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Resumo

O presente estudo objetivou verificar a percepcdo dos resultados obtidos para a adesdo a pratica de mountain bike.
Trata-se de um estudo transversal, descritivo. A amostra incluiu 60 praticantes de mountain bike com idade média de
36,05 + 11,14 anos, sendo 46 do sexo masculino e 14 do sexo feminino. Os voluntarios responderam a um formulério
estruturado que continha questdes relacionadas aos objetivos do estudo. Analise descritiva foi utilizada para
caracterizar a amostra. As varidveis categdricas foram exibidas na forma de frequéncia absoluta e frequéncia relativa.
Foi evidenciado que do total de 106 respostas, 40,57% indicaram condicionamento fisico como principal objetivo para
a pratica, 12,26% o emagrecimento e 10.38% o aumento da forga muscular. Outros fatores informados pelos
participantes do estudo incluiram definicdo muscular (7,55%), competicdo (5,66%) e hipertrofia muscular (4,72%).
18,87% das respostas corresponderam a “outros” objetivos para além dos acima mencionados, incluindo aspectos
como lazer, promocgao de saude e deslocamento. Conforme a percepcao dos participantes do estudo, considerando a
totalidade das respostas referentes aos objetivos, 83,96% percebeu melhora com a préatica do mountain bike. Conclui-
se que o principal objetivo para a pratica do mountain bike reportado pelos participantes do estudo foi
condicionamento fisico e a maioria percebeu melhora de acordo com os objetivos para a adesdo a préatica da
modalidade.

Palavras-chave: Mountain Bike; Ciclismo; Motivacéo; Condicionamento fisico.
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Abstract

The present study aimed to verify the perception of the results obtained for adhering to the practice of mountain
biking. This is a crosssectional, descriptive study. The sample included 60 mountain bike practitioners with a mean
age of 36.05 * 11.14 years, 46 males and 14 females. The volunteers answered a structured form containing questions
related to the study’s objectives. Descriptive analysis was used to characterize the sample. Categorical variables were
displayed in the form of absolute and relative frequency. It was evidenced that from the total of 106 answers, 40.57%
indicated physical conditioning as the main goal for the practice, 12.26% weight loss, and 10.38% muscle strength
increase. Other factors reported by the study participants included muscle definition (7.55%), competition (5.66%),
and muscle hypertrophy (4.72%). 18.87% of the answers corresponded to "other" goals in addition to those
mentioned above, including aspects such as leisure, health promotion, and commuting. According to the perception of
the study participants, considering the totality of the answers regarding the objectives, 83.96% noticed an
improvement in the practice of mountain biking. It is concluded that the main objective for the practice of mountain
biking reported by the study participants was physical conditioning. Most of them perceived improvement according
to the objectives for joining the practice of the sport.

Keywords: Mountain bike; Cycling; Motivation; Physical fitness.

Resumen

El presente estudio pretendia comprobar la percepcion de los resultados obtenidos por la adhesion a la practica del
ciclismo de montafa. Se trata de un estudio transversal y descriptivo. La muestra incluia 60 practicantes de bicicleta
de montafia con una edad media de 36,05 £ 11,14 afios, 46 hombres y 14 mujeres. Los voluntarios respondieron a un
formulario estructurado que contenia preguntas relacionadas con los objetivos del estudio. Se utilizé un andlisis
descriptivo para caracterizar la muestra. Las variables categdricas se presentaron en forma de frecuencia absoluta y
relativa. Se evidenci6 que del total de 106 respuestas, el 40,57% indico el acondicionamiento fisico como principal
objetivo de la préctica, el 12,26% la pérdida de peso y el 10,38% el aumento de la fuerza muscular. Otros factores
informados por los participantes en el estudio fueron la definicion muscular (7,55%), la competicion (5,66%) y la
hipertrofia muscular (4,72%). EI 18,87% de las respuestas correspondieron a "otros" objetivos ademas de los
anteriores, incluyendo aspectos como el ocio, la promocion de la salud y el desplazamiento. Segun la percepcion de
los participantes en el estudio, teniendo en cuenta la totalidad de las respuestas relativas a los objetivos, el 83,96%
not6é una mejora con la practica de la bicicleta de montafia. Se concluye que el principal objetivo para la practica de la
bicicleta de montafia reportado por los participantes del estudio es el condicionamiento fisico y la mayoria percibi6
una mejora de acuerdo con los objetivos para la practica de la modalidad.

