo todos os dias
apos a liberacdo da rotina (fim do expediente) devido ao desgaste, dedicacdo aos

estudos, e afazeres gerais como a manutencdo da higiene pessoal e do uniforme.

Considerando-se: a importancia da musculagdo para a manutencdo do
condicionamento fisico do cadete e do futuro oficial das Forgas Armadas; o
desenvolvimento das capacidades fisicas necessarias as atividades de Sobrevivéncia no
Mar e na Selva (ISMA e ISSE), Salto de Emergéncia (ISEA) e atividades de
campanhas; as exigéncias da evolucdo da performance esportiva para competir em
igualdade de condi¢des com os outros alunos das escolas de formacdo de oficiais; o
surgimento do clube de musculagéo; as dificuldades da continuidade do treinamento da
musculacao diante das exigéncias da formacdo do cadete e; do crescente interesse pela
pratica da musculacdo por uma parcela significativa dos cadetes da AFA, é que neste
estudo serdo levantadas as questdes que envolvem a pratica da musculacdo pelos

cadetes nos horarios reservados para a pratica da Educacéo Fisica.

Mesmo diante de tantos pontos positivos da pratica da Musculacdo pelos cadetes
da Forca Aérea o que se observa é que esta pratica esportiva nos horarios de Educacao
Fisica da AFA de maneira regular e sob supervisdo, ainda tem dificuldades para ser
incorporada como uma disciplina, que mesmo ndo sendo uma modalidade esportiva da
NAVAMAER, apresenta as mesmas condi¢cGes das demais atividades fisicas que sdo
praticadas nesta instituicdo (escalada, karaté, capoeira, ténis, rugby e krav maga). Dessa
maneira, questiona-se: por que ainda ndo existem turmas que sdo especificas da
musculacdo nos horarios de educacdo fisica? E o que pode ser feito para que esta
atividade fisica seja reconhecida e valorizada como qualquer outra pratica que acontece
na AFA?

A pratica de musculacdo provoca grandes melhoras no animo, maior disposicdo
no dia a dia, forga muscular e autoestima (SOUZA et al, 2012). Diante da importancia
da Musculagdo para os cadetes da AFA e para os oficiais nos aspectos bioldgicos,
psicolégicos e sociais; das dificuldades que esta modalidade apresenta para se tornar
uma disciplina regular e reconhecida dentro dos horérios normais de Educacéo Fisica, é

que se pretende realizar este estudo.
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A relevancia social do projeto esta centrada na formacao do cadete da Academia
da Forca Aérea. Por meio da revisdo de literatura, pretende-se demonstrar que a pratica
da musculacdo pelos cadetes é uma atividade que pode ser utilizada para manter e
aperfeicoar o condicionamento fisico tanto dos cadetes que sdo considerados atletas
como para os cadetes que ndo fazem as préticas esportivas competitivas. Dessa maneira,
este tipo de atividade nos horarios da Educacdo Fisica deve, em beneficio de todos os
cadetes e dos futuros oficiais, ser estendida para todos os cadetes que dela queiram

participar.

No ambito cientifico e institucional a relevancia do trabalho esta centrada: na
contribuicdo que este dard através da pesquisa acerca da musculacdo para
desenvolvimento do condicionamento fisico do cadete; em consideraveis melhorias nas
suas modalidades esportivas; em uma consequente formacdo de base tedrica que
possibilite aos professores o aprimoramento do uso dessa ferramenta e; aos futuros

oficiais um conhecimento basico suficiente para ter uma visdo critica acerca do assunto.

E consenso na literatura que a forca muscular representa um dos principais
componentes da aptidao fisica e muitos sdo os estudos que ressaltam a sua importancia

em diversos campos do conhecimento.

Com a elaboragéo da Periodizagdo do Treinamento em militares pode-se atingir
efeitos positivos ou satisfatorios, principalmente nos indices avaliados, atentando para o
aspecto intensidade e volume de treinamento e exercicios voltados para o objetivo
(WEINECK, 1999).

A chamada periodizacdo consiste em periodos montados ou pré-estabelecidos,
em que sdo utilizados diversos métodos de treinamento e diferentes estimulos
musculares. E importante buscar exercicios diferentes em intensidades também variadas
realizados com continuidade, pois assim 0 corpo ndo se acostuma e nem para de
progredir. A periodizacdo possibilita que o sistema neuromotor do atleta ndo se adapte a

um estimulo e, assim, continue evoluindo (BOSSI, 2014)

A periodizacdo e a ciclagem gradual da especificidade da intensidade e do
volume do treinamento para atingir niveis maximos de condicionamento fisico. Na

periodizacgdo, o volume e a intensidade do treinamento s&o variados no decorrer de um
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macrociclo, que, geralmente, é de um ano de treino. (WILMORE & COSTILL, 2001,
apud SANTOS, p. 165)

De acordo com as diferentes fases do treinamento, temos diferentes combinacgdes
de volume e intensidade, o que permite a satisfacdo do Principio da Sobrecarga,
permitindo ao organismo o tempo adequado de recuperagdo frente aos diferentes
estimulos (HERNANDES JR, 2000).

Devido ao fato de a carga horéria dos cursos na AFA ser repleta de atividades
em sala de aula, o horéario reservado para a pratica desportiva costuma ser escasso e nem
sempre ha tempo suficiente para executar os treinamentos de musculacdo da melhor
forma possivel. Portanto, a continuidade da atividade de musculacdo, especialmente
para os cadetes que ndo fazem praticas esportivas competitivas (cadetes atletas), tem

muito a ser melhorado.

A duragdo e a frequéncia do exercicio também devem ser progressivamente
aumentadas a medida que o individuo se torna mais tolerante ao estresse do exercicio.
Para um condicionamento basico de resisténcia cardiovascular, a duracdo do exercicio
deve ser de 15 a 60 minutos de 3 a 5 dias por semana (POLLOCK & WILMORE,
1993).

Os exercicios fisicos e atividades fisicas colocam o corpo em continuo
movimento. A melhora do condicionamento fisico é obtida com o progresso evolutivo
dos programas de exercicios. Nesses programas deve-se dar maior atencdo aos
exercicios aerdbios e musculares que estdo disponiveis nas mais simples academias de
musculacdo (ANDRADE F, 2017).

