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1. INTRODUÇÃO

Este projeto de pesquisa pretende estudar de maneira bibliográfica a respeito da intervenção do profissional em Educação física para evitar lesões na prática da musculação, e como intervir em situações de primeiros socorros. 

Mediante a grande procura de prática de atividades físicas em academias, vem junto o grande índice de lesões acometida na pratica da mesma, quais são os fatores que influenciam no alto índice de lesões na prática de musculação? Primeiramente o fator que mais contribui para esse agrave, é a orientação, ou as vezes a falta dela, portanto o Profissional de Educação Física, tem que estar bem preparado, e atento as individualidades biológicas, e fisiológicas de cada indivíduo.
Portanto, o objetivo geral desse trabalho é analisar a importância do Profissional de Educação Física, para intervir no âmbito da prática de musculação, no aspecto de possíveis lesões, os benefícios da prática da atividade física, e por influência da formação e estar envolvido ao meio da nutrição, o profissional devera informa e ou indicar para seus alunos/clientes a buscar profissionais qualificados, como nutricionistas e médicos, para que o indivíduo venha a conquistar seus objetivos de forma correta e saudável.

Tendo como objetivos específicos reconhecer quais exercícios com maior índice de lesões; Identificar quais os aparelhos; Em quais partes do corpo mais são acometidas; Esclarecer as valências da avaliação física; e analisar e encontrar formas e procedências, em que o Profissional de Educação Física possa intervir de forma consciente e segura, propiciando ao indivíduo uma pratica de atividade física saudável.
Assim, como justificativa acadêmica este estudo poderá obter novos caminhos para pesquisa, e como justificativa social, este trabalho poderá fornecer dados sistematizados aos acadêmicos do curso de educação física sobre o tema em questão, em que este estudo dará um embasamento maior sobre o tema de Lesões Causadas na Prática de musculação. Pois quando graduados em Educação física podemos ter um embasamento maior e melhor conhecimento para aplicar exercícios corretos para indivíduos que praticam musculação e assim conhecer toda a conduta e a forma mais adequada para a prevenção e melhor beneficio do mesmo.

REFERÊNCIA TEORICO
2. O QUE É MUSCULAÇÃO:
Musculação atualmente vem sendo atribuído a grande importância para manutenção da saúde quanto para o aprimoramento do desempenho de atletas, o aumento da massa muscular e reabilitação. É uma atividade física versátil geralmente com a utilização de pesos nos treinos. Além disso, atletas de inúmeras modalidades utilizam a musculação para o preparo físico especifico em seus esportes. As academias devem da um bom suporte aos usuários em relação aos exercícios e pesos específicos para sua idade, condição física e objetivos desejados com o treinamento.

A musculação traz vários benefícios como aumento da massa muscular, redução da gordura corporal, aumento da densidade óssea, melhora a circulação e pode diminuir a pressão arterial.
3. POSSÍVEIS LESÕES

Segundo Santarem (2012), possíveis lesões que podem ocasionar na musculação normalmente são de baixa gravidade e apresentam número de casos baixos. Diversos são os fatores de riscos para estas lesões por conta de técnica inadequada na realização de exercícios, uso de anabolizantes, treinamento excessivo e sobrecarga são as causa mais possíveis de lesão.
De acordo com Silva (2010), acometimento de lesões em academia é relacionado à imprudência do praticante de musculação em não seguir as orientações da prescrição estabelecida pelo professor de educação física, alternância de cargas não estabelecidas, treinamento em excesso e até mesmo vestimenta inadequada.

Segundo as pesquisas de Silva, as lesões em academias em praticantes do sexo masculino estão vinculadas ao aumento excessivo de cargas ultrapassando o nível de sua capacidade e apresentam o maior índice de gravidade. Já as lesões em academias em praticantes do sexo feminino estão ligadas a ausência de aquecimento, não desenvolvimento de algumas partes do corpo e execução inadequada do exercício. Silva ainda nos mostra alguns dados interessantes, segundo suas pesquisas cerca de 70% dos alunos tem algum tipo de lesão, sendo mais acometido no sexo masculino. Os locais de lesões mais frequentes nos alunos da academia são articulações de ombro, coluna lombar, articulação do joelho e panturrilha. Já Gomes (2013), relata em suas pesquisas que os tipos de lesões mais acometidos em praticantes de musculação são lesões de ombro, joelho e tornozelo.

