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EPIGRAFE

“Forte é quem vence os outros, poderoso é quem vence a si mesmo”

Lau tse tung
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RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar se os grupos tipoldgicos de género diferiam na aquisicao
de forca maxima e forga de resisténcia e se apresentavam diferencas no nivel de satisfacao ao
realizar treinamentos especificos para a aquisicao destas forcas. A amostra foi composta por
52 mulheres sedentdrias, classificadas em trés grupos tipolégicos de género:
Heteroesquemdtico Masculino, Heteroesquemdatico Feminino e Isoesquemadtico. Para a
classificacdo da amostra em grupos tipolégicos de género foi utilizado Inventario Feminino
dos Esquemas de Género do Autoconceito (IFEGA) e foi elaborado um item para avaliar o
grau de satisfacdo em relacdo aos treinamentos. Para a avaliacdo dessas forcas foram
aplicados, na musculacdo, testes de 1IRM e RM. Para a andlise dos resultados foram utilizadas
Andlises de Variancia do tipo Split-Plot e Andlises de Varidncia One Way. Os resultados
demonstraram que os treinamentos foram eficazes para todos os grupos tipoldgicos, mas o
grupo Heteroesquematico Masculino adquiriu maior ganho de for¢a de resisténcia e forca
maxima quando comparado aos demais grupos. Com relagdo ao grau de satisfacdo, os grupos
diferiram apenas no treinamento de for¢a de resisténcia, onde os Heteroesquemaéticos
Masculinos apresentaram maior satisfacdo do que os demais grupos. Os resultados permitiram
concluir que os esquemas de género influenciam a percep¢ao dos individuos, resultando em
diferencas no desempenho. A musculacdo, por comportar muitos tragcos da masculinidade,
propicia melhor desempenho e maior motivacao em individuos com predominio do esquema
masculino do que em individuos com equilibrio entre os esquemas e individuos com

predominio do esquema feminino.

IV



ABSTRACT

This paper aims at evaluating whether gender typological groups differ in the acquisition of
maximum force and resistance force and whether they present differences regarding the
degree of satisfaction by undergoing specific training for the acquisition of such forces. The
sample was composed of 52 sedentary women who were classified in three gender typological
groups: Male Hetero-schematic, Female Hetero-schematic and Isoeschematic. In order to
classify the sample into gender typological groups, the Feminine Inventory of the Self-
Concept’s Gender Schemas (IFEGA) was taken into consideration and an item was elaborated
for evaluating the degree of satisfaction in relation to the trainings. During muscle-building
exercises, IRM and RM tests were used to evaluate such forces. Split —Plot Analysis of
Variance and One Way Analysis of Variance were used to analyze the results. The results
showed that the trainings were effective for all typological groups, but the Male Hetero-
schematic group acquired a higher degree of resistance and maximum forces if compared to
the other groups. As far as the degree of satisfaction is concerned, the groups differed only in
the resistance force training, in which the Male Hetero-Schematic presented a higher level of
satisfaction. The results led to the conclusion that gender schema influence on the perception
of the individuals resulting in differences of performance. Due to the fact that muscle-building
exercises contain masculine traits, it provides better performance as well as higher motivation
in individuals who possess predominance of male schema than in individuals who possess

equilibrium of schemas or predominance of female schema.
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INTRODUCAO

O autoconceito pode ser definido como uma estrutura multidimensional, composta por
componentes cognitivos, afetivos e comportamentais, os quais resultam em padrdes
perceptivos de si e dos outros. Percebe-se, assim, que o autoconceito ndo € inerente ao ser,
mas sim um construto elaborado ao longo da vida, resultante do relacionamento interpessoal,
do ambiente familiar, escolar e social e, ainda, da prépria percep¢ao de sucesso e fracasso
decorrente das experiéncias vividas.

Um aspecto importante do autoconceito sdo os auto-esquemas, considerados por
Markus (1977) como -caracteristicas relevantes e utilizadas pelos individuos em suas
autodescri¢des. Os auto-esquemas funcionam como lentes que moldam, filtram e guiam as
percepgoes, influenciando na forma como as informacdes sdo processadas. Dentre os auto-
esquemas existentes, ha aqueles relacionados com o género, os quais sdo formados a partir
das observacgdes e vivéncias de caracteristicas, papéis € normas concernentes aos construtos
de masculinidade e feminilidade.