A metodologia para o desenvolvimento da pesquisa constitui-se numa pesquisa
bibliografica acerca da musculacdo e seus beneficios para a manutencdo do
condicionamento fisico (dimensionado pelo Teste de Avaliacdo do Condicionamento
Fisico-TACF), evolugdo corporal, aprimoramento de atividades esportivas e bem-estar
do cadete, sendo ele considerado atleta como, também, para os cadetes que nao fazem

as praticas esportivas competitivas.


http://www.minhavida.com.br/temas/exerc%C3%ADcios
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1 MUSCULACAO

1.1 HISTORICO

Algumas histérias se misturam as lendas com respeito a Musculagao.
Provavelmente 0 homem pré-histérico ja fazia exercicios medindo forca levantando e
arremessando pedras pesadas, mas isto, talvez ndo passe de especulacdo. A verdade é
que, ndo existe uma data precisa de quando surgiram as primeiras manifestacdes de
levantamento de pesos. A histéria da musculacdo € muito antiga existindo relatos que

datam do inicio dos tempos afirmando a pratica de exercicios com pesos.

Dados mais precisos, foram encontrados em escavagdes na cidade de Olimpia
onde encontraram pedras com entalhes para as maos permitindo aos historiadores intuir
a utilizacdo destas em treinamentos com pesos. Ha registros de jogos de arremessos de
pedras através de gravuras em paredes de capelas funerérias do Egito antigo mostrando
que ha mais de 4.500 anos os homens ja levantavam pesos (sacos de areia ou pedras)

como forma de exercicio fisico.

Registros mais detalhados sobre musculagdo, vem de documentos datados por
volta de 600 a.C. na Grécia. Mais precisamente falam de um atleta olimpico e discipulo
do matematico Pitagoras, chamado Milon de Croton. Ele foi 0 mais famoso dos atletas
gregos na antiguidade. Viveu entre 500 a 580 a.C. e nasceu na colonia grega de Croton,
no sul da Itdlia. Ele foi campedo em olimpiadas na Grécia 6 vezes. Manteve-se
competindo até depois de seus 40 anos. O nome da cidade de Mildo é em sua

homenagem.

Estes registros ilustram um dos métodos de treinamento mais antigos da
humanidade, cujo principio fundamental e utilizado até hoje, isto é, a teoria da

adaptacdo fisioldgica com um treinamento lento, gradual e progressivo.

O treinamento com pesos e a dieta adequada seriam a medicina preventiva do
século 21. Atualmente, os treinamentos com pesos S&o requisitos previos para melhorar
o rendimento em todos 0s esportes. Uma dieta baixa em gordura, rica em proteinas de
alta qualidade e carboidratos complexos complementaria a parte nutricional de muitos

atletas que desejam aumentar seu desempenho muscular.
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1.2 DEFINICAO

O treinamento de forc¢a, conhecido popularmente como musculacao é uma forma
de exercicio praticado normalmente em academias, para 0 treinamento e
desenvolvimento dos musculos esqueléticos. Utiliza a forca da gravidade (com barras,
halteres, anilhas, pilhas de peso ou o peso do proprio corpo) e a resisténcia gerada por
equipamentos, elasticos e molas para opor forgas aos musculos que, por sua vez, devem
gerar forca oposta através de contracfes musculares. Aborda também o treinamento de
flexibilidade e possibilidades de intervencGes profildticas em alguns dos principais

desvios posturais.

E um tipo de exercicio resistido, com variaveis de carga, amplitude,
tempo de contracdo e velocidade controlaveis. Desse modo pode ser
aplicada da forma isométrica (contragdo mantida), isocinética (com
velocidade angular constante) ou isotdnica (alternancia de contracdes
concéntricas e excéntricas), continua ou intervalada, leve, moderada
ou intensa, com recursos aerébios ou anaerdbios. Esta possibilidade de
controle de tantas variaveis torna a musculacdo uma atividade fisica
altamente versatil que pode ser praticada por pessoas de diversas
idades para diferentes objetivos (PORTAL EDUCACAO, 2009)

Portanto, pode-se observar a utilizacdo da musculacdo para fins atléticos (por
meio da melhora no desempenho de atletas), estéticos (no desenvolvimento do volume
muscular) e de salde (auxiliando no tratamento de doencas musculares, 0sseas,

metabolicas, melhora na mobilidade, postura etc).

E um método de treinamento ou uma modalidade na qual se integram
as principais areas de conhecimento sobre o comportamento
fisioldgico e motor do corpo humano, objetivando entender e explicar
as adaptacOes crénicas e agudas, decorrentes da aplicacdo de diversas
estratégias e técnicas de treinamento (GALVAO M, 2013)

O treinamento com pesos se difere do fisiculturismo, levantamento de
peso olimpico, levantamento de peso basico (ou powerlifting), e
atletismo de forca (ou strongman), que sdo esportes ao invés de
formas de exercicio. O treinamento com pesos, entretanto, geralmente
faz parte do regime de treinamento dos atletas dessas modalidades
(PORTAL EDUCACAO, 2009).


https://pt.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Contra%C3%A7%C3%A3o_muscular
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1.3  ADAPTACOES DO MUSCULO

1.3.1 HIPERTROFIA

A hipertrofia muscular pode ser caracterizada como uma resposta fisioldgica

provocada pelo aumento do volume dos musculos decorrentes de estimulos gerados

pelo exercicio fisico. Esta resposta € uma adaptacdo ao estresse decorrente do aumento

de tensdo causada pelo exercicio de musculacdo com cargas elevadas. Ou seja, significa

0 aumento dos musculos do individuo praticante de determinado treinamento de
musculacdo (COHEN M, 2015)

Hipertrofia muscular € um aumento do didmetro do musculo. Esse
aumento pode ser metabolico (sarcoplasmatica) ou tensional
(miofibrilar). Isso ocorre devido h& estimulos, gerando mais forga para
suportar cargas maiores. Fica explicito que a hipertrofia muscular tem
grande influéncia no ganho de forca e € comumente visto em artigos
sobre estética corporal (SANTIAGO R, 2016)

Para algumas pessoas esse ganho é muito mais facil e maior. Para outras mais

dificil. Isso varia de individuo para individuo. Alguns fatores como genética e a

atividade principal que pratica sdo responsaveis pelo aumento ou ndo da massa

muscular. Todo estimulo provocado no musculo ocasionard um certo ganho de massa

magra, sendo ele expressivo ou nao.