Palabras clave: Bicicleta de montafia; Ciclismo; Motivacidn; Acondicionamiento fisico.

1. Introducéo

A popularidade da prética do ciclismo tem crescido no Brasil e no mundo em fungdo da facilidade de acesso, a
natureza e caracteristicas da modalidade, além dos inimeros beneficios relacionados a aspectos fisicos, como o ganho de
condicionamento aerdbico, forca e resisténcia musculares, como psicossociais, em busca da diminuigdo do estresse cotidiano
com maior contato com a natureza, sendo utilizado como meio de lazer, assim como para fins competitivos (Lucas et al., 2010;
Rossi, 2020; Dorado et al., 2022). O mountain bike (MTB) é uma das modalidades do ciclismo e, entre os esportes de aventura,
caracteriza-se por ser realizado no meio natural, onde, frequentemente, o praticante é desafiado a enfrentar situacGes de risco
em funcdo de aspectos geogréaficos como terrenos acidentados e irregulares, adversidade climética, entre outros, impondo
demandas fisicas, psicoldgicas e exigindo capacidade de controle emocional e superacdo de limites, sendo praticado tanto
como forma de lazer, quanto com perspectiva de competicfes (Paixao & kowalski, 2013).

Varios sdo os fatores que podem motivar a participacdo em determinada modalidade esportiva, incluindo aspectos
como promogdo de saude, condicionamento fisico, estética, socializagdo, lazer, entre outros (Paixdo & Kowalski 2013). Além
disso, valem ressaltar que a escolha pela pratica de uma determinada modalidade esportiva pode ser influenciada por diversos
fatores incluindo, o ambiente, desafios, experiéncias prévias, perfil do praticante, entre outros (Biazotti et al., 2016; Paixdo et
al., 2011). Considerando as caracteristicas e os desafios inerentes a pratica do mountain bike, pode haver o receio quanto a sua
adesdo e continuidade. Entretanto, tem sido destacado que, desde que praticada com adequada orientacdo, obedecendo padrbes
e recomendacBes de seguranga, com equipamentos apropriados, pode ser uma opgao de pratica esportiva, com 0s seus

consequentes beneficios (Ansari et al., 2017; Carmont, 2015). A identificagdo dos objetivos que motivam a pratica da
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modalidade torna-se relevante para o melhor direcionamento e otimizacdo dos treinos prescritos, assim como para a adogéo de
estratégias relacionadas a sua pratica com os devidos cuidados relacionados a seguranga. Para além dos objetivos para a pratica
da referida modalidade, a percepgdo quanto aos resultados obtidos de acordo com tais objetivos é essencial tanto para a
motivacdo a adesao e continuidade da préatica, quanto para reflex8es em relacdo as estratégias na prescricdo de treinos. Nessa
perspectiva, o objetivo do presente estudo foi verificar a percepcdo dos resultados obtidos para a adesdo a pratica de mountain
bike.

2. Metodologia
2.1 Desenho de estudo

Trata-se de uma pesquisa de campo de natureza quantitativa (Portney & Watkins, 2009).

2.2 Amostra

A amostra foi composta por 60 individuos, de ambos os sexos, praticantes de mountain bike, com idade média de
36,05 £ 11,14 anos, sendo 46 do sexo masculino e 14 do sexo feminino. Para inclusdo no presente estudo, o voluntério deveria
ter pelo menos um ano de pratica, com ou sem orientacdo e/ou acompanhamento profissional. Somente foram incluidos
individuos que aceitaram participar da presente pesquisa voluntariamente e que estiveram em condigdes fisicas e psicol dgicas

para responder as questdes no momento que houve aplicacdo dos formularios (da Silva et al., 2016).

