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RESUMO

PALAVRAS-CHAVE: Musculagdo. Satde. Individuo. INTRODUCAO: Este trabalho relata
a pratica discente na formacédo académica do Estagio Il em musculacéo do curso de Educacgéo
Fisica Bacharelado. OBJETIVO: Analisar os beneficios que a préatica regular de exercicios
fisicos na musculagdo promove em relacdo a salde e bem estar do individuo.
DESENVOLVIMENTO: A musculagdo é vista como um dos esportes mais antigos da
histéria. Segundo Bittencourt®, o atleta Milon de Crotona, campedo seis vezes dos Jogos
Olimpicos entre 500 a 5802.C., utilizou um bezerro nas costas para fazer um trabalho de
sobrecarga progressiva, que acompanhava o crescimento do animal. A pratica da musculagéo
ndo est4 relacionada apenas para o ganho de massa muscular. Segundo Fleck & Figueira Jr.,
pode-se ter diversos beneficios como: melhora no metabolismo com o aumento da massa
muscular, controle da pressdo arterial e frequéncia cardiaca comprovadamente através de
atividades fisicas com duragdo minima 30 min/dia, reducdo da gordura corporal promovendo
um gasto caldrico maior que a ingestdo, diminuicdo de dislipidemias com a reducdo de
gordura no sangue, melhora na disposicéo fisica, pois o individuo se sente mais disposto para
enfrentar a sua rotina, qualidade do sono através do relaxamento muscular e como
consequéncia, as adaptacOes fisicas, melhorando sua autoestima. METODOLOGIA: Para o
desenvolvimento deste trabalho, foi utilizada uma pesquisa tedrica com diversos autores de
nossa literatura, bem como a aplicacdo da parte pratica com um estudo de quatro individuos,
iniciantes, sedentarios, sexo feminino, entre 44 e 49 anos, em um periodo de 12 semanas. Foi
elaborado um planejamento com macrociclo, mesociclos e microcilos. Para orientagdo e
acompanhamento do trabalho, foram realizadas trés avaliacbes antropomeétricas e utilizou-se a
escala de BORG® para a percepcao de esforco e ajustes de carga. Com um dos individuos foi

possivel o acompanhamento paralelo com médico. CONCLUSAO: A aplicacio deste estudo
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na pratica académica é de extrema importancia, pois além de proporcionar o campo da
pesquisa, demonstra a parte pratica na qual o profissional de Educacdo Fisica atuard,
permitindo assim que nossa construcao de conhecimento se baseie nos desafios reais do dia a
dia. E papel do educador fisico também, fazer com que os individuos tenham a vis&o de um
estilo de vida que os permitam pensar na longevidade, com a prética regular de exercicios
fisicos, para que assim possam se tornar menos dependentes de medicamentos e com uma

qualidade de vida melhor, sendo assim individuos saudaveis.



