s

nietro

transformarr

Formar para

CENTRO UNIVERSITARIO FAMETRO

CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

ANTONIA CELIA ALVES MACEDO DE TOLEDO

PERCEPCAO DE MULHERES COM RELACAO AOS EFEITOS CORPORAIS
OBTIDOS NO TREINAMENTO DE FORCA

FORTALEZA

2021



ANTONIA CELIA ALVES MACEDO DE TOLEDO

PERCEPCAO DE MULHERES COM RELACAO AOS EFEITOS CORPORAIS
OBTIDOS NO TREINAMENTO DE FORCA

Trabalho de conclusdo de curso
apresentado ao curso de Bacharelado em
Educacdo Fisica da Centro Universitario
Fametro - UNIFAMETRO sob orientacdo da
Professor Me. José Ribamar Ferreira Janior
como parte dos requisitos para a conclusdo

do curso.

FORTALEZA

2021



ANTONIA CELIA ALVES MACEDO DE TOLEDO

PERCEPCAO DE MULHERES PRATICANTE DE MUSCULACAO NO
TREINAMENTO DE FORCA

Este artigo foi apresentado no dia 09
de julho de 2021 como requisito para
obtencdo do grau de Bacharelado do
Centro Universitario Fametro -
UNIFAMETRO, tendo sido aprovada pela
banca examinadora composta pelos
professores

BANCA EXAMINADORA

Prof. Me. José Ribamar Ferreira Jinior

Orientador- UNIFAMETRO

Profa. Me. Mabelle Maia Mota
Membro- UNIFAMETRO

Prof. Me. Bruno Feitosa Policarpo

Membro- UNIFAMETRO



PERCEPCAO DE MULHERES COM RELACAO AOS EFEITOS CORPORAIS
OBTIDOS NO TREINAMENTO DE FORCA

Antonia Célia Alves Macedo de Toledo*
José Ribamar Ferreira Junior?

RESUMO

O treinamento de for¢ca proporciona melhores condi¢cbes de sadde para mulheres de todas as idades.
De um modo geral, as atividades fisicas reduzem o envelhecimento precoce, melhoram a estética e
proporcionam uma melhor qualidade de vida. Entdo, o objetivo desta pesquisa foi descrever a os efeitos
corporais obtidos nos treinamentos de forca em mulheres. Neste trabalho, utilizou-se o método de
Revisdo Integrativa da Literatura, as fontes da pesquisa foram a base de dados Literatura Latino
Americana em Ciéncias da Salde (LILACS), Sientific Eletronic Library On-line (SciELO) e na Biblioteca
Virtual de Saude (BVS). Nas estratégias de busca, nas bases de dados LILACS, SciELO e BVS, os
artigos foram selecionados de acordo com o periodo de 2011 a 2020, em portugués, gratuitos e
completos. Os cinco artigos que foram selecionados na base de dados, retornaram para abordar a
tematica desta pesquisa e também para verificar o treinamento de forca realizado por mulheres e seus
beneficios. Os artigos indicaram que a pratica de atividades fisicas de treinamento de forca para
mulheres jovens ou com idades avancadas, adaptados a realidade de cada faixa etaria, sdo importantes
para melhorar as condicdes fisicas, corporais, musculares, estabilidade e de salde, proporcionando
resultados satisfatorios para todas que estavam nas atividades fisicas, mesmo comparando com outras
modalidades ou praticas de comparacdo. Em relacdo aos treinamentos de forca, de acordo com as
necessidades das mulheres que optam por esta modalidade, se obtém resultados satisfatérios para o
seu condicionamento fisico.

Palavras-chave: Treinamento de Forca. Mulheres. Musculacéo.

ABSTRACT

Strength training provides better health conditions for women of all ages. In general, physical activities
reduce premature aging, improve aesthetics and provide a better quality of life. So, the objective of this
research was to describe the bodily effects obtained in strength training in women. In this work, we used
the Integrative Literature Review method, the research sources were the Latin American Literature in
Health Sciences database (LILACS), the Sientific Eletronic Library On-line (SciELO) and the Virtual
Health Library (VHL). In the search strategies, in the LILACS, SciELO and VHL databases, the articles
were selected according to the period from 2011 to 2020, in Portuguese, free and complete. The five
articles that were selected in the database, returned to address the theme of this research and also to
verify the strength training performed by women and its benefits. The articles indicated that the practice
of physical strength training activities for young or older women, adapted to the reality of each age group,
are important to improve physical, body, muscle, stability and health conditions, providing satisfactory
results for all that were in physical activities, even when comparing with other modalities or practices of
comparison. In relation to strength training, according to the needs of women who choose this modality,
satisfactory results are obtained for their physical conditioning.

Keywords: Strength Training. Women. Bodybuilding.

!Graduando No Curso De Educacéo Fisica Do Centro Universitario Fametro - UNIFAMETRO
2 Mestre em Ciéncias Morfofuncionais. Professora Adjunta Do Centro Universitario Fametro-
UNIFAMETRO



1 INTRODUCAO

A maioria das praticantes de atividades fisicas, como musculacdo em
academias, buscam reduzir o envelhecimento, melhorar a estética corporal e uma
melhor qualidade de vida. Desse modo, as pessoas fisicamente ativas tendem a
prolongar a independéncia funcional, portanto desempenham um papel importante no
envelhecimento saudavel. Pois, com a falta de atividades fisicas, a musculatura se
torna mais fragil, assim como a estrutura 6ssea, podendo comprometer a saude
desses individuos. Dentre os diferentes tipos de treinamento, o treinamento resistido,
assim como o treinamento funcional podem promover beneficios no organismo
humano a curto e longo prazo.