2.3 Procedimentos e instrumentos

Os participantes do estudo receberam, inicialmente, explicacdo sobre os objetivos e procedimentos do estudo e
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O presente estudo trata-se de recorte de estudo aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa (CAAE: 00316918.6.0000.5146). Os voluntéarios responderam a questionario geral com
questBes relacionadas aos critérios de inclusdo e a um formulario estruturado especifico, por meio de entrevista, contendo
questBes objetivas e subjetivas relacionadas aos objetivos do estudo, perfil de caracterizacdo da amostra contendo dados
demogréficos, antropométricos (massa, altura) e caracteristicas do treino / perfil da pratica (frequéncia semanal, duracéo do
treino, tempo de préatica, acompanhamento profissional, pratica de outras modalidades esportivas além da corrida), histérico de
lesBes, local das lesdes, tipo de lesdo, mecanismo e circunstancia das lesdes, tempo de afastamento da pratica, influéncia da
lesdo sobre o treino, relato de sintomas e sua respectiva local percep¢do quanto a relagdo entre a presenca de sintomas e a
pratica de corrida. Vale salientar que, referente a especificacdo sobre os objetivos almejados com a préatica da modalidade,
objeto do presente estudo, tinha como opg¢do: condicionamento fisico geral hipertrofia muscular, aumento da forca muscular,
emagrecimento, definicdo muscular e outros. Ao informar que 0s objetivos eram “outros” além dos acima relacionados, foi
solicitado que os mesmos informassem quais seriam 0s outros objetivos. No formuléario, os participantes podiam informar mais
de uma opgdo quanto a esses objetivos para a adesdo a referida pratica. Além disso, foi solicitada que, para cada objetivo
relatado, fosse informado a percepcdo quanto aos resultados obtidos com a prética, de acordo com 0s objetivos relatados, onde
as opgdes de resposta foram: melhora completa melhora parcial, ndo influenciou, piora e ndo sabe informar.

Para o célculo do indice de massa corporal (IMC), conforme recomendagdo da Organizacdo Mundial de Saide (OMS)
foi considerada o autorrelato sobre massa e altura corporais dos participantes (OMS, 2022; SILVEIRA et al., 2020). A massa e
estatura corporais autoreferidos foram aplicados a formula: IMC = massa (kg) / alturaz (m) (OMS, 2022; Silveira et al., 2020).

Os procedimentos utilizados respeitam as normas internacionais de experimentacdo com humanos, de acordo com a

resolucdo 466 do CNS que trata de pesquisas em seres humanos e atualiza a resolucéo 196.
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Andlise estatistica
Para analise dos resultados, foi realizada analise descritiva para caracterizar a amostra. As variaveis continuas foram
descritas por média + desvio padrdo e as variaveis categoricas foram apresentadas na forma de frequéncia absoluta e

frequéncia relativa, para fornecer uma descri¢do quantitativa do mesmo.

3. Resultados

O perfil da amostra com dados demograficos, antropomeétricos e caracteristicas do treino de praticantes de mountain

bike esta apresentado na Tabela 1.

Tabela 1 — Média e desvio padrdo dos dados demogréficos, caracteristicas antropométricas e do volume do treino dos

praticantes de mountain bike (n = 60).

Variaveis Praticantes de mountain bike
Idade (anos) 36,05+11,14
Massa corporal (Kg) 76.12 +£12.38
Altura (m) 1,72 £ 0,07
IMC 25,56 + 3,64
Tempo de pratica (meses) 55,26 + 48,05
Frequéncia semanal (dias) 3,20+1,55

Fonte: Autores.

A Tabela 2 apresenta as frequéncias absoluta e relativa dos objetivos relatados pelos praticantes de mountain bike,
sendo totalizadas 106 respostas. O maior percentual de respostas quanto a esses objetivos atrelados a adesdo a pratica da
modalidade foi relacionado ao condicionamento fisico, correspondendo a 40,57% das respostas. Emagrecimento foi reportado
em 12,26%, enquanto que o fator aumento da forca muscular foi relacionado em 10,38% das respostas.