A medida que o individuo, na sua interacdio social, vivencia experiéncias condizentes
ao construto de género, acaba por incorpord-los em proporcdoes e medidas diferentes,
resultando em esquemas cognitivos especificos, denominados de esquemas de género. Para a
cultura brasileira, por exemplo, caracteristicas como sensibilidade, delicadeza, emotividade,
sensualidade, fragilidade e passividade sdo consideradas como pertinentes a feminilidade;
enquanto a racionalidade, agressividade, competitividade, objetividade, teimosia e
individualismo sao tidos como pertinentes a masculinidade. (GIAVONI; TAMAYO, 2000).

Assim, ao longo da vida, as vivéncias e experiéncias individuais relacionadas aos
construtos de género resultam no esquema masculino (estruturado a partir de tragos, papéis,

normas e valores relativos a masculinidade) e no esquema feminino (estruturado a partir de



tracos, papéis, normas e valores relativos a feminilidade). Quando estimulados, estes
esquemas sao ativados, influenciando as percepcdes individuais de eventos relacionados
consigo e com 0S outros.

Segundo Markus e Kitayama (1991), os individuos diferenciam-se quanto aos
esquemas de género classificando-os em quatro grupos principais': a) Masculino Tipico
(aqueles que possuem o esquema masculino), b) Feminino Tipico (aqueles que possuem o
esquema feminino), c¢) Andrégino (apresentam os dois esquemas de gé€nero) e d)
Indiferenciado (considerados aesquematicos em relacdo ao género).

Para Giavoni e Tamayo (2000), entretanto, todos os individuos sdo portadores de
ambos os esquemas, os quais diferem quanto ao nivel de desenvolvimento, resultando em
varios grupos tipoldgicos de género. Dentre estes, pode-se definir trés grupos principais: a)
Heteroesquematico Masculino: individuos com predominio do esquema masculino sobre o
esquema feminino, os quais apresentam percep¢des, comportamentos, julgamentos e atitudes
condizentes com o mesmo; b) Heteroesquematico Feminino: individuos com predominio do
esquema feminino sobre o masculino, 0s quais apresentam percepcdes, comportamentos,
julgamentos e atitudes condizentes com o esquema predominante e c) Isoesquematico:
individuos que apresentam ambos os esquemas desenvolvidos de uma forma equilibrada,
resultando em percepgdes, julgamentos, atitudes e comportamentos condizentes com as
estruturas dos dois esquemas.

Estes grupos apresentam respostas diferenciadas diante de um mesmo estimulo
relacionado ao gé€nero, isto porque os esquemas de género funcionam como lentes que filtram
os estimulos, selecionando aqueles consistentes com a estrutura do esquema predominante e
distorcendo todo e qualquer estimulo contrdrio a este. “A vivéncia de experiéncias

concernentes com a estrutura do esquema resulta em um esquema melhor articulado ou mais

' Os grupos Masculino tipico, Feminino Tipico, Andrégino e Indiferenciado sio resultantes do Modelo Aditivo
proposto por Spence, Helmreich e Stapp (1975) e Bem (1977).



desenvolvido, propiciando padrdes mais consistentes de comportamentos, julgamentos e
decisdes” (GIAVONI; TAMAYO, 2003, p. 250).

Assim, pode-se esperar que tracos relacionados ao gé€nero existentes no desporto
venham influenciar as percep¢des dos individuos segundo suas constitui¢des tipoldgicas,
resultando em diferentes padrdoes comportamentais e atitudinais. Desta forma, individuos
Heteroesquemdticos Masculinos tenderdo a processar, assimilar e aceitar mais rapidamente
estimulos relacionados a masculinidade existentes em um desporto do que estimulos
provenientes da feminilidade, o inverso ocorrendo para os Hetereoesquematicos Femininos.
Isto significa dizer que, se no desporto houver predominio de tracos masculinos, entao os
Heteroesquemdticos Masculinos tenderdao a apresentar melhor rendimento do que os
Heteroesquemadticos Femininos e vice-versa.

Ja os individuos Isoesquematicos, como apresentam a presenca equilibrada dos dois
esquemas, € de se esperar que venham a atuar tanto em desportos com caracteristicas
masculinas, quanto em desportos com caracteristicas femininas e neutras. Isto porque, em
funcdo dos dois esquemas, estes individuos apresentam grande flexibilidade comportamental.