Para nortear essa pesquisa, formulou-se a seguinte questdo da atividade
investigativa: quais sdo os efeitos corporais obtidos nos treinamentos de forga
praticados por mulheres?

Para realizar um programa de treinamento de resisténcia projetado para
aumentar a forca muscular de mulheres e homens, deve incluir manipulacéo
significativa de varidveis de treinamento, como volume, intensidade, intervalos de
descanso, selecdo de exercicios, tipo de contracéo e velocidade. No que diz respeito
a selecédo de exercicios, alguns dos exercicios mais tipicos para os membros inferiores
sdo exercicios que usam uma Unica articulacéo, ou seja, chute de gluteo, flexdo de
perna e extensdo de perna e exercicios multiarticulares por exemplo, agachamento
de costas e leg press.

Portanto, o objetivo geral desta pesquisa versa sobre descrever os efeitos
corporais obtidos nos treinamentos de forca em mulheres. E de forma especifica:
analisar na literatura os resultados de trabalhos investigativos sobre os treinamentos
de forca em mulheres; analisar o tipo de exercicios praticados por mulheres em
academias de musculacéo; descrever sobre a resposta que o treinamento de forca
por fornecer para a saude de mulheres praticantes de musculacao.

Desse modo, essa pesquisa se justifica pela necessidade de obtermos maiores
informacdes a respeito dos tipos de treinamentos que as mulheres realizam nas
academias, quais 0s principais exercicios realizados por elas e o nivel de satisfacéo,
principalmente, com o beneficio da saude.

De acordo com Tiggemann, Pinto e Kruel (2010) a pesquisa sobre o

treinamento de forga auxilia na determinacdo da intensidade utilizada nas academias



de musculacéo, recomendada por pesquisadores e instituicées internacionais como
American College of Sports and Medicine e American Heart Association pois 0
exercicio intenso nos aparelhos de musculagdo trabalha os sistemas
musculoesquelético, respiratorio e cardiovascular.

A aplicagcdo de um programa de treinamento de forca em mulheres com
diferentes dispositivos ou meios de resisténcia variavel poderdo contribuir para
melhorar a composi¢do corporal, 0ssos, desempenho motor e bem-estar fisico,
psicolégico e social. Os exercicios multiarticulares tém sido tradicionalmente vistos
como mais eficazes do que os exercicios que usam uma unica articulacdo para
aumentar a forca maxima, ativacdo muscular, estresse metabolico e imitar com mais
forca as tarefas diarias especificas dos esportes e os padrdes de movimento. Em
contraste, exercicios que utilizam uma unica articulagdo tém sido indicados como

benéficos para a reducdo das demandas técnicas e de coordenacéo.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Atividades fisicas realizadas por mulheres

A pratica de atividades esportivas € um dos pilares fundamentais para sua
promocédo de valores como companheirismo, respeito, competitividade, entre outros,
além da manutencdo da salude. Em muitos aspectos da sociedade, onde o esporte
atual € um reflexo da sociedade patriarcal em que os méritos dos homens tém maior
relevancia do que os das mulheres. Dessa forma, entram em cena agentes
socializadores que nos transmitem ideias que geram uma discriminacdo futura,
aqueles que sao capazes de praticar esportes baseados no sexo ou no género sexual
(LIMA et al. 2020).

A Educacdo Fisica e o esporte foram concebidos exclusivamente aos
individuos masculinos, em onde as mulheres sofreram inUmeras limitacdes. O género
continua a ser uma variavel fundamental que determina o tipo de esporte que se
podem praticar, uma relacdo muito profunda entre género e esporte que se observa
em espacos publicos ou na propria midia, estes influenciam o comportamento das
pessoas, uma vez que pretendem consolidar certos valores, promovendo outros,
mudando alguns, promovendo novos, transmitindo padrdes de comportamento para
gue a sociedade se reproduza e se perpetue da melhor forma apropriado ao momento
histérico em que viveu (SILVA; STAUDT, 2021).

A preferéncia por essas atividades sdo as mudancas sociais gestada contra a
desigualdades de género, algo em que o esporte tem sido um dos motores que tem
refletiu essa desigualdade, ndo apenas no esporte de elite, mas também no esporte
amador. Cada vez mais, diferentes esportes e instituicdes politicas tém visado reduzir
as desigualdades existentes entre homens e mulheres, uma dessas instituicées sédo
as universidades. Em que o esporte € um dos instrumentos que pode facilitar ndo s6
a incorporacdo de mulheres, mas também proporcionar-lhes certas habilidades

sociais que podem ser muito Gteis para o campo profissional (SIMOES, 2002).

Dessa forma, existem certas praticas esportivas que pertencem as mulheres e
outras que pertencem aos homens, sendo estes aqueles que praticam esportes de

sucesso, contato e agressivos, embora s6 possam praticar esportes de acordo com



suas qualidades naturais, pouco agressivo e estético. Todos esses preconceitos foram
aceitos ao longo do tempo, sem evidéncias empiricas que podem nos fazer acreditar
gue as desigualdades através das quais eles nos educaram sao realmente

verdadeiros.

Assumindo que as mulheres mostram desinteresse pela atividade fisica devido
as suas capacidades corporais e emocionais, isso se reflete nas diferencas das
gualificagcbes entre ambos. A educacao fisica praticada nas escolas, tem uma
vantagem sobre outras areas ao incutir valores que efetivar a igualdade entre os
sexos, situa-se em um ambiente ludico em que todos possam participar. Tudo isso vai
depender das capacidades dos professores para evitar situacdes discriminatorias,
comecando com algo tdo béasico quanto é o uso de uma linguagem inclusiva
(PRATES, 2014).

