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APRESENTAÇÃO

A obra “As Ciências da Saúde” aborda uma série de livros de publicação da Atena 
Editora, em seus 23 capítulos do volume III, apresenta a importância do estilo de vida 
e da inserção da atividade física e cuidados com a saúde em um mundo de rotinas 
pesadas e pré-definidas, como: a correria do dia a dia, a quantidade crescente de 
tarefas e responsabilidades, o cansaço no fim de uma jornada de trabalho.

Nas ultimas décadas a inatividade física tem contribuído para o aumento do 
sedentarismo e seus malefícios associados à saúde. Dessa forma, a prática de atividade 
física regular e seus benefícios para a saúde é vista como importante aliada contra as 
consequências do sedentarismo, como, por exemplo, a probabilidade aumentada de 
desenvolvimento de doenças crônicas degenerativas. Esses resultados são debatidos 
frequentemente entre os profissionais na área da saúde e amplamente documentados 
na literatura atual. 

Colaborando com essa transformação de pensamentos e ações, este volume 
III é dedicado aos pesquisadores, educadores físicos, desportistas, professores e 
estudantes de saúde em geral trazendo artigos que abordam: análise do conhecimento 
cognitivo do profissional de educação física sobre treinamento de força em crianças 
e adolescentes; perfil bioquímico e imunológico de idosas praticantes de diferentes 
modalidades de exercício físico em um projeto de promoção da saúde; prevalência 
de lesões em atletas profissionais durante o primeiro turno da liga ouro de basquete; 
relação entre força muscular e distribuição plantar após corrida de rua; Características 
sociodemográficas e estilo vida de usuários de uma clínica de atenção especializada 
em oncologia.

Por fim, esperamos que este livro possa melhorar a relação com a prática do 
exercício, colaborando com praticantes, professores e pesquisadores, e abordando 
sobre as práticas corretas, achados importantes, sentimentos e opiniões alheias, 
visando o entendimento e a qualidade de vida dos leitores.

Nayara Araújo Cardoso
Renan Rhonalty Rocha
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ANÁLISE DA INSATISFAÇÃO CORPORAL 
EM PRATICANTES DE MUSCULAÇÃO E SUA 

RELAÇÃO COM A REPRODUÇÃO DE EXERCÍCIOS 
DISPONIBILIZADOS EM MEIOS DE COMUNICAÇÃO 
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RESUMO: O estudo foi realizado com o 
objetivo de verificar a incidência de lesões 
em praticantes de musculação após tentarem 
produzir algum exercício encontrado nos meios 
de comunicação social. Nessa pretensão foi 
aplicado um questionário objetivo criado pela 

própria autora com questões de múltipla escolha. 
Os questionários utilizados como base foram o 
Questionário do Complexo de Adonis e a Escala 
de Silhuetas de Damasceno. A pesquisa é do 
tipo descritiva com uma abordagem quantitativa, 
onde a contabilização dos dados mostrou que 
muitos participantes tentaram e conseguiram 
reproduzir algum exercício que encontraram nos 
veículos midiáticos sem sofrer danos físicos, 
porém, alguns dos entrevistados que também 
tentaram acabaram se lesionando. Sendo o 
professor de educação um importante elemento 
atuante na modificação e manutenção da forma 
física dos praticantes de musculação, assim 
como também na prevenção de lesões, a alta 
reprodução de exercícios dentro das academias 
sem orientação profissional e a incidência de 
lesões encontrada, mostra a necessidade de 
uma valorização desses profissionais por parte 
dos alunos dentro das academias. É importante 
que haja uma conscientização dos mesmos 
para que o professor seja consultado antes da 
realização de qualquer exercício desconhecido. 
É necessário também que o aluno respeite sua 
individualidade biológica para que não cometa 
excessos desnecessários.
PALAVRAS-CHAVE: Lesão, musculação, 
exercício