De acordo com as pesquisas de Wagner (2013), a região do ombro é mais afetada por lesões causadas na pratica de musculação e reforça que a predominância é no sexo masculino relacionado à carga excessiva. Ressalta ainda que a maior parte do acometimento de lesões e do lado direito do aluno.
Santarem (2012), As articulações do joelho, ombro e coluna são as mais acometidas entre estes praticantes. A distensão muscular ocorre quando um músculo que o tendão se prende ao osso é submetido a um esforço que rompe algumas ou muitas fibras musculares e os vasos sanguíneos que os irrigam, dando origem a um hematoma acompanhado de inflamação. A fratura pode ocorrer e a interrupção na continuidade de um osso pode ser causada por quedas, impactos fortes ou movimentos involuntários.

3.1. Exercícios e aparelhos com mais índice de lesões;
             Gentil (2006), Na musculação, é indispensável a orientação profissional para não sobrecarregar a região da perna com cargas muito elevadas. Não tenha pressa para ganhar músculos, pois a sobrecarga causa o envelhecimento das articulações. Movimentos errados, postura inadequada e falta de intervalos durante as séries pode causar diversos problemas no joelho. Os mais comuns são desgaste da cartilagem, dos meniscos, lesões nos tendões e ligamentos, e aparelhos mais propensos a acometer lesões além da falta de conhecimento do indivíduo, são legPress, Cadeira/Mesa extensora, e agachamento livre, pois são práticas que facilitam o excesso de carga.
             Segundo a pesquisa de Campos, Moreira e Souza (2015), Exercícios de agachamento com as duas pernas podem forçar o ligamento, os meniscos e os tendões e a pessoa pode desenvolver tendinopatia, uma inflamação nos tendões, degeneração na cartilagem e nos meniscos. Já a cadeira extensora pode pressionar a cartilagem e também influenciar no processo de degeneração.
              Ainda de acordo com o autor supracitado, Carga muito pesada pode até provocar um corte no menisco, geralmente nos exercícios com agachamento de uma perna e depois a outra. Muitas vezes, há uma falha muscular durante a atividade e o peso vai todo para a região articular, sobrecarregando os ligamentos que esticam demais e se rompem. Os flexores de joelho, que são exercícios para glúteos e músculos atrás das coxas, podem prejudicar os tendões ou inflamar a região posterior do joelho. Essa inflamação é provocada pelo líquido sinovial, que tem a função de lubrificar a região.

            De acordo com Brandão e Nascimento (2015), outro problema que pode atingir o joelho é a artrose, que tem início com uma lesão chamada condromalácia patelar, que afeta a cartilagem entre a patela e o fêmur. É o início do desgaste da cartilagem. Essa patologia pode acontecer após exercícios feitos de forma inadequada, deficiência congênita e sobrecarga, mas também tem um fator genético - algumas pessoas nascem com a cartilagem mole, por exemplo. A condromalácia provoca dor, inchaço e limitações de movimentos. Esse desgaste da cartilagem é o maior problema que o sobrepeso pode causar ao joelho e, depois da condromalácia, pode avançar para a artrose, se não houver mudanças de hábito. Para proteger os joelhos, é importante fortalecer os músculos das pernas, do quadril, do abdômen e da lombar
4. RISCOS OFERECIDOS DENTRO DA ACADEMIA E POSTURA INADEQUADA
Gentil (2006), A estrutura física da Academia de Musculação está ligada a segurança dos alunos/clientes durante o treinamento físico. Por esta razão, vários fatores como espaço físico apropriado, a quantidade e o tipo de máquinas necessárias, o número de instrutores necessários para atender aos clientes, entre outros fatores, são fundamentais.

Ainda segundo o autor supracitado, na academia é necessário ter uma planta do local para que os alunos possa ter melhor localização de cada aparelho, incluindo saída de emergência e a entrada, mostrar as áreas de maior fluxo de pessoas, o comprimento e a forma de circulação, planejar a localização de supervisão dos profissionais oferecendo uma visualização de toda a sala, proporcionando uma melhor e eficiente dos alunos durante pratica do treinamento. 
Santarém (2012), afirma que todos os aparelhos podem apresentar algum tipo de risco e os exercícios que requerem ajuda deve estar com um espaço elevado das janelas, e longe dos espelhos. Os equipamentos para atividades deve estar em locais que possam ser rapidamente supervisionados , para garantir a segurança e executar a técnica correta do exercício.