O ensino de esportes é mantido em um modelo estatico para cada sexo, com
alguns esteredtipos iméveis que sao dificeis de desafiar. Tudo isso fez e continua a
tornar as mulheres menos interessadas em esportes desde jovem. Em vez disso, é
sabido que a presenca de homens em diferentes modalidades esportivas é sempre
maior, isso ndo se deve ao simples fato das diferencas biolégicas, mas sim pela
influéncia de um modelo construido através de uma visdo simples, patriarcal e
opressora (TANI; CORREA, 2016).

Este sistema ndo afetou apenas as mulheres, os homens também sofreram e
sofrem de estereotipos pré-estabelecidos. Eles assumem um papel localizado em um
escaldo inferior ao dos homens, um lugar que tem menos importancia no mundo do
trabalho e social. Atividades esportivas consideradas adequadas para mulheres néo

foi além daquela ginastica praticada nos ginasios.

As consequéncias de educar desde tenra idade com tratamento desigual por
motivo do sexo, podemos ver isso refletido na propria universidade. Deve entdo ser
promovido uma educacdo que nao requer apenas 0 uso de um ensino baseado na
igualdade entre meninas e meninos, mas que vai além dessa premissa. A importancia
do sistema educacional desde cedo, ao promover atitudes e valores, deve ter como
unico propdsito a igualdade de género. Dentro de valores como cooperacao, respeito
e igualdade, também é possivel o conceito perigoso de competitividade, mas este nao

deve ser o0 eixo através do qual orientar o corpo discente (RIBEIRO, 2017).



Em nossa sociedade, a valorizagéo do corpo, magro e musculacdo definida foi
idealizada e ligada a feminilidade, entdo o desejo da perda de peso e a dieta sdo
preocupagdes comuns em mulheres. Isso nos permite entender por que as mulheres,
em comparacdo aos homens, estdo em maior risco de desenvolver um transtorno
alimentar. Em contraste, a musculatura geralmente estar ligado a masculinidade, em
como resultado, mais homens desejam um corpo grande e musculoso com bons
peitorais e bragos, desenvolvido e cintura fina. Em contradicdo com isso, 0s homens
correm maior risco de sofrer dismorfia muscular, um subtipo do transtorno dimorfico
corporal, cuja prevaléncia aproximada é 9% em homens com diagndstico de
transtorno dimorfico corporal e entre fisiculturistas que consomem esteroides
anabolizantes (PEDRETTI, 2008).

Na préatica de atividade fisico-esportiva é possivel encontrar caracteristicas
diferenciais entre homens e mulheres, ndo apenas em aspectos como a prevaléncia
em sua execuc¢ao ao longo dos anos, mas também nos varios motivos e na orientacao
motivacional, supostamente a realizd-lo ou em certos aspectos presente e com
envolvimento na competicdo ou em outros momentos especifico para o processo
esportivo. Neste contexto, focando a atencédo na ansiedade nem se pode dizer que
existem muitos trabalhos que analisam as diferencas devido ao sexo dos praticantes

de esportes.

2.2 Tipos de treinamentos de forca em mulheres

A busca pelo condicionamento fisico em academias de musculacdo, envolvem
uma programacao de atividade fisica para a saude, inclusive para mulheres, para
varios tipos de exercicios fisicos. Porém, o treinamento de for¢ca pode ser uma boa
alternativa na criacdo de programas voltados para as necessidades femininas. O
trabalho de forca aumenta a massa magra, a forca e a poténcia musculares, podendo
ser uma alternativa eficaz na criagdo de programas de treinamento para mulheres.
Assim, inUmeros autores sugerem que ha maiores beneficios com um treinamento
misto combinacdo de trabalho de forga e resisténcia, em relagdo a uma modalidade
exclusivamente, marcando melhorias em termos de niveis cardiorrespiratorios, forca

muscular e composicéo corporal (VIEIRA, 2014).
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Existem inUmeros métodos e exercicios para obter adaptacdes em diferentes
capacidades fisicas. Dessa forma, os métodos relacionados a mobilizacdo de
sobrecargas, ou seja, pesos que estdo ganhando cada vez mais importancia, visto
gue sdo metodos muito eficazes por oferecer adaptacfes muito interessantes para um

amplo campo de populacdes de diferentes idades e caracteristicas.

Embora, o treinamento de forca produza certas melhorias neuromusculares,
geralmente é prescrito para seus beneficios estdo relacionados ao aumento da forca
muscular e efeitos na composicao corporal. Entre as adaptagdes mais relevantes na
composicdo destaca o aumento do tamanho do corte transversal das fibras
musculares como hipertrofia muscular, a melhora da densidade mineral 0ssea,
principalmente nos locais préximos aos musculos envolvidos, além de aumentar a
gualidade 6ssea com mais resisténcia, diminuindo também os valores de gordura
(ANDRADE, 2020).

Os efeitos benéficos do treinamento de resisténcia dependem da manipulagéao
de vérios fatores, como o a intensidade da carga, o volume e a frequéncia do
treinamento, o tempo de recuperacéo e a velocidade do movimento, que de acordo
com 0s objetivos e metas a serem alcancados, podendo serem modificados de uma
forma ou de outra. Embora, as varidveis de treinamento sejam bem estudadas e
identificadas, ainda hoje existam incertezas quanto a importancia relativa e
especificidade de cada um deles no desenvolvimento do ganho de forga e hipertrofia
muscular. Mesmo assim, a intensidade e o volume de treinamento séo considerados

as principais variaveis a modificar neste tipo de treinamento (GONCALVES, 2015).