Outros fatores informados pelos participantes do estudo incluiram definicdo muscular (7,55%), competicéo (5,66%) e
hipertrofia muscular (4,72%). Nota-se uma preocupa¢do com aspectos relacionados a estética corporal em 26 (24,53%)
respostas, incluindo hipertrofia e definicdo musculares, além de emagrecimento. Em funcdo de o formulario permitir a opcéo
“outros” objetivos para além dos acima mencionados, 18,87% das respostas corresponderam a “outros”, sendo que aspectos
como lazer, salde e deslocamento foram alguns dos fatores especificados pelos participantes que informaram ter outros

objetivos que os motivam a praticar mountain bike.
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Tabela 2 - Frequéncia absoluta (frequéncia relativa) dos fatores motivacionais para a pratica de mountain bike (nr = 106).

Fatores motivacionais

Praticantes de mountain bike

Condicionamento Fisico
Hipertrofia muscular
Aumento da forca muscular
Emagrecimento
Defini¢do muscular
Competigdo

Outros

43 (40,57%)
5 (4,72%)
11 (10,38%)
13 ( 12,26%)
8 (7,55%)
6 (5,66%)
20 (18,87%)

Fonte: Autores.

De acordo com a percepgdo dos voluntérios do estudo, foi evidenciado que, considerando a totalidade das respostas

guanto aos objetivos reportados (nr = 106), a maioria (83,96%) percebeu melhora com a pratica do mountain bike. Das 89

respostas que referiram melhoram, 61,80% corresponde a percepgao de melhora completa com a prética e 38,20% a melhora

parcial. N&do houve relado de piora em nenhum aspecto relacionado a pratica do mountain bike e apenas 3 respostas referiram

que ndo houve influéncia nos fatores motivacionais reportados (definigdo muscular e outros). Além disso, dois participantes

ndo souberam informar sobre a percep¢do dos resultados em relagdo aos fatores informados (condicionamento fisico e

hipertrofia muscular). (Figura 1).

Figura 1 - Frequéncia absoluta referente & percepcéo de resultados dos fatores motivacionais relatados pelos praticantes de

mountain bike.
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Fonte: Autores.

Em relagdo ao condicionamento fisico, foi evidenciado que das 43 respostas referentes a esse objetivo, 97,67% referiu

melhora com a prética, sendo que 67,44% correspondem a melhora completa, 30,23% a melhora parcial e apenas 2,33% nao

soube opinar. Em relacéo as cinco respostas referentes a hipertrofia muscular, 80% informou melhora com a prética, sendo que
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20% perceberam melhora completa e 60% melhora parcial e 20% ndo soube opinar. Quando consideramos o aumento da forca
muscular, foi evidenciado que 100% dos 11 voluntarios que reportaram esse objetivo perceberam melhora com a pratica, sendo
que 54,55% referiram melhora completa e 45,45% referiram melhora parcial. Quanto ao emagrecimento, também foi
evidenciado que 100% dos 13 individuos que relataram esse fator perceberam melhora com a pratica do mountain bike, onde
46,15% informaram perceber melhora completa, enquanto que 53,85% relataram melhora parcial. Assim como em relacdo ao
aumento de forca muscular e emagrecimento, foi evidenciado que 100% dos voluntarios que informaram ter como objetivo
definicdo muscular perceberam melhora nesse aspecto, sendo que metade dos participantes do estudo informou melhora
completa, enquanto a outra metade informou melhor parcial. Em relagdo a busca de melhor desempenho em competicGes, dos
seis voluntarios que reportaram esse fator, 100% perceberam melhora, sendo que metade referiu melhora completa e a outra
metade melhora parcial. Em relagdo aos outros objetivos para além dos acima reportados, a maioria (60%) nédo opinou (nao
soube opinar/ndo especificou), enquanto que 35% referiram melhora completa e 5% informaram que a pratica ndo exerceu

influencia, de acordo com a sua percepcdo. (Figura1).