ABSTRACT: The aim of this study was to verify 
the incidence of injuries in bodybuilders after 
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trying to produce some exercise found in the media. In this pretension was applied an 
objective questionnaire created by the author herself with questions of multiple choice. 
The questionnaires used as basis were the Adonis Complex Questionnaire and the 
Damascene Silhouettes Scale. The research is a descriptive type with a quantitative 
approach, where data recording showed that many participants tried and succeeded 
in reproducing some exercise that they found in media vehicles without suffering 
physical damage, however, some of the interviewees who also tried ended up getting 
injured. Being the teacher of education an important element in the modification and 
maintenance of the physical form of the bodybuilders, as well as in the prevention of 
injuries, the high reproduction of exercises inside the academies without professional 
orientation and the incidence of injuries found, shows the necessity of a valuation of 
these professionals by the students inside the academies. It is important that there is 
an awareness of them so that the teacher is consulted before performing any unknown 
exercise. It is also necessary that the student respects his biological individuality so 
that he does not commit unnecessary excesses. 
KEYWORDS: Injury, strength training ,exercise

1 | 	INTRODUÇÃO

É cada vez mais recorrente a procura de profissionais de educação física nas 
academias por alunos que querem dicas para seguir treinos de pessoas consideradas 
famosas na internet por exibirem seus corpos esculpidos, a dieta que seguem e o tipo 
de treinamento fazem (HATTORI, 2016). 

A função do profissional de educação física na academia está sendo subestimado 
pelos alunos que estão procurando-os não para terem um treinamento individualizado, 
mas para seguir treinos de seus ídolos da mídia. A indústria corporal através dos meios 
de comunicação influencia a criação de desejos e reforça imagens. Corpos que se 
percebem fora das medidas, sentem-se cobrados e insatisfeitos. 

A imagem veiculada pela mídia usa a aparência de homens e mulheres culturais 
para ser vendida através de anúncios publicitários (TEIXEIRA, 2014). Devido 
essa prática, o músculo hoje é tido como um instrumento de trabalho. Os meios 
de comunicação contribuem e incentivam a batalha pelo “belo”. Isto pode levar as 
pessoas a tornem-se escravas de um ideal, ressaltando o narcisismo e impondo para 
si mesmas uma disciplina extremamente severa, por vezes dolorosa. 

Reprodutoras, divulgadoras, formadoras de conceitos de corpo saudável, 
as revistas femininas estampam nas capas, ha décadas, “modelos” de mulheres, 
exemplos a serem seguidos para alcançar um objetivo: o corpo ideal de cada época. 
Neste estudo serão discutidos os pontos que conceituam a história da padronização 
da beleza e sua relação com a autoimagem, assim como o uso da mídia como fonte 
de orientação para a realização de atividade física e os tipos de lesões sofridas por 
pessoas que não buscam uma orientação profissional nos seus treinamentos. Sendo 
o assunto deste estudo ainda pouco explorado e discutido, a pesquisa torna-se 
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importante para que haja um melhor entendimento a respeito do que ocorre dentro 
das academias por influência dos meios de comunicação social. 

2 | 	MATERIAIS E MÉTODOS

Foi realizado um estudo transversal, analítico. O estudo foi realizado em três 
academias do bairro Aldeota na cidade de Fortaleza-CE no período de novembro a 
dezembro de 2016. As academias foram selecionadas por conveniência de localização 
e por oferecerem a modalidade de musculação. A amostra que participou dessa 
pesquisa foi composta por 51 indivíduos. 

Os critérios de inclusão dos participantes eram ser praticantes de musculação 
devidamente matriculados na academia e ter idade entre18 e 50 anos. Foram excluídos 
da amostra os sujeitos que apresentaram alguma deficiência de fala, audição ou visão; 
que não soubessem ler e/ou escrever; que não faziam uso de informações da mídia. 

Foram selecionadas três academias localizadas no bairro Aldeota da cidade de 
Fortaleza no estado do Ceará que tem pelo menos um professor de educação física 
registrado no Conselho Regional de Educação Física (CREF) e que permitiram a 
coleta de dados no interior ou arredor das mesmas.