Uma caracteristica de grande importancia na relacéo forca e qualidade de vida,
corresponde a qualidade das atividades nos membros inferiores, varios estudos
concluem que niveis ideais dos exercicios correspondem com niveis ideais de forca
na parte inferior do corpo, esse fato é refletido nas velocidades de deslocamento, cuja
funcdo muscular esta relacionada com nivel dos extensores da coxa e agilidade para
executar mudancas de posicdo, em que um déficit nesta caracteristica aumenta a
predisposicdo para dependéncias funcionais e pode até se transformar em uma
deficiéncia (VARGAS, 2015).
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Os programas dirigidos a forca com periodos de treinamento ajustados para a
necessidade de cada pessoa, melhora significativamente a forca da parte superior do
corpo e forga na parte inferior do corpo, melhorando sua autonomia funcional, sua
salde e qualidade de vida e até conseguem manter ou recuperar capacidades fisicas.
O trabalho de resisténcia ou forga muscular otimiza as habilidades de movimento e
aumenta destreza manual para atividades diarias basicas (CARVALHO; SOARES,
2004).

Para realizar as medic¢des dos niveis de forca em mulheres, a literatura aponta
principalmente dois testes fisicos, mas ndo especifica seu procedimento, encontramos
o teste de sentar e levantar de uma cadeira e teste de flexdo com halteres. Na parte
inferior do corpo, o teste de sentar é usado levantar-se de uma cadeira com o0s bragos
cruzados por um periodo de 30 segundos, o individuo come¢a em uma posicao
sentada, este teste mede resisténcia-forca dos musculos extensores do joelho e
guadril, responsaveis por falhas no processo andando e caindo; a zona de risco em
homens e mulheres corresponde a um namero de 8 elevacfes durante o tempo
estabelecido (BRAZ, 2021; KUSTER, 2021)

2.3 Saude de mulheres praticantes de musculacéo.

O panorama mundial € emoldurado por uma crescente preocupagao com as
consequéncias que a pouca pratica de atividade fisica ou esporte podem ocasionar
para a saude de todos. Entdo, entidades estatais encarregadas de salde publica em
particular, estdo alarmados com os nameros que indicam pouca atividade fisica e

consequéncias sociais em termos de bem-estar fisico (ZANETTE, 2003).

O estilo de vida sedentario é um dos fatores que acompanha o aparecimento e
severidade de um numero significativo de doencas cronicas, como hipertenséo,
diabetes e obesidade, entre outros. Mas a ndo pratica de atividade fisica ndo esta
vinculada exclusivamente para problemas de salide como mencionado anteriormente.
Hé& evidéncias importantes, que sugere que a pratica de atividade fisica pode melhorar
as fungdes cognitivas e promover melhor o bem-estar em pessoas que sofrem de
gualquer doenca mental, como um transtorno de ansiedade, depressao ou estresse
(LIMA, 2016).
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Embora, os indicadores do estilo de vida sedentario e os beneficios que a
atividade fisica tem impacto no bem-estar psicoldgico, socioculturais e cognitivos, eles
também estruturaram um grande nimero de procedimentos que visam modificar os
comportamentos e atitudes que as pessoas tém sobre a pratica de atividade fisica ou
esporte. Entdo, o estudo do problema do estilo de vida sedentario ndo excede a
barreira das metodologias descritivas que investigam basicamente pela frequéncia do
fenbmeno, segundo certas variaveis de controle, como idade, idade, género e nivel

socioecondmico.

De igual forma, é importante encontrar outras maneiras de estimular préatica de
atividade fisica, devido aos beneficios comprovados que tem nos processos cognitivos
em criancas, adultos, mulheres, jovens e idosos, bem como qualidade de vida de
pessoas com limitacdes fisicas e mentais. Da mesma forma, é importante destacar as
mudancas que sao geradas em mulheres, embora, os efeitos positivos da atividade
fisica sobre saude gerada ao sexo feminino tém sido investigados (MENDES; CUNHA,
2013).

A atividade fisica também pode ter outros beneficios, aos fatores psicolégicos
e sociais que afetam a saude. Por exemplo, a participacdo de individuos em um
esporte ou um exercicio fisico, pode ajudar a construir a autoestima mais sélida, uma
autoimagem positiva mesmo entre as mulheres, e uma melhoria da qualidade de vida
de criancas e adultos. Essas vantagens sao provavelmente devido a uma combinagéo
de atividade fisica e aspectos sociocultural que pode acompanhar esta atividade. O
ser fisicamente ativo também pode reduzir comportamentos autodestrutivo e
antissocial na populagéo jovem (SANTOS; KNIJNIK, 2006).

Também, epidemiologistas notaram a ocorréncia de um transtorno alimentar,
anorexia nervosa, o que geralmente deixa uma grande confusdo nos organismos de
pessoas que sofrem com isso. A anorexia consiste na recusa em manter um peso
corporal minimo, normal, em um medo intenso de ganhar peso e em uma alteracéo
significativa da percepg¢éo da forma ou tamanho do corpo. Estudos descobriram que
a pratica de um esporte por mulheres jovens com anorexia diminuiu alguns de seus
comportamentos auto-lesivos (RODRIGUES, 2012).