4. Discusséo

O presente estudo teve como objetivo verificar a percepcdo dos resultados obtidos para a adesdo a préatica de
mountain bike. Quanto aos objetivos reportados para a pratica da modalidade, o condicionamento fisico obteve o maior
percentual de respostas correspondendo a 40,57%. 12,26%, das respostas referiram objetivar emagrecimento com a pratica,
enquanto que o fator aumento da for¢a muscular foi reportado em 10,38% das respostas. Outros fatores informados pelos
voluntarios incluiram definicdo muscular, competicdo e hipertrofia muscular. Vale salientar que 18,87% das respostas
corresponderam a “outros”, sendo relatados aspectos como lazer, saude, deslocamento, entre outros. De acordo com a
percepgdo dos participantes do estudo, foi evidenciado que, considerando do total 106 das respostas obtidas sobre os objetivos
para a préatica, 83,96% correspondeu a percep¢do de melhora com a préatica do mountain bike.

Em relacdo ao condicionamento fisico, 0s nossos resultados sdo similares aos de Paixdo e Kowalsk (2013) e Biazotti
et al., (2016), que também evidenciaram que esse era um dos principais objetivos para a pratica do mountain bike. A maioria
dos voluntarios que responderam condicionamento fisico percebeu melhora com a pratica da modalidade esportiva,
corroborando os achados de Biazotti et al., (2016). No estudo de Souza et al. (2016), observou-se que 67% dos praticantes de
mountain bike perceberam uma melhora expressiva de seu condicionamento fisico. A melhora do condicionamento fisico pode
ser atribuida ao fato de que no momento em que o praticante pedala, hd uma maior demanda na captacdo e utilizagdo do
oxigénio pelo corpo, impondo assim esforco adicional ao sistema cardiorrespiratério. A melhora do condicionamento fisico
relaciona-se ao fato da modalidade ser de média e longa distancia, atingindo assim alguns beneficios como aumento na
resisténcia fisica e rigidez muscular (Souza et al., 2016). Os niveis da capacidade cardiorrespiratoria sdo aumentados com a
pratica regular semanal de pedaladas (Biazotti et al., 2016), sendo que o aprimoramento do VO2max estd relacionado a
distancia percorrida (Souza & Portella 2012). Como esta modalidade tem demonstrado melhores resultados no aprimoramento
do condicionamento cardiovascular em relacdo a outros esportes, tem repercutido com grande adesdo e motivagdo para a
pratica do mountain bike (di Alencar et al., 2012).

O controle do peso corporal é um dos aspectos que tem preocupado um grande contingente de pessoas, tanto para fins
estéticos, como para a promocao de salde e prevencdo de doencas cronicas e comorbidades associadas a obesidade (Araujo et
al., 2022). A obesidade é um problema de satde publica com abrangéncia mundial, estando relacionada com a ocorréncia de
doencas cronicas e a piora na qualidade de vida (Araujo et al., 2022). Reducdes da ordem de 5% do peso corporal,
particularmente na componente gordura, tem impacto positivo na funcdo hepatica, colesterol total e fracionado, pressao

arterial, controle glicémico e paralelamente melhora na qualidade de vida relacionada a saude (Pan et al., 2011). No presente
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estudo, a adesdo a pratica da modalidade esportiva para fins de emagrecimento foi um dos fatores destacados pelos
participantes do estudo. Nossos resultados sdo corroborados pelos estudos de Santos et al. (2016), que também salientaram a
busca desse objetivo por praticantes de mountain bike. Vale salientar que todos os voluntarios que objetivaram emagrecer
perceberam melhora com a prética do mountain bike, sendo que 46,15% relataram melhora completa, enquanto que 53,85%
informaram perceber melhora parcial. A pratica de atividades aerdbicas acarreta aumento da mobilizacdo da massa gorda,
sendo que a pratica destas atividades em alta intensidade faz com que uma quantidade maior desses substratos seja mobilizada
apos pratica-las (Alkahtani et al., 2013; Souza & Fiorante 2020). O gasto calérico advindo com as demandas impostas pela
pratica dessa modalidade podem justificar tais resultados. Nessa perspectiva, o incentivo ao estilo de vida saudavel com a
prética regular de atividade fisica supervisionada associada aos aspectos nutricionais com a alimentagéo saudavel contribui
para o controle do peso corporal (Alves et al., 2022; Rego et al., 2022; Schéler et al., 2016; Zamai et al., 2021).