1.3.2 FORCA

Forca muscular pode ser definida como a forca ou tensdo que um
masculo ou, mais corretamente, um grupo muscular consegue exercer
contra uma resisténcia, em um esforco maximo. O aumento de forca
induzido pelos exercicios ocorre pela hipertrofia muscular, que
aumenta a quantidade de miofibrilas nas fibras musculares e pelo
aprimoramento da coordenagdo no seu aspecto de recrutamento de
unidades motoras. Os exercicios com pesos, principio da sobrecarga,
sdo os mais eficientes para desenvolver a forga, principalmente
guando realizados com cargas que permitem cinco ou menos
repeticbes (PEREIRA E, 2017)

O aumento da forca muscular é provavelmente o beneficio que recebe maior

destaque com a prética da musculacao, sendo considerado fator decisivo para a melhoria

no desempenho esportivo e nas tarefas diarias, como por exemplo, subir escadas.
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No que tange a este aspecto, a elevacdo dos niveis de forca
muscular pode ocorrer atraves de dois fatores distintos: os ajustes
neurais e os ajustes hipertréficos. Os ajustes neurais predominam logo
nas primeiras semanas de treinamento e referem-se as alteracdes que
ocorrem no sistema nervoso com o processo de treinamento. Os
ajustes hipertroéficos comecam a exercer predominancia apds 0s
ajustes neurais, sendo o aumento nos niveis de massa muscular
responsavel pelos ganhos de forca neste periodo. Com o avancar do
processo de treinamento, 0s ganhos de forca tornam-se mais
dependentes do aumento de massa muscular, o qual ocorre de forma
mais lenta e gradual em relacdo aos ajustes neurais. Sendo assim, 0s
ajustes neurais promovem ganhos de forca relativamente grandes nas
primeiras semanas de treinamento em individuos previamente
destreinados. Com o prosseguimento do treinamento, os ganhos de
forca parecem diminuir em fungdo da dependéncia do aumento no
volume muscular, que ocorre de forma mais lenta e gradual. Desta
forma, ndo se esperam ganhos muitos grandes de forca em individuos
experientes em fungdo da menor importancia dos ajustes neurais no
aumento da forgca em periodos mais longos de treinamento (FLECK &
SIMAO, 2008, apud ARNAUT).

1.3.3 POTENCIA

Poténcia ¢ a relacdo de forga e velocidade. Sendo a velocidade basicamente uma
caracteristica genética, com pouca influéncia do treinamento, 0 aumento da poténcia
acompanha o da forca muscular. Velocistas melhoram suas marcas com o treinamento
de forca devido ao aumento paralelo de poténcia. Quanto maior a poténcia ao saltar,
correr, golpear ou chutar, maior a eficiéncia desses movimentos. Ha& muitas formas de
realizar um treino de poténcia muscular: dentro de uma sala de musculacdo com pesos,
levantamento de Peso Olimpico (LPO) ou em espacos livres como parques e pragas,

sendo que nesse Ultimo caso o mais comum € usar a pliometria como treinamento.

Com o treino de poténcia também observamos um aumento de forca e
maior resisténcia anaerobica latica, ou seja, vocé suporta ficar por mais tempo em
atividades intensas. Apesar de ndo ser o objetivo principal, também ¢é possivel
apresentar hipertrofia muscular. Ser mais rapido e explosivo € o objetivo principal, mais
isso acontece porque seu musculo responde mais rapido aos estimulos neurais
(SANTIAGO R, 2016)


https://horadotreino.com.br/treino-pliometria/
https://horadotreino.com.br/aerobico-e-anaerobico/
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1.3.4 RESISTENCIA

Treino de resisténcia é aquele onde o corpo aumenta sua capacidade de suportar
a fadiga ou capacidade de resistir a acidose gerada pelo corpo em exercicio. O treino de
resisténcia feito na musculacdo melhora essa capacidade periférica e em pontos

especificos. Com maior numero de repeti¢fes e uma carga inferior a 70% da méaxima.

Por resisténcia muscular entendemos a capacidade muscular de permanecermos
em atividade ou mantermos a tensdo, quanto maior o periodo maior é a resisténcia. Os
treinos para trabalhar a resisténcia devem ser organizados com muitas repeticdes

(15/50) com cargas baixas ou moderadas e 2/3 séries em cada grupo muscular;

A maior resisténcia muscular observada nos musculos treinados
ocorre principalmente por aprimoramento nos sistemas enzimaticos da
producdo de energia, aerobios e anaerdbios, e por aumento das
reservas de substratos como o glicogénio e gordura intracelular. Os
exercicios com pesos sdao 0s mais eficientes para aumentar a
resisténcia nos esforcos intensos e interrompidos, € 0s exercicios
aerébios, nos esforcos menos intensos e mais prolongados. Os
exercicios de alongamento sdo pouco eficientes para desenvolver
resisténcia. (GHORAYEB & BARROS, 1999, apud BRITO, 2015,

pg. 17)

1.3.5 COORDENACAO

A coordenagdo muscular é um fendmeno intra e intermuscular e é caracterizado
pela ativacdo das musculaturas na ordem e em momentos adequados. A musculacao
propGe de larga forma a necessidade do controle da coordenacdo motora, visto a
realizacdo dos movimentos, o equilibrio necessario, entre outros. Portanto, sem essa
pratica dificilmente conseguiremos uma evolugdo expressiva, principalmente se
estivermos falando de exercicios especificos para a coordena¢do motora. Por exemplo,
movimentos muito Uteis a coordenacdo de um lutador de judé sdo meio agachamento e

remada aberta com rotacdo do tronco (movimento similar ao executado no esporte).