O aumento da atividade fisica proporciona um melhor nivel de satde. Assim, o

resultado final, em mulheres que caminham rapidamente ou fazem exercicios ativos
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por trés horas por semana ou mais, podem reduzir o risco de doencga coronariana.
Caminhar reduz a mortalidade, seja por causas coronarias ou outras. Entdo, os
beneficios do exercicio moderado sdo conhecidos ha muito tempo e as evidéncias
continuam a se acumular. A magnitude dos efeitos esta crescendo continuamente,
indicando que estilos de vida saudaveis baseados em evidéncias sdo algo que se
deve concentrar mais esforcos (PRAZERES, 2007).

Além disso, 0 exercicio queima calorias, e esse efeito € muito importante, mas
0 mais valioso € o resultado a longo prazo. Se uma pessoa caminhar 30 minutos por
dia, estara queimando cerca de 150 calorias por dia. Além disso, se for mantido uma
ingestdo constante de alimentos com baixo teor de gordura, ao mesmo tempo,
gueimara calorias extras e perdera peso. Portanto, cada pessoa precisa se exercitar
continuamente e ndo apenas perderd peso, mas € improvavel que recupere 0 peso
perdido (LUDWIG, 2016).

E necessario entender que o exercicio estimula a perda de gordura e, ao
mesmo tempo, aumenta a massa muscular, o que ativa a taxa metabdlica de repouso
e ajuda a queimar mais calorias. Ao contrario da crenca popular, os exercicios ndo
aumentam o apetite, mas sim, apo0s pratica-los com moderacdo. O aumento da
atividade fisica, que produz um aumento nos niveis de aptidao, envolve: uma forma
de prevencao primaria, pois ajuda a prevenir fatores de risco para doencas, pois ajuda
a viver mais e o organismo funciona melhor durante todo esse tempo, e uma forma de
aumentar a qualidade de vida, pois contribui para melhorar o condicionamento fisico,
permite dar mais qualidade a todas as tarefas, uma experiéncia melhor, e serve para
neutralizar alguns efeitos que o envelhecimento tem no corpo (MATSUDO;
MATSUDO; NETO, 2000).

Dessa forma, os autores ainda explicam que € importante considerar que a
atividade fisica, pode ser definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos, que resulte em gasto calérico, para o qual deve ter certas
caracteristicas de intensidade, duracdo e frequéncia, é benéfica para a saude do
corpo. mulher. Por esse motivo, a intensidade deve ser suficiente para manter o pulso
entre 60 e 85% da frequéncia cardiaca maxima. A duragdo ndo deve ser inferior a 30

minutos, com frequéncia minima de trés dias na semana.
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A atividade fisica das mulheres e de todas as pessoas, deve ser independente
do trabalho e das tarefas domésticas; porém, ela ndo o faz, e mantém um estilo de
vida sedentario mais marcado a cada dia, cuja relacdo com as doencas
cardiovasculares € muito grande. Somam-se a tudo isso as alteracdes hormonais
pelas quais as mulheres passam e que as levam a ter alto risco de problemas
cardiovasculares (CARVALHO et al. 2010).

Atualmente, as mulheres passam grande parte de suas vidas em atividades
laborais, que na maioria das vezes sdo em frente ao computador; nas reunioes,
geralmente sentado, sem qualquer atividade. Deixam o0 emprego e aceleram o tempo
para chegar em casa mais cedo, para fazer as tarefas escolares, preparar a
alimentacao, terminar o trabalho do escritoério e compartilhar alguns momentos com a
familia; entdo vem o descanso noturno, e no dia seguinte a rotina continua novamente.
Se contarmos quantas horas uma mulher se sentou, seria estabelecido que quase 80
a 90% do dia. Nao pratica nenhuma atividade fisica, exceto exercicios especiais, e na
maioria das vezes nao pratica nenhum esporte (STEPANSKY; FRANCA, 2008).

Desse modo, as mulheres devem assumir grandes responsabilidades,
compromissos financeiros, cuidado com a familia, a educacéo dos filhos e obrigacdes
de trabalho, o que as leva a lidar com altos niveis de estresse negativo, entendendo-
0 como o ciclo constante e ininterrupto de tensdes afeta adversamente a saude geral
e bem-estar. O estresse negativo tem sido associado a muitos distlrbios fisicos,
desde dores de cabeca tensionais a doencas coronarias. Isso, aliado ao sedentarismo
mencionado acima, nos leva a entender por que as mulheres sofrem, em maior
medida, de problemas cardiovasculares (KRAEMER; TAIROVA, 2008).

A atividade fisica deve ser entendida como movimento humano intencional e,
como tal, é invisivel nos aspectos fisico, psicolégico, social e outros.
Consequentemente, a atividade fisica € necessaria, basica e fundamental para as
mulheres (e para todas as pessoas), porque gracas a ela aumentam a saude e o bem-
estar. Embora o ritmo de vida nesta sociedade ndo permita nem a frequéncia nem o
volume de exercicios fisicos suficientes para promover uma qualidade de vida de
acordo com a saude, é imprescindivel praticar atividade fisica e compreender a

importancia de sua realizacdo, em prol da a saude e a vida (SURDI, 2020).
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3 MATERIAIS E METODOS
3.1 Tipo de Estudo

Neste trabalho, utilizou-se o0 método de Revisado Integrativa da Literatura que
se trata da bibliografia produzida sobre o tema desta pesquisa cientifica, o qual trata

de apresentar informacdes sobre a percepcdo de mulheres que praticam musculacgao.

A Revisao Integrativa da Literatura € um dos métodos da Pratica Baseada em
Evidéncias que utiliza resultados de pesquisas na area da saude, buscando reunir
informacdes sobre um tema de maneira sisteméatica para um melhor aprofundamento
do assunto referente as revisdes com analises de teorias e evidéncias (MENDES;
SILVEIRA; GALVAO, 2008; SOUSA; SILVA; CARVALHO, 2010).