Em se tratando da prética da musculacdo, foco deste estudo, pode-se inferir que os
grupos Heteroesquemadticos Masculinos e Isoesquemdticos venham a apresentar melhor
rendimento do que os Heteroesquemdticos Femininos. Isto porque esta modalidade de
atividade fisica é composta por fortes atributos da masculinidade, sendo o principal deles a
forca. Além disso, espera-se que os Heteroesquemdticos Femininos apresentem menor grau de
satisfacdo na prética de treinamento de for¢ca maxima quando comparado ao treinamento de
forca de resisténcia.

Nao foram encontrados, em literatura nacional e internacional, estudos relacionando
respostas fisioldgicas (p.ex. ganho de for¢a) com tipos psicoldgicos de género, apenas estudos

que definem a existéncia de tracos de género no esporte e sua influéncia sobre a percep¢ao de



atletas e nao atletas (MELO; GIAVONI; TROCCOLI, 2004). Este estudo, portanto, visou
avaliar a relagcdo entre grupos tipoldgicos de género e a aquisicao de forga, considerando que
o perfil psicolégico de género influencia o rendimento por apresentar caracteristicas similares
ou ndo as caracteristicas do desporto. Neste sentido, se o deporto apresenta mais tragos
masculinos do que femininos, entdo individuos com predominio do esquema masculino
tenderdao a se sobressair sobre os demais tipos psicoldgicos, ao passo que em desportos com
fortes tragos da feminilidade, individuos com predominio do esquema feminino tenderdo a
apresentar melhor rendimento.

Assim, para o aprofundamento de questdes relevantes a serem consideradas neste
estudo, esteo mesmo se encontra estruturado nos seguintes tépicos: Capitulo 1 — apresenta as
defini¢des, estruturacdo, diferenciacdes do self e os esquemas de género do autoconceito;
Capitulo 2 — introduz conceitos e defini¢des da aptidao fisica relacionada a for¢ca muscular,
tipos de treinamentos de forca, periodicidade e, por fim, relaciona tragos da personalidade
com o exercicio fisico; Capitulo 3 — apresenta a metodologia utilizada, descrevendo a
amostra, instrumentos, procedimentos e descricdo do delineamento experimental, bem como
das andlises estatisticas utilizadas na avaliacdo dos dados; Capitulo 4 — descreve os resultados
e a discussdo pertinente aos mesmos e Capitulo. 5 — apresenta as conclusdes do estudo,
descrevendo seus aspectos originais, sua contribuicdo, limitacdes e propostas de estudos

futuros.



OBJETIVOS

a) Objetivo Geral:

Avaliar se mulheres sedentdrias de diferentes grupos tipoldgicos de género diferem na
aquisicdo de forca maxima e for¢a de resisténcia e no grau de satisfacdo durante o periodo de

treinamento.

b) Objetivos Especificos:

a) Avaliar se mulheres sedentdrias diferem em relacdo ao ganho de forca méxima em
funcdo da tipologia do género.

b) Avaliar se mulheres sedentérias diferem em relagdo ao ganho de forca de resisténcia
em funcdo da tipologia do género..

¢) Avaliar se mulheres sedentérias diferem no grau de satisfacdo no treinamento de
forca maxima em funcdo da tipologia do gé€nero.

d) Avaliar se mulheres sedentarias diferem no grau de satisfacdo no treinamento de

forca de resisténcia em funcao da tipologia do género.

Nesse sentido, foram postuladas as seguintes hipdteses para o presente estudo:

Hy) Nao ha diferengas entre os grupos.

H,) Mulheres Heteroesquemaéticas Masculinas (HM) apresentarao melhor rendimento
de forca méxima do que mulheres Isoesquematicas (I) e Heteroesquematicas Femininas (HF).

H;) Mulheres Heteroesquemadticas Femininas (HF) apresentardo menor grau de
satisfacdo com relacdo aos treinos de forca de resisténcia e forca maxima do que os demais

grupos tipoldgicos de género.



CAPITULO 1

AUTOCONCEITO

1.1) Referencial Teoérico:

O autoconceito € a atitude valorativa que um individuo tem sobre si mesmo; € o
conceito criado pelo individuo sobre sua prépria pessoa em relacdo ao meio. Trata-se assim,
da estima, dos sentimentos, experi€ncias ou atitudes que o individuo desenvolve sobre seu
proprio eu. Para Villa Sdnches e Auzmendi Escribano (1999), o autoconceito desempenha um
papel central no psiquismo do individuo, sendo de grande importincia para sua experiéncia
vital, na manutencio da satude e nas atitudes que define para si mesmo e para os outros. Desta
forma, desenvolve e constrdi a sua propria personalidade, sua propria identidade e determina
seus comportamentos, relacionando-os com os comportamentos dos outros individuos
(ATKINSON; ATKINSON; HILGARD, 1983; FADMAN; FROGER, 1986; ATKINSON et
al. 2002; HALL; LINDZEY; CAMPBELL, 2000; CARVALHO, 2003; NOGUEIRA, 2004).