A coleta dos dados necessários se deu em uma entrevista estruturada através 
da aplicação de um questionário objetivo criado pelos autores. A entrevista estruturada 
consiste em uma observação sistemática que pode ser denominada controlada 
e planejada. Esse tipo de pesquisa utiliza um instrumento para a coleta de dados 
e é realizada com controle para responder aos objetivos que foram planejados 
anteriormente (LAKATOS; MARCONI, 1985). 

Os questionários utilizados como base foram: Questionário do Complexo de 
Adonis e Escala de Silhuetas de Damasceno. Algumas perguntas do Questionário 
do Complexo de Adonis foram excluídas por não serem inerentes à pesquisa. 
Perguntas formuladas pela autora deste foram incluídas para que fossem atendidas 
as necessidades da pesquisa. As perguntas da Escala de Silhuetas de Damasceno 
também foram alteradas para que se adequassem aos objetivos da pesquisa.

Utilizou-se o software Microsoft® Excel. Seus recursos incluem capacitadas 
ferramentas de cálculo e de construção de gráficos ilustrativos, que foram construídos 
a partir dos dados coletados na pesquisa e inseridos neste software.

Os participantes da pesquisa foram contatados de maneira formal e no decorrer 
da abordagem foram esclarecidos os objetivos da pesquisa e seus aspectos éticos, 
bem como a garantia de que não haverá risco ou custo ao entrevistado. 

Foram respeitadas as diretrizes existentes na Resolução nº 466/2012 do Conselho 
Nacional de Saúde, que dispõe as normas regulamentadoras para o desenvolvimento 
de pesquisas envolvendo seres humanos. Ela garante aos participantes da pesquisa: 
autonomia, não maleficência, beneficência, justiça e equidade (BRASIL, 2012). As 
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academias assinaram o termo de anuência autorizando a realização da pesquisa no 
interior ou arredor das mesmas. Após o consentimento verbal e assinatura do termo 
de consentimento livre e esclarecido o participante pôde dar continuidade a entrevista 
respondendo ao questionário.

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO

De acordo com os dados obtidos, observa-se que há um número significativo de 
praticantes de musculação que estão insatisfeitos com o seu corpo e a maioria destes 
já tentaram reproduzir algum exercício que viu nas redes sociais sem orientação 
profissional dentro da academia, pondo em risco a própria saúde. Percebeu-se também 
que o grau de insatisfação e angustia com a aparência acomete consideravelmente 
mais as mulheres.

Gráfico 1 – Percentual do sexo masculino e feminino dos entrevistados
Fonte: Elaborado pelos autores

Apesar dos entrevistados terem sido abordados aleatoriamente, ao final da 
pesquisa foi alcançado um equilíbrio entre homens e mulheres, onde 49% da amostra 
é do sexo masculino e 51% é do sexo feminino.

Gráfico 2 – Faixa Etária dos Entrevistados

Fonte: Elaborado pelos autores
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Percebe-se que nas academias visitadas, cerca de metade do público 
está em uma faixa etária ainda jovem, com idade entre 18 e 26 anos. A outra 
metade se divide entre 27 e 50 anos, ficando 88% destes entre os 27 e os 42 anos. O 
público de meia idade ainda se apresenta em menor número, sendo representado por 
5,9% do total da amostra.

Gráfico 3 – Tempo de prática dos entrevistados
Fonte: Elaborado pelos autores

Quanto ao tempo de prática, a maior parte da amostra (49,1%) afirmou que 
realiza a prática há menos de 1 ano. Segundo Fleck e Simão (2008), “as lesões mais 
comuns durante o treinamento com pesos são contraturas musculares e pequenas 
torções nas articulações”. As lesões podem ser classificadas de acordo com o período 
de tempo que levam para se desenvolver (FLEGEL, 2002). 

