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RESUMO

Com a evolugdo da prética da musculagdo e com o surgimento de novos métodos, busca-se cada vez mais conhecimentos
afim de evitar as lesfes de seus praticantes. Objetivou-se nesse estudo identificar a incidéncia de leses e de sistemas de
treinamento mais ocorrentes na pratica da musculacdo. Trata-se de um estudo de campo, descritivo, com abordagem
quantitativa e corte transversal, realizado com 103 individuos praticantes de musculacdo, de ambos os sexos, de 02
academias da cidade de Juazeiro do Norte. Foram aplicados 02 questionarios semiestruturados para identificar os
principais métodos de treinamento e as lesdes mais ocorrentes. A analise dos dados da pesquisa foi executada através de
estatistica descritiva por distribuicdo de frequéncia, por meio do software SPSS na sua versao 23. Participaram da pesquisa
64,10% de homens e 35,90% de mulheres com idade média de 25,31+6,07 anos. Verificou-se que 39,8% dos praticantes
ja sofreram lesdes, sendo as mais comuns: Caimbras (53,6%), Distenséo (26,8%) e Ligamentar (17%). O estudo apontou
ainda que os locais mais acometidos de lesdes foram: Posterior da coxa e Ombro (24,95%) e Joelho e Panturrilha
(21,25%). Quanto a incidéncia dos métodos de treinamento o estudo identificou que o método Bi-set (89,3%) se
apresentada como o mais utilizado. Conclui-se que cerca de 1/3 dos praticantes ja sofreram lesGes e que as mesmas sdo
mais acometidas nos membros inferiores, conclui-se ainda que o método mais utilizado séo os treinamentos com economia
de tempo.
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ABSTRACT

With the evolution of the practice of bodybuilding and with the emergence of new methods, more and more knowledge
is sought in order to avoid the injuries of its practitioners. The objective of this study was to identify the incidence of
injuries and more training systems in the practice of bodybuilding. This is a field study, descriptive, with a quantitative
approach and cross-sectional study, carried out with 103 bodybuilders, of both sexes, from 02 academies in the city of
Juazeiro do Norte. Two semi-structured questionnaires were applied to identify the main training methods and the most
frequent injuries. The analysis of the research data was performed through descriptive statistics by frequency distribution,
using the software SPSS in its version 23. Participated in the survey 64.10% of men and 35.90% of women with a mean
age of 25.31 £ 6.07 years. It was verified that 39,8% of the practitioners already suffered injuries, being the most common:
Cramps (53,6%), Distension (26,8%) and Ligamentar (17%). The study also pointed out that the most affected sites of
injuries were: Posterior of the thigh and Shoulder (24.95%) and Knee and Calf (21.25%). Regarding the incidence of
training methods, the study identified that the Bi-set method (89.3%) was presented as the most used. It is concluded that
about 1/3 of the practitioners have already suffered injuries and that they are more affected in the lower limbs, it is
concluded that the most used method are the trainings that save time.
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INTRODUCAO

A prética da musculacdo vem crescendo cada vez mais em meio da sociedade, em diversas
idades e em ambos 0s sexos, com o intuito de manter uma boa salde ou estética, relaxar e até mesmo
melhorar o convivio entre as pessoas (WAGNER,2013). Segundo Barros (2002), musculacao consiste

em um treinamento com peso ou seja visando o aumento da forga. No entanto, por se um treinamento
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onde se utiliza um determinado nimero de carga é preciso ter um extremo cuidado na hora da sua
pratica, para evitar o surgimento de algum dano.

Através da préatica da musculag¢do, surgem os tipos de métodos ou sistemas de treinamento,
que sdo muitos utilizados pelos os praticantes, que tem por propésito ajudar o aluno a alcancar o
objetivo almejado, onde evidencia-se que a capacidade fisica mais treinada atualmente nas academias
é a forca (GARCIA,2012). Segundo Guedes (2005), quando se refere a utilizacdo da forca significa
dizer superar a sua propria resisténcia ou seja 0 uso da sua forga maxima durante a execugdo dos
movimentos, é por esse conceito que muitas vezes por falta de conhecimento ou de interpretacao
causa um mal entendimento entre os praticante de musculacdo e acabam exagerando nos exercicios,
principalmente na sua carga.