Epstein (1973), afirmar que o autoconceito € uma autoteoria complexa, a partir do
qual o individuo elabora e relaciona vérios conceitos a respeito de si mesmo. Esta autoteoria
tem por finalidade conservar a auto-estima, organizar as experi€ncias para que sirvam de
exemplo para novos contatos sociais e diminuir a relagao prazer/sofrimento. Costa (2002, p.
76), define autoconceito como o “conjunto de tudo o que o individuo pode chamar seu, nao s6
seu corpo e capacidades fisicas, mas também seus pertences, seus amigos, parentes e seu
trabalho”.

O interesse pelo estudo do autoconceito desenvolveu-se no contexto da
fenomenologia existencial e deu origem, rapidamente, a vdrias pesquisas e publicagdes. De
acordo com Giavoni e Tamayo (2003), a primeira nocdo empirica deste conceito vem de

William James (1890) e sua contribuicao € tida como fundamental na medida em que



constitui uma ruptura com a abordagem filoséfica da época e introduz a dimensao social do
autoconceito. Assim, para James, o self pode ser dividido em dois aspectos distintos e
complementares, o I-self e Me-self. O primeiro é considerado o aspecto mais interno do ser,
sendo assim o sujeito, o ser, o conhecedor de fatores externos. J4 o Me-self é o objeto, o
conhecido, um agregado de vivéncias que fazem sentido ao I-self. A relacdo entre os dois se
baseia no I-self como centro ativo que interpreta, avalia e associa todas as experiéncias e
constréi uma autoteoria de si mesmo — o Me-self. Para a psicologia social, o Me-self refere-se
ao autoconceito. (GIAVONI; TAMAYO, 2003; NOGUEIRA, 2004).

Assim, o autoconceito pode ser definido como uma autoteoria, uma estrutura
cognitiva multidimensional que organiza as vivéncias do individuo ao longo da vida, sendo
elas reais ou imagindrias, controlando ainda o processo informativo relacionado consigo
mesmo e exercendo a func¢do de autoregulacdo das a¢des e pensamentos. Niedenthal e Beike
(1997) descrevem o autoconceito como caracteristicas pessoais, resultantes das representacoes
mentais, que sdo utilizadas pelo préprio individuo para definir a si mesmo e seus
comportamentos. Estas representacdes mentais funcionam como filtros perceptivos,
determinando quais estimulos sdo pertinentes a estrutura criada e como estes estimulos serdo
assimilados, evitando tudo aquilo que possa causar sofrimento.

O autoconceito, portanto, estd diretamente relacionado a forma como uma pessoa
percebe os acontecimentos, os objetos e as outras pessoas de seu meio. Villa Sénches e
Auzmendi Escribano (1999) entendem que o autoconceito € o conjunto de atitudes que a
pessoa tem para consigo mesma. Esta atitude é formada por trés componentes: o avaliativo, o
cognitivo e o comportamental. O componente avaliativo comporta a avaliagdo que o individuo
faz de si mesmo, tendendo a se manter desta forma sempre que conveniente. Assim, leva em
consideracdo todas as experiéncias afetivas, emotivas e avaliagdes cognitivas que faz em

relacdo a si mesmo. O componente cognitivo é formado por todas as descri¢des, verdadeiras



ou ndo, que o individuo utiliza para se autodescrever, as quais orientam suas atitudes e
comportamentos em relacdo a si e ao meio. E, por fim, o componente comportamental, que €
composto pelos comportamentos condizentes com a prépria estrutura do autoconceito.

Estes trés componentes, avaliativo, cognitivo e comportamental, estdo relacionados
entre si. Assim, uma pessoa que se percebe como tendo caracteristicas indesejaveis (aspecto
cognitivo), muito provavelmente se avalia de forma desfavordvel (aspecto avaliativo), mas
tenta se apresentar de forma positiva (aspecto comportamental). Tais componentes nao sao
necessariamente estdveis através do tempo, variando em func¢do dos multiplos eventos que
ocorrem na vida cotidiana.