Gráfico 4 – Informações que os entrevistados buscam nos meios de comunicação social
Fonte: Elaborado pelos autores

Com base nas respostas do gráfico acima se percebe que 
os entrevistados se preocupam em cuidar de sua aparência e/ou saúde, já que 
atividade física e alimentação foram os tópicos mais assinalados, com 58,8% 
buscando informações sobre atividade física e 74,5% interessados em alimentação. 
Doenças ficaram em terceiro lugar na lista de interesse, com 23,5%, e medicamentos/
suplementos o que menos desperta interesse dentre as alternativas propostas pelo 
questionário. No gráfico a seguir, podemos perceber que:
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Gráfico 5 – Meios utilizados pelos entrevistados na busca de informações sobre saúde
Fonte: Elaborado pelos autores

A internet é o meio de pesquisa mais utilizado pelos entrevistados na busca por 
informações sobre saúde, tendo 92,1% dos participantes utilizando a internet para 
compreender os conteúdos relacionados à saúde. Já os médicos tiveram uma seleção 
menos expressiva, com 47% dos entrevistados escolhendo esse meio, seguido por 
televisão com 21,6%%, livros com 15,7%, revista alcançando 9,8% da amostra, e por 
último jornal, sendo uma opção escolhida por 7,8% dos entrevistados. Nessa pergunta 
os participantes poderiam responder mais de uma opção o que justifica os percentuais 
ultrapassarem os 100%.

O gráfico 6 apresenta os meios utilizados na busca de informações sobre atividade 
física e as respostas obtidas ficaram no mesmo padrão de colocação da pergunta 
anterior onde a internet continua sendo o meio mais utilizado pelos entrevistados, 
alcançando 78,4% da amostra, seguida por professor de educação física com 58,8%, 
televisão com17,6%, livros sendo uma opção para 7,8%, revistas com 5,9% e jornal 
como uma opção escolhida por 2% da amostra.

Gráfico 6 – Meios utilizados pelos entrevistados na busca de informação sobre atividade física
Fonte: Elaborado pelos autores

Dos 58,8% dos entrevistados que afirmaram buscar informações sobre atividade 
física através do professor de educação física, apenas 60% destes revelaram buscar 
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essa orientação profissional para reproduzir algum exercício das redes sociais quando 
tiveram interesse de realizá-lo.

Gráfico 7 – Acesso diário dos entrevistados à internet
Fonte: Elaborado pelos autores

O gráfico 7 mostra que independentemente de sexo ou da idade, 100% dos 
entrevistados possuem acesso à internet diariamente. Esse achado pode explicar 
porque a internet foi à opção mais escolhida pelos entrevistados como fonte de 
pesquisa sobre saúde e educação física, como mencionado anteriormente.

Gráfico 8 – Frequência com que os entrevistados acessam as Redes Sociais.
Fonte: Elaborado pelos autores

Apesar de o acesso à internet ser unânime como consta no gráfico 
anterior, uma pequena parte dos entrevistados não acessa as redes sociais 
diariamente, que são 5,9% que utilizam a internet para outros fins e costumam consultar 
suas redes sociais semanalmente.

A interação dos participantes com perfis de pessoas que mostram seu 
cotidiano de alimentação e de treinos é de 64,7%.
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Gráfico 9 – Frequência de interação com os perfis de outras pessoas nas Redes Sociais. 
Fonte: Elaborado pelos autores

Porém, esse total ficou bem distribuído em relação à frequência, onde 
27,4% mantém uma interação diária, 21,6% interagem semanalmente e 15,7% 
realizam essa prática mensalmente. O percentual mais expresso é de 35,3% de 
pessoas que afirmaram não ter costume de interagir com esse tipo de perfil nas redes 
sociais.

No gráfico 10 percebe-se que 88,2% dos participantes mostram interesse em 
realizar algum exercício encontrado nos meios de comunicação social.

Gráfico 10 – Interesse dos entrevistados em realizar exercícios disponibilizados em meios de 
comunicação social.

Fonte: Elaborado pelos autores

Entretanto, de acordo com as respostas exibidas no gráfico 11, destes 88,2% que 
tiveram interesse, apenas 57,8% buscou orientação profissional para realizá-lo.