                 Ferreira (2016), É muito comum observar que a maioria os exercícios são praticados, com uma grande intensidade, aumento da freqüência cardíaca, a duração e carga que pode vir a ocasionar lesões musculares, pelo excesso da atividade, todos os tipos de aparelhos pode ocasionar riscos , mais para que não venha a ter riscos , deve ter o acompanhamento de um profissional de educação física ,proporcionando um bom treinamento sem risco e lesões.

                  Ainda sobre o autor supracitado, Os profissionais devem assegurar que os clientes saibam dos riscos de pode vir a acontecer como as lesões. O responsável pela academia deve assegurar também que a equipe de profissionais é conhecedora dos riscos dos exercícios que prescrevem, além de outros riscos, tais como: ocasionar alguma doenças ou infecções por causa das condições de limpeza dos aparelhos, lesionar devido a imprópria manutenção da sala e dos equipamentos, ter ação legal dos profissionais devido a falta de prevenção, vir a ter lesões por má prescrição ou mal acompanhamento do profissional, e também nao ter o risco de sofrer lesão durante o deslocamento dentro da sala de musculação .

De acordo com Ferreira (2016), a má postura, pode ocorrer devido a falta de informação do aluno/cliente, e/ou por sua própria ignorância ou resistência em não compreender as orientações do instrutor disponível na sala de musculação, e pode vem causar hérnias de discos, luxações, distensão muscular, lesões articulares, e entre outras lesões que podem impossibilitar o praticante de continuar suas atividades normalmente devido ao ocorrido.

Santarém (2012), Então qual é a Postura correta para pode abranger se não em todos ou quase todos os aparelhos são: manter a coluna ereta; manter o abdômen contraído; independente da posição sentado; em pé; deitado; em quatro apoios do exercício físico.                 

Segundo a pesquisa de Campos, Moreira e Souza (2015), A postura vem a ter um ângulo de movimento adequado, evitar hiperextensão, hiperflexões das articulações, se deve ter cuidados da exigência do movimento. Movimentar o corpo apenas não é sinônimo de boa postura, em qualquer tipo de movimento diário, pode gerar uma lesão indesejada, deve respeitar as amplitudes normais das articulações, e assim ira preservar as lesões dos praticantes desta modalidade, evitando suspensão dos exercícios e futuras limitações articulares.

5. ATUAÇÃO DO PROFISSIONAL DE EDUCAÇÃO FÍSICA
             Nas academias á um numero grande de rotatividade dos alunos. Na maioria delas, o número suposto de ex-alunos é bem mais elevado a os de freqüentadores assíduos. 

              Para construir uma historia entre o profissional de Educação física próximo ao aluno, é importante situar que algumas características profissionais são adquiridas por parte do profissional. Entre elas vem a Experiência, capacidade de liderança e principalmente sensibilidade para liderar com as qualidades e situações com os seus alunos e com isso motivados a freqüentar a academia. São varias qualidades, entre elas existem doze que são principais para o bom desempenho do profissional:

5.1. Motivação: Se esta na profissão certa, estará sempre de bom humor de bem com a vida passando isso para as pessoas. O bom Profissional não perde o aluno de vista. Está sempre de olho no aluno , procurando saber se ele precisa de ajuda e como anda a busca dos objetivos pessoais. Ao aluno quando ele esta desanimado cabe o elogio certo e sutil. 

5.2. Atenção: Tem que estar em alerta a tudo e a todos na sala de aula. Alguns alunos são mais tímidos e o profissional deve perceber quando um aluno precise de ajuda e tem vergonha de perguntar para o professor. 
5.3. Estímulo: Tem pessoas que são naturalmente menos perseverante do que outras. Mais é preciso o contato do profissional para dar um ânimo no aluno, fazendo um planejamento de comprometimento com o aluno.