Outros aspectos relacionados a fatores estéticos como definicdo e hipertrofia muscular também foram reportados
pelos participantes do estudo, correspondendo, respectivamente, a 7,55% e 4,72% das respostas, sendo que todos o0s
participantes que informaram objetivar definicdo muscular perceberam melhora e a maioria dos voluntarios que informaram ter
como objetivo hipertrofia muscular também referiu percepcdo de melhora nesse aspecto. Uma provavel explicacdo para a
percepcdo de melhora em relagdo a definicdo e hipertrofia muscular pode estar relacionada a diminuicdo da massa corporal
gorda em funcdo do gasto calérico advindo com a pratica da modalidade (Rossi, 2020). Entretanto, sdo necessarios novos
estudos e analises para elucidar tais aspectos. Alem disso, 100% dos 11 participantes que relataram como fator motivacional o
ganho de forca muscular perceberam melhora neste aspecto, isto pode estar relacionado a grande demanda e exigéncias
motoras impostas em funcdo das caracteristicas da pratica do mountain bike. S8o bem conhecidas as adaptacdes
proporcionadas pelo treinamento, envolvendo aspectos neurais, com a melhora da capacidade de contracdo da musculatura,
ativacdo da musculatura agonista, e recrutamento potencializado de unidades motoras e de sua taxa de disparo (Legerlotz et al .,
2016), bem como adaptacdes no sistema musculoesquelético e nos tend@es, gerando hipertrofia e melhora no desempenho
atlética (Legerlotz et al., 2016).

Com relagcdo aos outros objetivos reportados pelos voluntérios do estudo que incluiram lazer, salde, deslocamento
(meio de locomocgdo), destaca-se 0 contato com a natureza, 0 que proporciona momentos de lazer. Assim, a pratica de
mountain bike pode estar relacionada a reducéo do estresse e relaxamento mental, além do aumento da liberagdo de endorfina
(Souza et al., 2016; Marinho, 2008; Paixdo & Kowalski 2013). Os beneficios advindos com a pratica regular de atividade fisica
sdo varios, entre os quais se destaca a melhora na circulagdo sanguinea com o aumento da eficiéncia do bombeamento
cardiaco, atuando na profilaxia do surgimento de doencas cardiovasculares e no controle da pressdo arterial, reduzindo os
niveis do LDL e melhorando os niveis de HDL (Vasques 2021).

As analises do presente estudo limitaram-se a analise dos objetivos para a adesdo a pratica de mountain bike de
individuos adultos jovens, bem quanto a percepcdo dos resultados obtidos com a referida pratica. Dessa forma, 0s nossos
achados ndo podem ser generalizados, considerando que a amostra estudada foi obtida de forma ndo probabilistica. Além
disso, ressaltamos que, embora as informacfes obtidas no presente estudo baseassem-se na percep¢do subjetiva dos
participantes, tais achados ndo devem ser negligenciados, uma vez que podem colaborar para a adocdo de estratégias
relacionadas a adesdo a pratica esportiva regular, desde que de forma consciente sobre a pratica segura com adequada
orientacdo e supervisdo profissional, com uso de equipamentos de protecdo e ajustes individualizados, especialmente quando

consideramos os beneficios percebidos pelos praticantes da modalidade.

5. Concluséao

O principal objetivo para a adesao reportado pelos praticantes de mountain bike foi o condicionamento fisico. Outros
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fatores relatados pelos voluntarios incluiram emagrecimento, aumento de forga muscular, hipertrofia muscular, definicdo
muscular, melhora do desempenho em competicGes, além de aspectos relacionados a lazer, salde e deslocamento. Além disso,
de acordo com a percepgdo dos participantes do estudo considerando a totalidade das respostas quanto aos objetivos
reportados, a maioria percebeu melhora com a pratica do mountain bike. Novos estudos e andlises sdo incentivados,
especialmente relacionados a caracterizacdo dos treinos e acompanhamento profissional que possam subsidiar as estratégias

para otimizacdo dos resultados e pratica segura do esporte.
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