Gráfico 11 – Busca por orientação profissional para reproduzir exercícios dos meios de 
comunicação social

Fonte: Elaborado pelos autores
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Percebe-se que cerca de metade dos entrevistados teve 
preocupação com sua saúde e execução correta dos exercícios, pois buscaram 
orientação profissional em algum momento como auxílio na reprodução de exercícios 
encontrados nas redes sociais. Porém, mesmo que 51% tenham essa preocupação 
esse dado ainda é preocupante, visto que o profissional de educação física deve ser 
sempre solicitado durante a execução de algum exercício desconhecido pelo praticante 
a fim de evitar qualquer tipo de lesão. No período de treinamento um programa mal 
elaborado de exercícios ou mal executado acarreta lesões serias de efeito imediato ou 
retardado (MENEZES, 1983).

O gráfico 12 mostra que apesar de haver o profissional de educação física na academia 
para auxiliar na execução dos exercícios, 47,1% dos alunos entrevistados tentaram realizar 
algum exercício sem orientação profissional colocando sua própria saúde em risco. Além 
de 3,9% se lesionaram por tentarem executar o exercício sem orientação profissional. 
Oliva, Bankoff e Zamai (1998), constataram em seus estudos que mais da metade (58%) 
dos alunos relataram dores resultantes da prática da musculação e relacionaram nas 
unicamente à essa modalidade.

A ausência de conhecimento fisiológico e anatômico na prática de exercícios 
físicos podem aumentar os ricos de lesões musculares devidos à execução incorreta 
da técnica do movimento pelos praticantes na musculação (FLECK; SIMÃO, 2008). 

No estudo de Brown e Kimball (1983) com adolescentes foi encontrada uma 
incidência de 39% de lesão. As possíveis causas destas lesões podem ser treino 
excessivo, uso impróprio das técnicas de treinamento ou a combinação de ambos.

	

Gráfico 12 – Reprodução de exercícios sem orientação do profissional de Educação Física
Fonte: Elaborado pelos autores

A angustia sentida pelos participantes em relação a sua aparência é identificado no 
gráfico 13 tendo 35,3% se sentindo angustiados algumas vezes e 11,8% apresentando 
uma angustia da aparência frequente, totalizando 47,1 % angustiados em relação a sua 
aparência em algum momento, o que mostra uma grande insatisfação dos participantes 
com o próprio corpo. Dos que responderam “algumas vezes” ou “frequentemente”, 
75% são do sexo feminino e 25% são do sexo masculino. Analisando apenas os que 
responderam “frequentemente”, tem-se que 100% são mulheres.
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Gráfico 13 – Angustia relacionado à própria aparência
Fonte: Elaborado pelos autores

68,6% dos participantes treinam em um período de até 60 minutos, o que é um 
fator positivo para que não haja excessos e consequentemente lesões em virtude do 
desgaste físico. Dos 31,4% que costumam utilizar mais de 60 minutos para treinos, 
31,2% são homens e 68,8% são mulheres. Quando relacionado com a pergunta 
anterior, 50% destes declaram sentir-se angustiados com sua própria aparência, o 
que pode ser um fator estimulante para que passem um tempo maior em treinamento 
em busca de uma mudança na sua forma física.

Gráfico 14 – Tempo destinado à prática de atividade física
Fonte: Elaborado pelos autores

Apesar de um pequeno percentual da amostra ter sua vida social afetada pela 
preocupação exagerada com sua aparência, a grande maioria não costuma ter 
problemas em relação a sua aparência, sendo um percentual de 70,6% os que não 
têm sua vida social afetada pela preocupação com a aparência e 29,4% dos que são 
afetados. 
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Gráfico 15 – Frequência de comprometimento da vida social pela preocupação com a aparência
Fonte: Elaborado pelos autores

A resposta demonstrada no gráfico 16 mostrou 51% dos participantes afirmaram 
já ter ingerido alguma substância que causasse mudança na própria aparência. Desse 
percentual 53,8% deles sentem angústia em relação ao seu corpo, sendo 78,6%  
pessoas do sexo feminino e 21,4% do sexo masculino.

Gráfico 16 – Uso de substância legal ou ilegal pelos entrevistados
Fonte: Elaborado pelos autores

	
Ainda que haja uma grande insatisfação com o próprio corpo por parte dos 

entrevistados, apenas 7,8% chegaram a tomar medidas extremas com o fim de mudar 
sua aparência, como mostra o gráfico 17. 