5.4. Compreensão: Nem todo dia o aluno acorda e está a fim de treinar. Uma boa conversa ou apenas saber escutar pode resolver tudo , assim como umas orientações de alongamento ou alguns toques de massagem. O profissional vai sempre dar cursos que favorece o valor ao seu trabalho. 

5.5. Paciência: Nem todo mundo sabe mexer nas máquinas de musculação.. Nem todos gostam de natação não gostam de água. Tem aluno que que chega no professor e pergunta a mesma coisa todo santo dia. Basta responder com ignorância para ele ir embora e nunca mais voltar, então tenha paciência.
5.6. Dedicação: A batalha só é ganha se você lutar . A do Educador Físico é  lida com o seu  público e a partir dele sobreviver. Todos nós passamos por problemas, mas na hora de fazer o atendimento o aluno não pode nem saber se ele está ali para resolver o dele  da melhor forma possível. Mas claro que fica bastante  difícil de fugir dos problemas, e quem não os tem, mas todos temos que superar isso na hora do trabalho, pois o aluno não tem culpa das nossas dificuldades.

5.7. Orientação: A execução dos exercícios deve ser sempre constante. O aluno novato pelos seus motivos óbvios. O veterano pela mania de  relaxar que é próprio do mundo todo. Pois , um bom profissional nunca descansa sempre deve estar disposto.

5.8. Amizade: Todo trabalho só é melhor quando existe confiança desenvolvida através da amizade. Lógico, nem todo aluno é bem extrovertido e o entrosamento é muito difícil, mas faz parte conquistá-lo.

5.9.1. Resultados: O aluno busca isso. Se não conseguiu de uma maneira que tente de outra. São varias as opções no ramo da saúde. O profissional perde cliente e campo na profissão. Porque alguns conseguem vencer e outros fracaçao ?

5.9.2. Respeito: É o principal de tudo , a  educação vem desde pequeno . Aprender a Respeitar para ser respeitado.

5.9.3. Atendimento: Atender e dar atenção as pessoas é uma obrigação, mas quem faz isso por gostar cresce muito mais na profissão e vive muito mais feliz. 
[...]Atuação do profissional de educação física para evitar lesões em academias é complexo e exige do profissional uma excelente capacidade de observação, utilização da observação possibilita a coleta de informações no âmbito para análise e avaliação com objetivo de correções em gerais nos alunos para uma melhor performance e consequentemente diminuir as chances de lesões.. Antônio Damásio et.al (2012).

             Partindo do princípio que a observação é uma qualidade essencial ao profissional de educação física, podemos averiguar algumas condutas de intervenção por parte do professor nas academias que podem evitar lesões nos alunos.
             Segundo Antônio Sergio Damásio et.al (2012) atuação do profissional de educação física para evitar lesões em academias é complexo e exige do profissional uma excelente capacidade de observação, utilização da observação possibilita a coleta de informações no âmbito para análise e avaliação com objetivo de correções em gerais nos alunos para uma melhor performance e consequentemente diminuir as chances de lesões. Partindo do princípio que a observação é uma qualidade essencial ao profissional de educação física, podemos averiguar algumas condutas de intervenção por parte do professor nas academias que podem evitar lesões nos alunos. 

             Delavier (2010), afirma que presença de pessoas tem a propensão de influenciar o aluno a se exibir mediante a uma postura inadequada de levantar peso acima de sua capacidade planejada o que resulta em baixo desenvolvimento gradual e maiores chances de lesões. 

             Santarem (2012), afirma que lesões podem acometer por pesos livres ou aparelhos por causa de postura inadequada para iniciar, executar ou finalizar o exercício. Ainda ressalta que aparelhos ruins conduzem prejuízos nas articulações e músculos ocasionando lesões. Outro erro cometido partindo da visão de Santarem é equivoco do aluno em aumentar o peso de treinamento não conseguindo realizar mais repetições na expectativa de melhorar quando na verdade essa imprudência contribui para acometimento de lesões. 

             Delavier (2010), fala sobre a importância e os benefícios da respiração durante a execução do exercício, porém ressalta que a manobra de valsalsa não é indicada para pessoas com patologias cardíacas, pois é prejudicial e é preciso uma avaliação médica. 