Os sistemas de treinamento surgiram através das combinacgdes das mais variaveis prescricdes
de treinamento. (SALLES; SIMAO,2014), onde 0s mesmos quando s&o prescritos de forma adequada
para cada individuo, e realizados de maneira correta, trazem vantagens para o praticante como ganho
de gordura, perda de gordura corporal, ganho de resisténcia e de forca. (SILVA,2013). O autor relata
ainda que com o passar do tempo, e de muitos estudos cientificos e experiéncia, 0s sistemas de
treinamento passaram por mudancas, como por exemplo 0 modo de como se deve ser realizado, a
postura, a amplitude, a cadéncia, 0 peso, o equilibrio e o tempo de descanso, e sempre respeitando a
individualidade e o objetivo de cada individuo.

Abordando ainda sobre os sistemas de treinamento, eles foram desenvolvidos por treinadores
de forca, com o intuito de organizar uma planilha de exercicios a serem utilizados pelos os praticantes,
para ajuda-los a adaptar e a desenvolver a sua forca (GARCIA, 2012). Segundo Guimaraes (2017),
exercicios na qual trabalhe com frequéncia o condicionamento fisico, a forca e a velocidade, eles
podem provocar danos e efeitos colaterais agudos ou cronicos. No entanto € necessario ter 0 maximo
de cuidado no momento em que se vai realizar um determinado exercicio afim de diminuir e até evitar
lesdes.

Ha diversos e diferentes tipos de lesdes, segundo Clebis (2001), as lesGes podem ser graves
ou ndo, depende do grau e do modo que ela foi adquirida. As lesbes mais leves sdo as fraturas,
distensdo muscular e luxac@es, essas nas quais possuem tratamentos especificos e impede a pratica
de exercicio em apenas um determinado tempo. Ja as lesdes mais graves sdo aquelas em que o
individuo fica impedido de praticar algum esporte, podendo até haver hospitalizacdo ou até mesmo
cirurgias.

Todavia, qualquer pessoa esta sujeita a sofrer uma lesdo, ndo é somente praticantes de
musculagdo ou qualquer outra modalidade, porém individuos que praticam algum esporte e que seja
necessario o uso da sua forca e do seu esforgo fisico, correm mais risco de sofrerem uma lesdo.
Segundo Barcelos et al (2018), uma das causas do aparecimento de lesdes musculoesqueléticas nas
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pessoas sao por causa da forca muscular, na qual requer uma atengdo importante pois se agravada
pode tornar-se de alto risco. Com base nesses aspectos, 0 objetivo deste estudo é identificar a

incidéncia de lesGes e de sistemas de treinamento mais ocorrentes na pratica da musculagéo.

METODOLOGIA

Essa pesquisa trata-se de um estudo de campo, do tipo descritivo, com uma abordagem
quantitativa e de corte transversal. Compuseram a amostra do tipo conveniéncia 103 individuos de
ambos 0s sexos praticantes de musculacdo em duas academias da cidade de Juazeiro do Norte.
Utilizou-se como critérios de inclusdo individuos praticantes de musculacdo do sexo masculino e
feminino e com idade entre 16 e 30 anos, e foram exclusos os praticantes de musculagcdo que
realizassem a atividade por menos de seis meses.

Os praticantes que ndo concordaram em participar da pesquisa por qualquer motivo, ou ndo
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), foram excluidas. No encontro
com os praticantes foram explicados o0s objetivos da pesquisa, a forma da coleta de dados e entregue
o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) para assinatura. A partir disso, foi iniciado a
coleta.

Foram aplicados dois questionarios semiestruturados, dicotémicos, visando identificar as
principais lesdes ocasionadas nos praticantes de musculagéo e os principais sistemas de treinamentos
utilizados. Os praticantes relataram no questionario quais os tipos de lesdo que ja foram acometidos,
qual o local da les@o e quais os métodos de treinamentos ja utilizados por ele. Respeitou-se todos 0s
critérios da resolucdo 466/12 a respeito da ética em trabalhos de pesquisas com seres humanos,
conseguindo assim a aprovacao pelo Comité de Etica do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio, sob
o0 parecer 3.007.058. A analise dos dados da pesquisa foi executada por meio de estatistica descritiva

por distribuicdo de frequéncia, por meio do software JASP.