A estimulagdo dos proprioceptores dos musculos e das articulagdes
desenvolve a consciéncia corporal, otimizando reflexos de correcdo
postural e de estabilizacdo protetora dos seguimentos corporais.
Admite-se que 0s exercicios com pesos sejam 0s mais eficientes para
essa finalidade, devido aos movimentos lentos com carga em toda a
amplitude das articulagdes. (GHORAYEB & BARROS, 1999 apud
BRITO, 2015, pg. 18)
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2 MUSCULACAO E SEUS BENEFICIOS

A musculagdo atualmente é uma das atividades fisicas mais recomendadas para
0 publico de todas as idades, por se tratar de uma atividade segura. Levantar pesos
rejuvenesce 0s musculos e pode ser mais segura do que uma caminhada, por exemplo.
Isso porque os aparelhos de musculacdo permitem um controle completo do esforgo
exigido. A musculacdo pode ajudar a reverter o processo de envelhecimento muscular,
ajuda no ganho de forca e resisténcia e também melhora a coordena¢do motora,
agilidade e percepcdo, previne doencas do coragdo, diabetes, osteoporose, entre outros
(SABA, 2003, apud GIRARDI & BARBOSA, 2013)

A musculacdo é uma ferramenta eficiente para quem quer emagrecer, aumentar
ou definir a musculatura. Pode ser eficiente para evitar lesGes ou até trata-las (MOTA, et
al. 2003).

Além de ficar com um corpo forte, bonito e saudavel praticar musculagdo gera
consideravel aumento na autoestima, fazendo com que o individuo se sinta melhor de
uma forma global e, portanto, atenuando os sintomas do estresse (GOULD &
WEINBERG, 2002, apud GIRARDI & BARBOSA, 2013).

A musculacdo, na adolescéncia, além de condicionar fisicamente, traz efeitos em
niveis emocionais de configuracdo de personalidade, pois, assumindo seguranca e
autonomia, 0S meninos e as meninas conseguem estabelecer interatividade com o
“mundo”. Ao contrario do que acontece com adolescentes inativos, que tendem ao
recolhimento e retracdo, cultuando os seus supostos defeitos, em detrimento a realidade
do desenvolvimento que também apresenta aspectos positivos (ROMAO & BARROS,
2010)

A musculacdo quando sobre supervisdo adequada, representa uma excelente
opcdo para a manutencdo da salude e melhoria da qualidade de vida, pois qualquer
individuo pode se beneficiar da mesma, desde que o protocolo seja ajustado a sua

realidade e seus objetivos. A musculagdo apresenta beneficios como:

1) Manutencdo e Aumento do Metabolismo - Decorrente do aumento de massa
muscular, pois a mesma € responsavel pela maior parte do metabolismo orgéanico
(COUTINHO, 2001, apud PRAZERES, 2007).
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2) Diminuicgéo da perda de Massa Muscular - Efeito este de grande utilidade aos
idosos, pois no processo de envelhecimento ha uma diminuicdo progressiva da Massa
Muscular (COUTINHO, 2001, apud PRAZERES, 2007).

3) Reducédo da Gordura Corporal - Devido ao aumento do gasto energético e da
consequente queima de calorias, ocorre uma diminui¢cdo das reservas de gordura
corporal (FOSS & STEVEN, 2000).

4) Diminuicdo das Dores Lombares - Com um programa adequado de
alongamento e fortalecimento da musculatura lombar ocorre uma significante queda no
desconforto lombar (VIEIRA, 1996).

5) Melhora do sono - Quem se exercita dorme com mais facilidade e aproveita
melhor o sono. Um programa de exercicios leves (como caminhar de 30 a 40 minutos
por dia ou praticar ginastica aerobica de baixo impacto quatro vezes por semana),
comprovadamente melhora a qualidade e duracdo do sono e ajuda o praticante a
adormecer com mais facilidade. Os efeitos dos exercicios no sono sdo explicados pelo
maior relaxamento muscular e a reducdo da tensdo nervosa decorrentes da atividade
fisica. (VIEIRA, 1996).

6) Minimizacdo da Ansiedade e da depressdo - Deprimidos podem encontrar
grande melhora na préatica de exercicios. Individuos com tendéncia a ansiedade e
depressdo séo beneficiados pela liberacdo de substancias calmantes e relaxantes durante
os exercicios. As endorfinas, aumentadas no organismo de quem pratica musculacao,
por exemplo, ajudam muito na diminuicdo da hiperatividade (PONTES, 2003, apud
PRAZERES, 2007).

7) Prevencdo de doencas cardiacas — Praticar musculacdo (com a devida
orientacdo) pode ser um bom remédio para 0 seu coracdo. Homens que se exercitam
regularmente tém menor risco de sofrerem problemas cardiacos. Apresentam, de uma
maneira geral, 35% menos chance de sofrer um acidente vascular ou cardiaco.
Exercitar-se proporciona um aumento considerdvel na oxigenacdo do organismo (e
consequentemente do musculo cardiaco) alem de criar novos vasos sanguineos,
facilitando a circulagdo cardiaca e diminuindo o risco de entupimentos (FUNCHAL,
2004).
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8) Controle de diabetes - Fatores de risco para o desenvolvimento de diabete,
como obesidade, podem ser reduzidos com a pratica de musculacdo. Exercitar-se ajuda
a diminuir as taxas de acucar no sangue e também aumenta a absorcdo celular de
insulina (horménio responsavel pela quebra de carboidratos durante o metabolismo
celular). Mesmo em pessoas com histdrico favoravel a diabetes (obesas, com presséo
alta ou com casos da doenca na familia), ha reducdo dos riscos. (NAHAS, 2001, apud
SCOSS, 2012).

9) Diminuicéo de riscos de quedas e fraturas - Aumento da densidade dos 0ssos
diminui risco de fraturas em quem se exercita. Mulheres com idade avancada e que
praticam um exercicio frequente sofrem menos problemas relacionados a quedas e
fraturas. Atividades fisicas que proporcionam o desenvolvimento de equilibrio e forca
proporcionam um caminhar mais seguro e uma musculatura mais rigida e eficiente. De
uma maneira geral, praticar musculacdo também amplia a velocidade de resposta e a
agilidade, diminuindo o risco do praticante ser "pego de surpresa™ por um escorregao,
por exemplo (VIEIRA, 1996).

10) Controle da pressdo sanguinea - Com o aumento da circulagdo e da
quantidade de vasos sanguineos, os exercicios fisicos ajudam tanto no controle de
pressdo alta quanto baixa. Com um acompanhamento médico correto, musculacdo de
média ou baixa intensidade podem facilitar a manutencdo de uma pressdo sanguinea
média (FUNCHAL, 2004).