             Segundo Vieira (2013), aquecimento específico contém alguns benefícios e entre eles está a diminuição de riscos de lesões. Delavier (2010) comenta que muitos iniciantes tem a falta de cuidado e interesse e recusam a fazer o aquecimento e que consequentemente ocasionará lesões e diminuição de desempenho no treinamento.      

             Ferreira (2016) reforça a ideia que no aquecimento caracterizado como parte inicial devem-se utilizar exercícios moderados, pois o objetivo e preparar o aluno para parte principal sem ocasionar lesões.  

             Segundo a pesquisa de Campos, Moreira e Souza (2015), o número excessivo de acometimento de lesões em academias na prática de musculação está vinculado à má execução dos exercícios, prescrição de treinamento incorreta, uso excessivo de cargas e ausência do profissional de educação física no acompanhamento da prática da musculação. 

              De acordo com Ferreira (2016), avaliação física tem como objetivo a prescrição de exercício para evitar lesões baseados nos princípios biológicos de sobrecarga, progressão, individualidade, especificidade e reversibilidade.  

              Morrow (2011), afirma a importância da avaliação física em geral tanto com medico ou professor de educação física para averiguar patologias e deficiências no aluno ou atleta, através dos dados obtidos com vários testes e medidas para formular um treinamento especifico para adquirir um melhor desempenho e prevenir de complicações.  
Santarem (2012), diz que lesões são mais frequentes em ambientes não supervisionados. Exige muito cuidado, atenção e principalmente uma ótima capacidade de observação por parte do profissional de educação física nas academias para evitar possíveis lesões nos alunos por imprudência ou inocência. Cabe ao profissional observar, analisar e intervir para corrigir todos os possíveis erros que foram mencionados cientificamente acima e entre outros para um excelente desempenho do aluno e ausência de lesões.
               De acordo com Brandão e Nascimento (2015), avalição física é um processo importante que possibilita averiguar o desenvolvimento do organismo do indivíduo. E através da avaliação física e que se conclui o nível de intensidade e volume na prescrição do exercício de acordo com cada indivíduo, respeitando suas características e limites para que não ocasione falhas e consequentemente lesões. Para tal Brandão e Nascimento menciona que as avaliações físicas devem ser de forma periódica, ou seja, com intervalos de tempos iguais.
Delavier (2010), afirma que presença de pessoas tem a propensão de influenciar o aluno a se exibir mediante a uma postura inadequada de levantar peso acima de sua capacidade planejada o que resulta em baixo desenvolvimento gradual e maiores chances de lesões.

Santarem (2012), afirma que lesões podem acometer por pesos livres ou aparelhos por causa de postura inadequada para iniciar, executar ou finalizar o exercício. Ainda ressalta que aparelhos ruins conduzem prejuízos nas articulações e músculos ocasionando lesões. Outro erro cometido partindo da visão de Santarem é equivoco do aluno em aumentar o peso de treinamento não conseguindo realizar mais repetições na expectativa de melhorar quando na verdade essa imprudência contribui para acometimento de lesões.

Delavier (2010), fala sobre a importância e os benefícios da respiração durante a execução do exercício, porém ressalta que a manobra de valsalsa não é indicada para pessoas com patologias cardíacas, pois é prejudicial e é preciso uma avaliação médica.