Gráfico 17 – Frequência sobre mediadas extremas para modificar a aparência
Fonte: Elaborado pelos autores
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Com base na Escala de Silhuetas de Damasceno, observou-se que 51% dos 
entrevistados seguem pessoas com o mesmo perfil que gostaria de ter, ou seja, as 
respostas para essas duas perguntas foram iguais, sendo 50% destes, mulheres e 
50% homens. 37,2% seguem pessoas com perfil diferente do que gostariam de ter, ou 
seja, as respostas para essas duas perguntas foram diferentes, sendo 52,6% destes, 
mulheres e 47,4% homens. Apenas 7,8% dos entrevistados, sendo 50% mulheres e 
50% homens, estão totalmente satisfeitos com seu corpo, considerando que, a forma 
como eles se percebem é igual ao que eles gostariam de ser, que também é igual 
ao perfil das pessoas que eles seguem, ou seja, todas as respostas dentro dessa 
pergunta foram iguais. 3,9% não responderam a questão.

Gráfico 18 – Frequência das respostas obtidas na Escala de Silhuetas de Damasceno
Fonte: Elaborado pelos autores

Com base na Escala de Silhuetas de Damasceno, observou-se que 51% dos 
entrevistados seguem pessoas com o mesmo perfil que gostaria de ter, ou seja, as 
respostas para essas duas perguntas foram iguais, sendo 50% destes, mulheres e 
50% homens. 37,2% seguem pessoas com perfil diferente do que gostariam de ter, ou 
seja, as respostas para essas duas perguntas foram diferentes, sendo 52,6% destes, 
mulheres e 47,4% homens. Apenas 7,8% dos entrevistados, sendo 50% mulheres e 
50% homens, estão totalmente satisfeitos com seu corpo, considerando que, a forma 
como eles se percebem é igual ao que eles gostariam de ser, que também é igual 
ao perfil das pessoas que eles seguem, ou seja, todas as respostas dentro dessa 
pergunta foram iguais. 3,9% não responderam a questão.

4 | 	CONCLUSÃO

À partir do estudo realizado, pode-se concluir que existe uma grande insatisfação 
dos entrevistados, principalmente das mulheres, com o próprio corpo. Assim como 
no estudo de Almeida et. al. (2005), a exigência de corpos magros como sinônimo 
de normalidade para as mulheres é maior do que nos homens. Esse achado também 
concorda com Ogden e Evans (1996), que afirmam que as normas sociais veiculadas, 
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principalmente, no Mundo Ocidental, representam uma forma de perpetuarem o 
estereótipo que associa o corpo magro da mulher a atributos positivos, à normalidade 
e à capacidade de se tornarem atraentes e bonitas. 

Pode-se pensar que esse fator os leve a tomar atitudes extremas, como por 
exemplo, usar substâncias legais e ilegais ou até mesmo praticar atividade física 
além do necessário e/ou sem orientação profissional, com o propósito de melhorar 
sua aparência e sua autoestima. Esse descontentamento também pode ser um 
combustível para que os entrevistados busquem motivação e inspiração em pessoas 
que disponibilizam sua vida e sua rotina de treinos e alimentação em meios de 
comunicação social, em especial na internet, visto que esse é o meio de comunicação 
mais utilizado pelos os participantes.

Percebeu-se que a facilidade de acesso à internet diariamente que os participantes 
afirmaram ter facilita as pesquisas sobre saúde e atividade física, o que pode causar 
interesse em reproduzir exercícios físicos disponibilizados que foram prescritos a outras 
pessoas. Essa prática pode ser perigosa porque além de cada pessoa ter seu próprio 
ritmo e condicionamento físico, as pessoas acreditam que os exercícios realizados por 
outras pessoas podem ser reproduzidos sem uma orientação profissional, o que pode 
causar algum tipo de lesão.

Portanto, é necessário que haja um trabalho de conscientização social para 
que as pessoas fiquem cientes da importância da prescrição de exercícios por um 
profissional de educação física no intuito de evitar40 acidentes, seja na academia ou 
em qualquer local utilizado para a prática de exercícios.
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