11) Auto estima - A prética regular de exercicios, principalmente praticas de
hipertrofia nas academias, aumenta a confianca do individuo (PONTES, 2003, apud
PRAZESES, 2007).

12) Colesterol - Exercicios vigorosos e regulares, como o treinamento resistido,
aumentam os niveis de HDL (lipoproteina de alta densidade, o “bom colesterol”) no
sangue, fator associado a reducdo dos riscos de doencas cardiacas e reduz niveis de
LDL (mau colesterol) (FOSS & STEVEN, 2000).

13) Depressao - Pessoas com depressdo branda ou moderada, que praticam
musculacdo em dias alternados, experimentam uma variagdo positiva do humor ja apos
a terceira semana de atividade (PONTES, 2003, apud PRAZESES, 2007).
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14) Doengas Cronicas - Os sedentdrios sdo duas vezes mais propensos a
desenvolver doengas cardiacas e respiratorias. A atividade fisica regula a taxa de aglcar
no sangue, reduzindo o risco de diabetes (COBRA, 2003, apud COSTA, 2004).

15) Envelhecimento - Ao fortalecer os musculos e o coracéo, e a0 amenizar 0
declinio das habilidades fisicas, os exercicios podem ajudar a manter a independéncia
fisica e a habilidade para o trabalho, retardando o processo de envelhecimento e
dependéncia (VIEIRA, 1996).

16) Ossos - Exercicios regulares com sobrecargas adequadas sdo acessorios
fundamentais na construgdo e manutencdo da massa 0ssea. O treinamento com pesos,

leva a uma mineralizacdo na matriz 6ssea (PRAZERES, 2007)

17) Sono - Quem se exercita tem sono com mais facilidade, dorme
profundamente e acorda restabelecido (VIEIRA,1996).

18) Stress e Ansiedade - A atividade fisica usando pesos libera os hormonios
acumulados durante os momentos de stress. Também funciona como uma espécie de
tranquilizante natural, depois do exercicio a pessoa experimenta uma sensacdo de
serenidade (GUYTON, 1988, apud SCOSS, 2012).

19) Saude cardiovascular - O trabalho de musculacdo ativa o sistema
cardiovascular na tentativa de aumentar a oxigenacdo dos musculos durante o0s
exercicios. Com esse estimulo, o coracdo e 0s vasos sanguineos desenvolvem a
capacidade de manter a contratilidade do miocardio (FUNCHAL, 2004).

20) Diabetes - Exercicios habituais diminuem a resisténcia a insulina nas células
(FOSS & STEVEN, 2000).

21) Estética - Homens e mulheres sempre buscam a estética corporal a fim de se
conseguir uma harmonia corporal buscando o "belo” (GUEDES, 2003).

22) Profilatica ou Terapéutica - A musculacdo pode ser utilizada na recuperacao
de lesBes musculares e na correcdo de desvios posturais (NAHAS, 2001, apud
MARQUES).
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23) Recreagédo - Podemos utilizar a musculagdo como uma atividade recreativa
na quebra de tensdes, como lazer ou ainda como higiene psicossomatica (NAHAS,
2001, apud MARQUES).

24) Modalidades esportivas — Sendo a musculacdo uma pratica fisica muito
completa, é inegavel a importancia e necessidade quando aplicada corretamente as
diferentes atividades esportivas. Um atleta moderno, de qualquer esporte, reconhece o

valor dos exercicios com peso no aprimoramento do seu desempenho.

O ideal é trabalhar o corpo todo dando énfase a necessidade muscular
de cada esporte. A maioria dos esportes tem particularidades com
relacdo aos grupos musculares mais exigidos em sua pratica. Estes
grupos devem receber atencdo especial. Por exemplo: para jogadores
de futebol, trabalhar com énfase nos grupos musculares das coxas,
gluteos, lombares, abdome e panturrilhas.

Depois de analisar os movimentos, musculos e articulacdes mais
solicitadas em certa modalidade esportiva, devera ser montado um
programa de exercicios que mais se assemelham e que influenciam
nos movimentos executados nos referidos esportes. Como exemplo
vamos citar o remo. O remador deve trabalhar todo o corpo dando
énfase nas costas, bracos, ombros e abdome. Sugerimos alguns
exercicios como: puxador no Pulley, hiperextensdes lombares, remada
alta, remadas em geral, biceps rosca direta, triceps testa, entre outros.

O treinamento de musculagdo deve ser realizado com maior
intensidade e frequéncia longe das temporadas de competicBes
importantes. Ao se aproximarem as competi¢cbes, o volume e a
intensidade do treinamento tem que ser reduzido recomendando-se
apenas um programa de manutengdo, com cargas menores e poucas
séries (MAIS EQUILIBRIO, 2017)

O treinamento de forca pode beneficiar praticamente qualquer pessoa,
independentemente do sexo, idade ou envolvimento atlético. A
maioria dos atletas em grande parte dos esportes pode se beneficiar
com o treinamento de forca se for elaborado um programa adequado
para eles (WILMORE & COSTILL, 2001)
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3 METODOLOGIA

A metodologia para o desenvolvimento da pesquisa dividiu-se em duas
vertentes. A primeira, ja descrita nos dois capitulos iniciais, resume-se em uma pesquisa
bibliografica acerca da musculacdo e seus beneficios para a manutencdo do
condicionamento fisico, evolucdo corporal, aprimoramento de atividades esportivas e
bem-estar do ser humano. A segunda concentra-se em uma coleta de dados por meio da
aplicacdo de um questionario (Apéndice A) com questdes abertas e fechadas

direcionadas a todos os cadetes do 3° esquadréo.
3.1 COLETA DE DADOS

Tendo em vista a relevancia da pratica de musculacdo, principalmente no que diz
a respeito a diversos beneficios que essa atividade fornece para os seus adeptos, foram
aplicadas questdes objetivas e dissertativas para identificar, principalmente, a opinido e

0 posicionamento dos cadetes que fazem parte do espectro de pesquisa.