Segundo Vieira (2013), aquecimento específico contém alguns benefícios e entre eles está a diminuição de riscos de lesões. Delavier (2010) comenta que muitos iniciantes tem a falta de cuidado e interesse e recusam a fazer o aquecimento e que conseqüentemente ocasionará lesões e diminuição de desempenho no treinamento. Ferreira (2016) reforça a idéia que no aquecimento caracterizado como parte inicial devem-se utilizar exercícios moderados, pois o objetivo e preparar o aluno para parte principal sem ocasionar lesões.
6. INFLUÊNCIA E BENEFÍCIOS DA NUTRIÇÃO PARA A PRÁTICA DA MUSCULAÇÃO
Gentil (2006), O nosso corpo, ele só funciona de maneira correta se ele tiver uma boa fonte de macros e micros nutrientes e nós buscamos isso através dos alimentos. São os alimentos  que vão dar energia para que nosso corpo nos manter bem durante o tempo do treino, e nas tarefas diárias. Para manter um bom treino, é necessário ingerir algum alimento que tenha um baixo índice glicêmico antes dos seus treinos, pois o nosso organismo demora um tempo para fazer a quebra do carboidrato e assim, a pessoa vai ter uma boa  fonte energética, e também ingerir fontes de proteínas para que o organismo tenha maior probabilidade de absorção, e também ter um melhor desempenho nos exercícios e melhorar o desempenho muscular.
Ainda de acordo com o autor supracitado, Com o crescente estímulo à prática de atividade física, a popularidade dos suplementos alimentares vem crescendo espantosamente, tanto no meio esportivo como nas academias de musculação, e como resposta ao mercado crescente de indivíduos interessados no assunto, houve uma verdadeira explosão na oferta destes produtos, justamente por causa da invasão dos suplementos nas academias. A suplementação alimentar deve ficar restrita aos casos especiais, nos quais a eventual utilização deve sempre decorrer da prescrição dos profissionais qualificados para tal, que de acordo com a legislação vigente no país, são os nutricionistas e os médicos especialistas. Os profissionais que trabalham diretamente com a musculação ou com outro tipo de exercício, (nutricionistas esportivos, educadores físicos, médicos, etc, precisamos saber da maneira certa como avaliar o mérito dos artigos e dos anúncios sobre tais  suplementos para que possam separar o que é a tal da marketing do que é cientificamente baseado em práticas.Por isso , os suplementos são alternativas e não soluções milagrosas, seja ele para a hipertrofia, emagrecimento, ou desempenho muscular.
7. METODOLOGIA

Este trabalho será realizado por meio de uma pesquisa bibliográfico acerca do tema proposto a respeito das lesões causadas na prática de musculação, focalizando em leituras de livros e autores utilizando livros da biblioteca da unidade de ensino, bem como artigos publicados em sites confiáveis, buscando assim o respaldo teórico científico para a elaboração desta pesquisa bibliográfica.  Sendo a análise de dados de forma descritiva; Mas o mesmo trabalho pode ser realizado em forma de pesquisa de campo.
Com o intuito de, adotou- se uma pesquisa de caráter bibliográfico. Logo, de acordo com Bello (2004, p. 5) “Pesquisa é o mesmo que busca ou procura. Pesquisar, portanto, é buscar ou procurar resposta para alguma coisa. Em se tratando de ciência a pesquisa é a busca de solução a um problema que alguém queira saber a resposta”.
Lakatos e Marconi (2010, p.170), ainda informam que[...]

[...] consistem em investigações de pesquisas empírica cuja principal finalidade é o delineamento ou analise das características de fatos ou fenômenos, a avaliação de programas ou o isolamento de variáveis principais ou chave. Qualquer um desses estudos pode utilizar métodos formais, que se aproximam dos projetos experimentais, caracterizados pela precisão e controle estáticos, com a finalidade de fornecer dados para a verificação de hipóteses. Todos eles empregam artifícios quantitativos tendo por objetivo a coleta sistemática de dados sobre populações, programas ou amostras de populações e programas. Utilizam várias técnicas, como entrevistas, questionários, formulários etc. E empregam procedimentos de amostragem. Lakatos e Marconi (2010).

8. CRONOGRAMA

	Atividades e procedimentos
	
	2016/1
	2016/2

	
	
	Fev.
	Mar.
	Abr.
	Mai.
	Jun.
	Ago.
	Set.
	Out.
	Nov.

	Leituras prévias e fichamentos
	
	X
	
	
	
	
	
	
	
	

	Elaboração do problema/Objetivos / 
Justificativas
	
	
	X
	
	
	
	
	
	
	

	Elaboração da Revisão bibliográfica
	
	
	X
	
	
	X
	X
	
	
	

	Elaboração da metodologia
	
	
	X
	
	
	
	
	
	
	

	Elaboração do Cronograma e
 Referencias
	
	
	X
	
	
	
	
	
	
	

	Apresentação escrita do projeto
	
	
	X
	
	
	X
	
	
	
	

	Apresentação oral do projeto
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Nova revisão bibliográfica
	
	
	
	
	X
	
	
	X
	
	

	Coleta de dados
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Analise de dados
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Elaboração da escrita do resultado da pesquisa do Projeto interdisciplinar.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Apresentação da escrita
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Apresentação Oral
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