3. 2 Descritores/estratégia de busca

As fontes da pesquisa foram a base de dados Literatura Latino Americana em
Ciéncias da Saude (LILACS), Sientific Eletronic Library On-line (SciELO) e na
Biblioteca Virtual de Saude (BVS).

Os descritores/palavras-chave foram: “treinamento de for¢a”, “mulheres no
treinamento de forca”, “musculacdo em mulheres” e “pratica de musculacao”,

combinados por meio do operador boleano “and”.

3. 3 Periodo da pesquisa

A pesquisa foi realizada entre os meses de marco a maio de 2021.

3.4 Amostra

Nas estratégias de busca, nas bases de dados LILACS, SciELO e BVS, os
artigos foram selecionados de acordo com o periodo de 2011 a 2020, em portugués,

gratuitos e completos.
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ApoGs a primeira triagem de artigos com as trés bases, foram obtidos 303
estudos que apoOs analisados e classificados de forma mais minuciosa, dos titulos e
resumos, sendo selecionados 10 trabalhos para leitura na integra. Destes, foram
excluidos cinco estudos por ndo atenderem aos critérios de inclusdo, sendo, portanto,

incluidos 5 estudos nesta revisao.

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecdo dos estudos para a revisédo

integrativa, desde a sua identificacdo nas bases de dados até a selec¢do final.

Figure 1 - Fluxograma da selecéo de artigos

Registro Identificados por
meio de Pesquisaem
Banco de Dados n = 303

Registro Selecionado
n=10

Texto completo foram
selecionados n =10

Textos com Leiturana
Integra n=5

l

Estudos Incluidos na
Sintese n=5

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

3.4.1 Critérios de Incluséo / Excluséao

Foram incluidos na amostra: artigos que respondessem aos objetivos da
pesquisa; artigos publicados na sua integra, com publicacdes entre os anos de 2011
a 2020, em portugués. De forma excludente, foram eliminados os artigos que nao

fossem gratuitos, repetidos ou que fugiram do tema.
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O processo de selecdo dos artigos deu-se a partir dos seguintes passos: 1)
Leitura e analise dos resumos dos artigos; 2) Organizacéo e ordenacao dos estudos

identificados; 3) Leitura dos artigos na integra.
3.5 Coleta de dado

Os dados foram coletados a partir da disponibilidade das bibliotecas LILACS,
SciELO e BVS.

3.6 Analise dos dados

Apos a selecdo dos artigos, foi realizada uma analise de conteudo utilizando
um quadro analitico composto pelo titulo, ano, objetivo, metodologia, resultados e
consideracoes finais. Esses artigos também foram analisados de forma minuciosa,
gualitativamente, com uma leitura critica e interpretativa para acompanhar os detalhes
e especificidades de cada artigo, classificando-os por semelhanca e diferenciacéo ao

tema proposto.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Apés a selecdo dos artigos, foi elaborada a Tabela 1 com as principais

informacgdes sobre os artigos obtidos na pesquisa realizada.

Tabela 1 — Artigos selecionados para a discussédo dos resultados.

Autor(es)/Ano Silva et al, (2014)

Titulo Aptidao fisica de idosas no treinamento de forca em academia, em pracas
e institucionalizadas.

Objetivo(s) Comparar a aptiddo fisica de mulheres idosas praticantes de treinamento

de forca em academias, praticantes de exercicios fisicos em pracas
institucionalizadas e sedentarias.

Metodologia

Participaram do presente estudo 122 mulheres idosas (68 * 6,3 anos). As
participantes foram classificadas de acordo com a atividade que
praticavam. Todas foram submetidas aos testes desenvolvidos pela
American Aliance For Health, Physical Education, Recreation and Dance
(AAHPERD) de capacidade aerébia (CA), agilidade e equilibrio dindmico
(AGIL), resisténcia e forca (RESIFOR), sentar e alcancar para
flexibilidade (FLEX) e forca de preensao manual (FPM).

Resultados

Os testes RESIFOR, CA e AGIL apresentaram diferenca significativa
somente de G3, comparado a G1 e G2. Enquanto que para FLEX, G1
apresentou melhores niveis significativos de Flexibilidade comparados a
G2 e G3. E a FPM também foi significativamente maior para G1,
comparados a G2 e G3.

Consideracdes finais

As mulheres idosas praticantes de treinamento de forca em academia
demonstraram ter melhor aptiddo fisica do que mulheres idosas
praticantes de exercicios em pracas institucionalizadas e mulheres
idosas sedentarias residentes em asilos.

Autor(es)/Ano Cabral et al, (2014)

Titulo Composicao corporal e autonomia funcional de mulheres idosas apds um
programa de treinamento resistido.

Objetivo(s) Avaliar os efeitos de um programa de treinamento resistido sobre a

autonomia funcional e composicao corporal de mulheres com idade
avancada.

Metodologia

Um total de 13 mulheres com 55+5,1 anos de idade participaram da
pesquisa. Avaliou-se a autonomia funcional e a composi¢éo corporal. O
treinamento linear durou trés meses com intensidade de 65, 70 e 75%
com 10 repeticdes maximas.