O questionario foi aplicado a 140 cadetes do 3° Esquadrdo da AFA tendo em
vista que esses cadetes estdo vivenciando atualmente uma rotina ausente de voos e
consequentemente conseguem se dedicar com mais afinco ao aprimoramento fisico e
também no desenvolvimento de suas modalidades esportivas. Ressalto que a escolha do
3° Esquadrdo ao invés do 1° Esquadrdo é pautada principalmente no que diz respeito a
evolucdo da maturidade no decorrer do Curso de Formacao, o que seria imprescindivel

para responder aos questionarios fidedignamente.

A pesquisa elencou quinze questBes objetivas e duas dissertativas propostas pelo
autor desse trabalho, baseado nas peculiaridades da rotina dos cadetes da AFA. As
perguntas foram direcionadas para: a identificagdo do nimero de praticantes e seu
género; da modalidade de origem; se conseguem atingir o grau minimo no TACF; dos
horarios que eles praticam; das orientagdes que sdo seguidas para execucdo do
treinamento; das dificuldades, dos interesses e das necessidades que sdo apontadas pelos

cadetes e; da visdo que os cadetes apresentam sobre esta pratica na AFA.



26

3.2 PROCEDIMENTOS PARA A ANALISE DE DADOS

A analise foi realizada por meio de tabulacdo dos dados que foram coletados,
seguida da interpretacdo do autor desse trabalho como, também, do auxilio de
profissionais da area de educacdo fisica. A verificacdo dos questionérios foi realizada
em dois aspectos: método exploratorio descritivo para as respostas objetivas (anélise
quantitativa através de graficos) e; analise qualitativa fundamentada em referenciais

tedricos para as respostas subjetivas.

4 RESULTADOS DO QUESTIONARIO

Neste topico serdo demonstrados os resultados obtidos no questionario atraves
de gréficos tipo “Pizza”. O objetivo principal ¢ demonstrar quantitativamente e
qualitativamente, através da amostra do 3° Esquadrdo, como a préatica de Musculacéo é
expressiva e relevante para os cadetes da AFA.

Os dados obtidos estdo expostos nos Graficos de 1 a 15. Algumas ilustracdes sao
de caracteristica demonstrativa apenas, outros foram analisadas qualitativamente e,

portanto, apresentam breves comentarios.

Grafico 1: Géneros.

Géneros

M 126 Homens

B 14 Mulheres

Fonte: Pesquisa realizada pelo préprio autor.
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A quantidade de mulheres no 3° esquadrdo quando comparada a de
homens representa em menores proporcdes a relacdo entre os géneros na AFA de um
modo geral. Consequéncia da integracdo em menores quantidades, o sexo feminino,
desde 1996, ano da primeira turma com mulheres, tem-se tornando cada vez mais
expressivo e, portanto, tem participagdo em todas as atividades em igualdade com os
homens no Curso de Formacdo de Oficiais, inclusive tratando-se das atividades

esportivas.

Gréfico 2: Origem esportiva

Origem esportiva

93 Atletas
H 47 TFPM

Fonte: Pesquisa realizada pelo préprio autor.

Os integrantes do TFPM representam grande parcela quando comparada aos
cadetes atletas, por isso também sofrerdo diretamente com possiveis mudangas em

relacdo a pratica da Musculacéo.
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Grafico 3: Teste de Condicionamento Fisico (TACF)

Atingem o grau minimo no Teste de

Condicionamento Fisico (TACF)
1%

W 139 Atingem

B 1 Ndo atinge

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.

Menos do que 1% dos cadetes submetidos as perguntas do questionario ndo
atingem o grau minimo no TACF. Em primeira analise observa-se que a parcela que nédo
atinge o grau minimo é quase desprezivel. Relacionando o Grafico 3 com o Grafico 2
percebe-se que independentemente da origem desportiva do cadete, atleta ou do TFPM,
0 mesmo consegue atingir, em maioria expressiva, 0 grau minimo na avaliagdo fisica
feita na AFA.

Gréfico 4: Praticantes de musculagdo na AFA

Praticantes de muscula¢ao na AFA

W 121 Praticam

W 19 Ndo praticam

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.
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A quantidade de praticantes dentro do espectro da pesquisa ilustra, em maiores
proporcdes, a relevancia e a importancia da musculacdo para os cadetes na AFA. A
atividade esportiva mais praticada na AFA pelo 3° Esquadrdo € a musculacdo. Logo, se
os cadetes ndo encontram grandes dificuldade para atingir os graus minimos no TACF
(Gréfico 3) e existem muitos adeptos a pratica de musculacdo entdo, acredito que, ndo

h& motivos aparentes para restringi-la, e sim para apoia-la.

Gréafico 5: Horarios que praticam musculagdo na AFA

Horarios que praticam musculagao na
AFA

M Horario da SEF
B Hordrio de almogo
Apds o pernoite

B N3do praticam

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.

Em um total de 183 opcBes marcadas, atraves do Grafico 5 pode-se inferir que
uma parcela expressiva pratica musculacdo em horarios diferentes do disponibilizado
para pratica de educacdo fisica na AFA (Horario da SEF). Em contrapartida, nos
horarios de almoco e ap6s o pernoite ndo existem instrutores/professores acompanhando
a atividade desportiva dos cadetes. Devido, principalmente, a esse fato percebe-se a
falta de especialistas que dominam desde a area da salde, qualidade de vida, até a

evolucdo do desenvolvimento esportivo para atuar diretamente na musculacao.



30

Gréfico 6: Orientagdes para musculacéo

As orientagdes para musculacao
advém de:

M Internet

B Outros cadetes

m Professor/instrutor
B N3o pratica

B Ninguém

= Outros

Fonte: Pesquisa realizada pelo préprio autor.

Em um total de 186 opgbes marcadas, o Grafico 6 ratifica a andlise feita no
Gréafico 5 no que diz a respeito da falta de profissionais especialistas em musculacdo na
AFA. Curiosamente, “Outros cadetes” e a Internet sdo os mais procurados para
orientacbes na pratica de musculacdio e estdo, inclusive, a frente de
“Professor/instrutor”. E nitido que é melhor e muito mais seguro a atuagdo de um
profissional formado, que estudou no minimo 4 anos, que possui um curriculo tracado
nessa area e alguma experiéncia no assunto do que um outro cadete. Além disso, como

propriamente descrito por um cadete em uma resposta do questionario aplicado, “As

informagdes na internet sdo muito difusas”.