RESULTADOS E DISCUSSOES

O objetivo deste estudo foi identificar a incidéncia de lesdes e de sistemas de treinamento mais
ocorrentes na pratica da musculacdo. Participaram da pesquisa 64,10% de homens e 35,90% de
mulheres com idade média de 25,31+6,07 anos. Os dados do presente estudo revelou que 39,8% dos
praticantes relatam ja terem sofrido lesdo, sendo que desses lesionados 46,3% dos praticantes ndo se
afastaram das atividades fisicas habituais. Em estudo realizado por Wagner (2013), com praticantes
de musculacdo de uma academia de Florianopolis, foi identificado que 24% continuaram a praticar
musculagdo, mesmo depois de ter sofrido a leséo, e apenas 22% pararam com a préatica de exercicios.
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Ao observar os resultados no Gréafico 01, nota-se que houve uma maior incidéncia de Caimbra,

Distensédo e Ligamento.

Grafico 01 — Incidéncia de lesbes em praticantes de musculacdo, 2018 ( n=41).
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Fonte: Dados da pesquisa, 2018.

Como citado anteriormente o tipo de lesdo mais incidente foi a cdimbra, que segundo Barroso
(2011), € uma contracdo involuntaria da musculatura causando varaveis graus de dor. Em estudo
realizado por Rosario (2008), com individuos iniciantes na pratica de musculagdo, mostrou que
(17,14%) das mulheres ja sofreram de lesdo muscular como a caimbra. Rolla (2004), relata em sua
pesquisa que em academias de ginastica 54% dos praticantes sofreram lesGes do tipo caimbra e
distensdo muscular. Como pode ser observado no grafico 02, o local mais incidente de leséo foi o
ombro e os posteriores da coxa. No entanto, o segmentos de membros inferiores obteve maior
incidéncia, Cardoso (2011), mostrou que na modalidade da musculacdo, 43% dos frequentadores da
academia sofreram lesdes, e os locais mais acometidos foram ombro (18%), joelho (12%), quadril
(2%) e panturrilha (2%).

Gréfico 02 — Incidéncia de local de lesdes, 2018( n=41).
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Fonte: Dados da pesquisa, 2018.
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Em outro estudo realizado por Windmoller (2013), os seus resultados mostram que 55% das
mulheres que participaram do seu estudo, apresentaram a maior incidéncia de lesdes na regiéo
inferior, principalmente o joelho, o que em tese se da devido a busca de aumento da hipertrofia dessa
regido em mulheres. Ja no estudo realizado por Gomes (2013), com praticantes de musculacéo,
mostrou que os locais mais acometidos foram o ombro (50%), joelho (42%) e tornozelo (6%). O

mesmo fato segue presente nos estudos de Souza (2010), e Oliva (2012).

Grafico 03 — Incidéncia de métodos de treinamento, 2018( n=103).
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Fonte: Dados da pesquisa, 2018.

Verifica-se de acordo com o grafico 03 que o métodos mais utilizados pela praticantes de
musculacdo da presente pesquisa foi 0 método Bi-set. Em pesquisa feita por Medeiros (2011)
fisiculturistas em periodo competitivo, adotaram o método Drop set, e acreditam ser um dos sistemas
de forga que geram resultados mais potencializados em relagéo a hipertrofia muscular.

Os dados revelam que o método piramide € o segundo méetodos mais utilizado pela a amostra
em questdo. Salles; Simdo (2014) concluiram em seu estudo que os sistemas de treinamento piramide
completa tem a finalidade de contornar a fadiga, ou seja, mantendo um trabalho relativamente intenso
por mais tempo. J& em estudos realizados por Pattat (2017), Amorim (2012), relatam que o método
de treinamentos mais utilizados pelos os profissionais de Educacdo Fisica s&o o Drop set, piramidal,

agonista/antagonista, Bi-set, Exaustao e repetices forcadas
CONCLUSAO

De acordo com os achados dessa pesquisa, conclui-se que a caimbra e a distensdao muscular
foram as lesGes mais ocasionadas nos praticantes de musculagcdo tendo os membros inferiores como

segmentos mais acometidos, por sua vez o método Bi-set foi o sistema de treinamento mais utilizados.
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E fato que a musculacio pode trazer diversos beneficios para o praticantes, entretanto, é necessario

que sejam tomados cuidados rigorosos para que esse beneficio ndo se torne um maleficio.
Evidencia-se entdo, que o estudo cumpriu com o que foi proposto, porém com certas

limitacGes, tal como o fato de utilizar uma pequena amostra de praticantes, tendo como perspectiva

para estudos futuros uma amostragem maior e com outras modalidades.
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