Resultados

Verificou-se melhora estatistica para o percentual de gordura (A% = -
6,92%, p=0,04) e para a RCQ (A% = -3,44%, p<0,001). Além disso,
observaram-se melhoras estatisticas para a autonomia funcional nos
testes: VTC (A% = - 36,9%, p<0,001); C10m (A% = - 8,9%, p=0,01); LPS
(A% = - 16,7%, p=0,002); LCLC (A% = - 16,5%, p<0,001); e no indice
GDLAM (A% = - 14,3%, p<0,001).
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Consideracgdes finais

O treinamento resistido mostrou efeitos positivos para a capacidade
funcional e composicéo corporal das mulheres em idade avancada.

Autor(es)/Ano Mezzaroba, Ribeiro, Machado (2014)

Titulo Comparacéao de dois métodos de treinamento contra resisténcia na
forca e composicéo corporal de mulheres jovens.

Objetivo(s) O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito de 12 semanas de

treinamento com instabilidade (T1) e de for¢a (TF) na composi¢éo corporal
e forga de mulheres jovens.

Metodologia

Participaram 20 mulheres (22,4 + 2,11 anos) divididas em dois grupos
experimentais: Tl (n = 10) e TF (n = 10). As participantes realizaram o
treinamento com frequéncia de trés sessdes por semana com duracdo
aproximada de uma hora por dia, foram respeitados os protocolos de
treinamento contra resisténcia e da metodologia Core 360°.

Resultados

As variaveis foram comparadas entre momentos e grupos pela analise de
varidncia mista para medidas repetidas, além de anélise complementar
de tamanho de efeito (TE). Ambos os grupos aumentaram a carga de
1RM e reduziram %G na segunda e terceira avaliacdo, porém apenas o
Tl modificou significativamente a massa corporal nessas avaliacoes;
além disso, a andlise de TE demonstrou discreta superioridade de Tl em
relacdo a TF entre as avaliacdes para todas as variaveis, em especial
para a carga de 1RM nas seis Ultimas semanas (TE = 0,66 e 0,51;
respectivamente para Tl e TF) e %G nas 12 semanas (TE = 0,29 e 0,18;
respectivamente para Tl e TF).

Consideracdes finais

Logo, apesar de ambos o0s métodos terem apresentado efeito nas
variaveis analisadas, o Tl parece ser uma boa alternativa ao ja difundido
TF para mulheres jovens.

Autor(es)/Ano Rosin et al, (2016)

Titulo Comparacao da forca, flexibilidade e resisténcia de mulheres praticantes
de treinamento de forca e praticantes de Pole Dance.

Objetivo(s) Comparar a forca, a flexibilidade e resisténcia entre mulheres que

praticam treinamento de forca e que praticam pole dance.

Metodologia

Foram selecionadas 22 mulheres praticantes de treinamento de forca
(n=11) e de pole dance (n=11). As mesmas foram submetidas ao teste
de 1RM de extensdo de joelhos, teste de preensdo manual com
dinambémetro, teste de flexibilidade no banco de Wells e teste de
resisténcia abdominal em 1 minuto.

Resultados

N&o foram observadas diferencas significativas para a idade, massa
corporal, estatura, IMC e % de gordura entre os grupos avaliados
(p>0,05). As praticantes de treinamento de forca apresentaram melhores
niveis de for¢ca de membros inferiores (p=0,026) enquanto as praticantes
pole dance melhor flexibilidade (p=0,003). Para preensdo manual e
resisténcia abdominal ndo foram observadas diferencas significativas
entre os grupos (p>0,05).

Consideracdes finais

Pode-se concluir que o treinamento de forga tende a proporcionar maior
forca de membros inferiores enquanto o pole dance favorece a
flexibilidade.
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Autor(es)/Ano Almeida et al, (2019)

Titulo Liberacdo miofascial no ganho de poténcia muscular do quadriceps: um
estudo controlado e randomizado.

Objetivo(s) Analisar e comparar um programa de treinamento para ganho de poténcia
muscular com fortalecimento muscular resistido isolado e os resultados
de sua combinagéo com a Liberag&o Miofascial.

Metodologia Trata-se de um estudo quantitativo, transversal, analitico, de carater
experimental, comparativo, controlado e randomizado. A amostra foi
composta por 11 mulheres com idade de 18 a 40 anos subdivididas em
dois grupos de intervencdo. As intervengBes ocorreram 3 vezes por
semana durante 4 semanas.

Resultados Os resultados demonstraram ndo haver diferenca estatisticamente
significante entre os grupos no que se refere a carga maxima suportada
em 1 Repeticdo Maxima (p=0,484), mesmo sendo essa diferenca
numericamente de 3,31kg a mais de ganho para o Grupo que utilizou a
Liberacdo Miofascial associada ao treino de forca, e ndo foi encontrada
diferenca significativa (p=0,068) entre a distancia de salto vertical nos
grupos, apesar desta distancia ser 4,35 cm maior também no grupo
Liberag@o Miofascial associada ao treino de forga

Consideracdes finais Foi possivel demonstrar, desta forma, que a liberacdo miofascial ndo
otimiza o ganho da poténcia muscular associado ao exercicio resistido.
Desta forma, através dos resultados deste estudo, ndo é possivel
recomendar a utilizagdo da LM como um recurso para ser utilizado pré-
treino com objetivo de ganho de poténcia muscular

Fonte: elaborado pela autora (2021).

Os cinco artigos que foram selecionados na base de dados, retornaram para
abordar a tematica desta pesquisa e também para verificar o treinamento de forca
realizado por mulheres e seus beneficios. Os temas dos artigos foram: aptidao fisica
de idosas no treinamento de for¢a; autonomia funcional de mulheres idosas em um
programa de treinamento resistido; métodos de treinamento contra resisténcia de
forca e composicao corporal de mulheres jovens; comparacao da forga, flexibilidade e
resisténcia de mulheres e a liberacdo miofascial no ganho de poténcia muscular do

guadriceps.