Gréfico 7: Seguir as orientacGes recebidas

Consegue seguir as orientacoes
recebidas?

m 101 Sim
13 Ndo

26 N3o recebem orientagcoes

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.
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Observa-se quantitativamente que poucos cadetes ndo conseguem seguir as
orientacOes recebidas. Nessa vertente é possivel dizer que o resultado € positivo.
Acredita-se que apesar das dificuldades impostas pela rotina os cadetes estdo realmente
dispostos a se dedicar e a seguir as instru¢cbes. Em contrapartida, retomando a
interpretacdo do Grafico 6, temos a seguinte questdo: o mais importante é o cadete
seguir todas as orientacdes ou de onde e quéo qualificada sdo elas?

Dentre as 13 respostas negativas 10 mencionam falta de tempo e irregularidades
na rotina. Isso se da pelo fato das peculiaridades da formacdo do cadete, como por
exemplo: atividades de campanha, palestras e instruc@es diversas que por vezes tomam

o0 horério disponivel para educacdo fisica.

Gréfico 8: Dificuldade em relacéo ao tempo disponivel

Em relagao ao tempo disponivel, tiveram
dificuldade de praticar musculagao?

M 112 Sim
B9 Nao

19 Ndo praticam

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.

Uma quantidade expressiva de cadetes afirma que tém ou ja tiveram dificuldades
para praticar musculacdo no que diz respeito ao tempo disponivel. Esse fato comprova
que os praticantes em questdo precisam abrir mdo de outras atividades para fazer
musculacdo. Quando praticada na hora do almogo o cadete abdica do seu tempo de
descanso apos essa refeicdo, tendo em vista que vai direto para sala de aula dar
continuidade na sua rotina na Divisdo de Ensino. Quando praticada no horario
disponivel para educagdo fisica o militar precisa se ausentar de sua modalidade
esportiva. E quando praticada ap6s o pernoite (por volta de 20:30h) o cadete se despde

de descansar e até mesmo de estudar.
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Grafico 9: Favorecimento na modalidade esportiva

Acreditam que a muscula¢ao favorece
no desempenho de sua modalidade
esportiva:

M 130 Acreditam que Sim

W 10 Acreditam que Nao

Fonte: Pesquisa realizada pelo préprio autor

Mais de 90% dos cadetes que responderam o questionario acreditam em
consideravel melhora no desempenho de suas modalidades esportivas. Valor esse,
superior a quantidade de praticantes propriamente dita (121 cadetes). Além disso, dos
10 cadetes que n&do acreditam em melhoria de desempenho 4 n&o experimentaram a

musculacao para esse fim.

Grafico 10: Objetivos da pratica de musculacéo

Objetivos da pratica de musculagao

B 78 Ganho de Massa Magra

H 61 Desenvolvimento de sua
modalidade

m 61 Ganho de Forga

W 18 Emagrecer

M 19 Ndo praticam

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.

O Gréafico 10 ilustra que a maioria dos cadetes praticam musculacao
preocupados com sua estética corporal. Lembrando que a partir do Gréafico 6, os cadetes
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procuram orientacdes, em sua maioria, através de outros cadetes, esse fato tornasse
perigoso pelo viés da falta de um especialista no acompanhamento dessa atividade. A
grande quantidade de cadetes que objetivam o desenvolvimento de sua modalidade
esportiva também reforca que a presenca de profissionais preparados e especializados é
de suma importancia para que a préatica seja saudavel e ndo um problema para a satde

do cadete.

Gréfico 11: Conhecimento de alguém que faz parte de alguma modalidade para fazer musculagéo

Conhecem alguém que faz parte de
alguma modalidade esportiva na AFA
somente para fazer musculagao?

m117 Sim
23 Nao

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.

A existéncia de cadetes que estdo em alguma modalidade esportiva na AFA para
ter alguma facilidade para praticar musculagdo é muito comum. Os resultados do
Gréfico 11 podem justificar, supostamente, uma desvalorizagdo da musculagdo entre 0s
instrutores/professores. Os militares que estdo “infiltrados” nas modalidades para um
objetivo pessoal ndo direcionado para competicdes e aperfeicoamento do seu esporte de

origem acabam por criar um estere6tipo ruim da musculagdo na AFA.
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Grafico 12: O incentivo para a pratica de musculagdo na AFA

A pratica de musculagao é
incentivada de um modo geral na
AFA?

B34 Sim
H 106 Néo

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.

Em relacdo ao Grafico 12, questiona-se 0 motivo de uma quantidade expressiva
de cadetes acharem que a musculacdo ndo € incentivada na AFA. Essa atividade traz
inimeros beneficios como descrito em todo Capitulo 2 e a maioria dos praticantes de
musculacdo no espectro da pesquisa realizada, utilizada como amostra do Corpo de
Cadetes da Aerondutica, atingem o grau minimo no TACF. Além disso, mesmo quando
considerado a importancia das modalidades competitivas na AFA ndo se pode esquecer
da grande relevancia da pratica de musculacdo para desenvolvimento desses esportes
(também descrito no Capitulo 2).

Gréfico 13: A musculagdo mal vista pelos instrutores/oficiais da AFA

A musculacao parece ser mal vista
pelos instrutores e/ou oficiais da AFA?

H 88 Mal vista

B 18 Bem vista

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.
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Em um total de 106 cadetes que acham que a musculagdo ndo é incentivada,
83% acreditam que a pratica € mal vista pelos instrutores e oficiais na AFA. Esses
valores (Gréafico 12 e 13) demonstram a necessidade de uma mudanca devido a

inimeros beneficios dessa atividade fisica.

Gréfico 14: Consideragdo da musculagdo como modalidade na AFA

A musculacao poderia ser considerada
uma modalidade na AFA?

m 107 Sim
33 Nao

Fonte: Pesquisa realizada pelo préprio autor.

Das 33 respostas negativas demonstradas no grafico acima 22 cadetes nédo
consideram a possibilidade de a musculagdo ser uma modalidade esportiva na AFA por
ndo se tratar de um esporte competitivo. Sem levar em conta que representam menos de
25% das opinides, ressalto que a competicdo ndo é o objetivo de criar turmas especificas
de musculagéo para pratica no horéario disponivel de educagdo fisica. A finalidade dessa
consideracdo esta direcionada para que os cadetes possam fazer a atividade fisica que
gostam e que atendem aos requisitos basicos como, o condicionamento fisico
dimensionado pelo TACF, sem prejudicar, por exemplo, o desenvolvimento do espirito
de equipe no momento que ndo mostram dedicacdo e vontade para melhorar seu

desempenho na modalidade a que pertencem.