A pesquisa de Silva et al. (2014) classificaram um grupo de 122 mulheres com
idades préximas aos 68 anos, separando-as em trés grupos, G1, G2 e G3, de acordo
com o tipo de atividade fisica que praticavam. Ou seja, G1 para o treinamento de forca
com pratica de no minimo seis meses, ao menos duas vezes por semana e duracéo

de uma hora; G2 praticantes de atividades fisicas pelo menos seis meses de pratica
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e G3 o grupo de mulheres sedentérias que nao faziam atividades fisica pelo menos
em dez anos. Os resultados mostraram que o grupo G1 tiveram melhor aptidao fisica

do que os outros grupos.

Na pesquisa de Cabral et al. (2014) teve por objetivo avaliar os efeitos de um
programa de treinamento resistido em mulheres com idade avancada. Entédo, foram
avaliadas 13 mulheres que praticaram exercicios com intensidade de 65, 70 e 75% de
intensidade em séries com 10 repeticbes maximas. Demonstrando que o resultado do
treinamento resistido mostrou efeitos positivos para a capacidade dessas mulheres

em relacdo as suas capacidades funcionais e corporais.

O terceiro artigo da Tabela 1, mostra a pesquisa de Mezzaroba, Ribeiro,
Machado (2014) que compararam dois métodos de treinamento de resisténcia e forca
de mulheres jovens. Nessa pesquisa, participaram 20 mulheres com idades proximas
de 22 anos, divididas em dois grupos com treinamento de forca (TF) e treinamento de
instabilidade (TI), para a pratica de trés sessdes por semana, por 12 semanas com
duracédo de uma hora. No grupo TI realizaram exercicios lombo-pélvica e de quadril,
sistemas de treinamentos com cargas baixas e de multiplas repeticbes com equilibrio
e exercicios pliométricos. Os resultados mostraram que o Tl € uma boa alternativa

para o TF praticado com maior frequéncia.

O quarto artigo, na pesquisa de Rosin et al. (2016) destacaram a comparacao
de forca, flexibilidade e resisténcia de mulheres que praticaram treinamentos forca e
praticantes de Pole Dance. Nesse estudo, participaram 22 mulheres, dividias em 2
grupos, as praticas do treinamento de for¢a e as praticantes de pole dance. Onde,
todas participaram dos testes de ao teste de 1RM de extenséo de joelhos, teste de
preensdo manual com dinamometro, teste de flexibilidade no banco de Wells e teste
de resisténcia abdominal em 1 minuto. Os resultados mostraram que as mulheres que
praticavam treinamento de forga, demostraram maior resisténcia nos membros

inferiores, e as praticantes de pole dance melhor flexibilidade.

O ultimo artigo da Tabela 1, Almeida et al. (2019) que teve por objetivo de
comparar um programa de treinamento para ganho de poténcia muscular com a
liberacdo miofascial. Nessa pesquisa, contou com a participacao de 11 mulheres com
idade de 18 a 40 anos subdivididas em dois grupos de intervencéo, as intervencoes

ocorreram 3 vezes por semana durante 4 semanas. Os resultados demonstraram que
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a liberacdo miofascial ndo teve significancia na pratica de atividades de treinamento

de forca.

Os artigos indicaram que a pratica de atividades fisicas de treinamento de forca
para mulheres jovens ou com idades avancadas, adaptados a realidade de cada faixa
etaria, sdo importantes para melhorar as condicdes fisicas, corporais, musculares,
estabilidade e de saude, proporcionando resultados satisfatorios para todas que
estavam nas atividades fisicas, mesmo comparando com outras modalidades ou

praticas de comparacao.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa permitiu que atividade fisica nos traz melhorias infinitas para a
saude. O corpo independentemente do sexo, recebe como positivo, qualquer tipo de
exercicio, inclusive a mente também obtém grandes beneficios. Um novo caminho
deve ser aberto para a justica de género na préatica de esportes. Existem alteracdes
com a prética de esportes femininos e masculinos, especialmente quando se trata da

pratica de exercicios, em sua maioria praticados por homens.
As mulheres também podem usar o esporte para desenvolver habilidades em

lideranca e competicao, algo que tem sido atribuido aos homens. No que diz respeito
aos casos de rejeicao de género, pois a escolha dos esportes tem uma forte imposicéo
de acordo com o género desde tenra idade, ha esportes que estdo associados a

pratica masculina relacionada ao contato, oposicédo e competitivo.

Nos esportes femininos, se encontram mais esportes cooperativos, coordenado
e ritmico. Essas diferencas de género parecem ser mais uma consequéncia da
socializacdo do papel do género do que das diferencas de aptiddo. O fato, se as
universidades ndo promoverem programas inclusivo para a pratica esportiva tem
como consequéncia que o setor feminino seja visto incapaz de alternar estudos e

esportes.

Em relacdo aos treinamentos de forga, de acordo com as necessidades das
mulheres que optam por esta modalidade, se obtém resultados satisfatérios para o
seu condicionamento fisico. Tornando-as beneficiadas com as atividades fisicas que
sdo preventivas para inUmeras doencas fisicas e psicolégicas, melhorando a estética

e estrutura corporal.

As dificuldades existentes foram relacionadas com a quantidade de
publicacbes existentes para compor 0s resultados. Faz-se necessario um maior
aprofundamento de estudo, porém a literatura torna-se escassa e pouco discutida
sobre as respostas obtidas com os beneficios para o treinamento de forga para

mulheres.
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