36

Grafico 15: Interesse em fazer parte caso houvesse a modalidade na AFA

Se houvesse essa modalidade vocé se
interessaria em fazer parte?

H76Sim
H 64 Nao

Fonte: Pesquisa realizada pelo proprio autor.

Pouco mais que a metade de todos os cadetes que responderam ao questionario
demonstraram interesse em fazer parte, caso houvesse, da turma especifica de
musculagdo. Isso comprova, quantitativamente, que esses estariam mais satisfeitos
praticando musculacdo em tempo integral no horério da SEF do que se permanecessem
na sua modalidade esportiva atual. Ressalto que esse fato ndo extinguiria nenhuma

turma esportiva e que a Musculacao seria a modalidade com mais membros na AFA
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Historicamente a musculacdo sempre foi uma atividade norteada por mitos e
ideias falsas, ficando muitas vezes reservada apenas para atletas de levantamento de
pesos e fisiculturistas. Atualmente, com os diversos estudos cientificos realizados, a
musculacao atravessa uma fase evolutiva em sua histéria, sendo considerada como um
importante meio de obtencdo de beneficios que proporcionam melhorias significativas

na qualidade de vida daqueles que as praticam

O estudo bibliografico que foi desenvolvido na presente monografia teve como
principal objetivo a analise dos varios beneficios que a pratica da musculacdo pode
provocar e, portanto, promover a relevancia dessa pratica na Academia da Forca Aérea.
Para que este objetivo fosse atingido em sua plenitude, foi realizada uma extensa
revisao de literatura que apontou a pratica da musculacdo como atividade atuante nos
meios recreativo, estético, profilatico, terapéutico, competitivo e de preparacéo fisica.
Além disso também foi realizada uma pesquisa de campo que confirmaram a
importancia e relevancia da pratica da musculacdo na AFA através de resultados como:
menos que 1% dos cadetes ndo atingem o grau minimo no TACF; 86% se consideram
praticantes de musculacdo; praticam essa atividade nos mais diversos horarios; apesar
das dificuldades impostas pela rotina, se dedicam para seguir as instrucdes recebidas;
76% acreditam que a musculacdo poderia ser considerada uma modalidade na AFA e;
apesar de pouco mais de 50% dos cadetes terem interesse em fazer parte de uma

possivel turma especifica de musculacao, as outras modalidades ndo seriam extinguidas.

Em razdo de tudo isso que foi dito anteriormente, pode-se afirmar que a préatica
da musculagdo, quando bem orientada, proporciona importantes alterac@es fisioldgicas
no organismo, que nada mais sdo do que beneficios fisicos, mentais e sociais, 0s quais
se constituem como elementos fundamentais para a melhoria da qualidade de vida do

ser humano e, obviamente, do cadete da AFA.
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APENDICE A — Questionéario

Esta pesquisa é parte integrante do trabalho de monografia do Cad. Moreira, sob a orientagao
do Prof Dr Jucosky e visa mapear alguns dados acerca da pratica de musculacdo pelos cadetes
do 3° ano da AFA. A pesquisa é anOnima e os dados serdo mantidos em sigilo, sendo usados
somente para fins cientificos.

.Turmadeaula: A( )B( )C( ) Int.( ) Inf.()
. Género: M( ) F( )

. Qual sua modalidade esportiva praticada na AFA?
Atletismo( ) Basquete( ) Esgrima( ) Futebol( ) Judo( ) Natagdo( ) Orientacdo( ) Pentatlo
Militar( ) Polo Aquatico( ) Tiro( ) Voleibol( ) TFPM( ) Tridtlon( )

. Vocé consegue atingir o grau minimo nos Testes de Condicionamento Fisico (TACF) da AFA?
SIM( ) NAO( )

. Vocé pratica ou ja praticou musculagdo na AFA? SIM( ) NAO( )

. Qual horario que pratica/praticava musculacdo na AFA?
Horario de almocgo( ) Horario disponivel para SEF( ) Apds pernoite( ) N&o pratico( )

. Vocé recebe/procura orientagdes para musculagdo através de:
( )Outros cadetes ( )Professor/Instrutor ( )internet ( )Ninguém ( )N3o pratico ( )Outros

. Vocé consegue seguir as orientagdes recebidas? ( )SIM ( )NAO ( )N3o recebo orientacdes
Caso a resposta acima seja NAO, porque vocé ndo consegue?
R:

. Durante o ano vocé teve alguma dificuldade para fazer musculagdo no que diz respeito ao
tempo disponivel?
SIM( ) NAO( ) N3o pratico( )

. Vocé acredita que a atividade na academia de musculagéo favorece seu desempenho na sua
modalidade esportiva? SIM( ) NAO( )
Se a resposta for NAO: vocé j& experimentou? SIM( ) NAO( )

. Vocé frequenta/frequentava a academia para:

( )Desenvolvimento na modalidade esportiva ( JGanhos de massa magra (hipertrofia)
( )Ganhos de for¢a ( )Emagrecimento ( )Fugir das praticas esportivas previstas

( )N&o pratico

. Vocé conhece alguém que faz parte de alguma equipe desportiva da AFA somente para fazer
musculagao?
SIM( ) NAO( )
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. A prética de musculac3o é incentivada de um modo geral na AFA? SIM( ) NAO( )

Se a resposta for NAO: ela parece ser mal vista pelos instrutores e/ou os oficiais da AFA?
SIM( ) NAO( )

. Assim como ja existem modalidades que nao estdo inseridas na NAVAMAER, a musculacao
poderia ser considerada uma modalidade na AFA? SIM( ) NAO( )

Se a resposta for NAO, explique o porqué:

R:

. Se houvesse a turma destinada a pratica de Musculagdo vocé se interessaria em fazer parte?
SIM( ) NAO( )

Se vocé encontrar um caminho sem obstaculos, ele provavelmente néo
leva a lugar nenhum.