Nezlek e Plesko (2001) demonstraram que eventos didrios positivos ou negativos,
juntamente com o estado de humor, trazem mudangas didrias no autoconceito. Sendo assim, o
conteido do autoconceito é determinado tanto pela situagdo social, quanto pelos interesses,
metas e motivagdes individuais.

O autoconceito, portanto, € concebido como uma construcao tedrica que o individuo
realiza sobre si, a partir de sua interacdo com o meio social (MAISONNEUVE, 1971;
GAHAGAN, 1980). Para Giavoni e Tamayo (2003 p. 249), o autoconceito € “uma estrutura
multifacetada e maledvel composta por uma coletinea de auto-representacdes. E um sistema
que associa, organiza e coordena a variedade de imagens, esquemas, teorias, conceitos, metas
e ideais que as pessoas possuem de si mesmas’.

Estudos relacionando o autoconceito como sistema de processamento das
informacdes véem demonstrando que ele: a) € sensivel e ripido no processamento de
estimulos auto-relevantes (MARKUS, 1977; MILLS, 1983); b) possui melhor memorizagdo
de estimulos e eventos auto-relevantes (MARKUS, 1977, KUIPER; ROGERS, 1979;
JOSEPHS; MARKUS; TAFARODI, 1992), c) é possivel a predicdo de comportamentos,

atribuicdes e inferéncias ao julgar estimulos auto-relevantes (ANDERSON, 1984;



ANDERSON; ROSS, 1984), d) resiste a estimulos incongruentes a sua auto-estrutura
(MARKUS, 1977; SWANN JR.; HILL, 1982) e e) percebe os outros/eventos de acordo com a
sua auto-estrutura (ANDERSEN; GLASSMAN; GOLD, 1998; ARON et al., 1991).

Esta autoteoria, entretanto, € formada a partir da interacdo com o meio social e
comporta em si elementos da cultura, tais como tracos pertinentes aos construtos sociais da
masculinidade e feminilidade. A vivéncia de papéis, normas e valores representativos da
masculinidade e da feminilidade levam o individuo, gradativamente, a incorporar tragos
destes construtos em seu autoconceito e a utiliza-los para se autodescrever (KULIK, 2000).
Estes tragos, centrais e que fornecem um sentido de identidade, agrupam-se em estruturas
cognitivas denominados de esquemas de género, cujo conceito e implica¢des serdo tratados na

préxima se¢ao.

1.2) Esquemas de género:

A construcdo dos esquemas de género do autoconceito encontra-se alicer¢ada sobre as
diferencas bioldgicas entre os sexos, uma vez que biologicamente ser masculino é nio ser
feminino e vice-versa. Mas, também, encontra-se apoiada nas construcdes sociais que
definem, através de normas, papéis e valores, o que € pertinente a masculinidade e a
feminilidade. (BEM, 1984; PARISOTTO et al., 2003). Assim, a constru¢do psicolédgica do
termo género transcende o bioldgico, resultando em individuos que, ao longo da vida,
vivenciam experiéncias condizentes aos construtos de masculinidade e feminilidade.

A primeira teoria que procurou explicar o processo de tipificacdo sexual foi a Teoria
Psicanalitica, na qual a construcdo e estruturacdo dos conceitos de masculinidade e
feminilidade elaborados pelo individuo ocorrem nos primeiros anos de vida, através das
identificacdes com os pais, ou seja, nas observacdes dos papéis masculinos e femininos. Neste

sentido, o complexo de Edipo para os meninos e o complexo de Electra para as meninas sao
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de fundamental importancia para este processo, pois € nesta etapa que a crianca elabora uma
relacdo negativa com o progenitor do mesmo sexo. Isso ocorreria por volta dos trés a quatro
anos de idade e seria resolvida aos seis anos, onde a crianca deixa de ter desejos pelo sexo
oposto e mantém forte relacio com os papéis do mesmo sexo, introduzindo-se, assim, nas
concepgdes do que € ser masculino e do que € ser feminino (FREUD, 1976; SOUZA;
FERREIRA, 1997).

A segunda teoria que busca explicar o processo de tipificacdo sexual € a Teoria da
Aprendizagem Social, a qual aborda a influéncia social na construcao da identidade de género
(SPENCE; HELMREICH, 1978; SIMOES, 1985; LIMA, 2004). Nesta teoria, a observacio e
a imitagdo dos modelos simbdlicos ou reais do préprio género (pais e outros significativos)
sao fundamentais, pois através da imitacdo, a crianga vivencia e passa a incorporar,
gradativamente, tracos, papéis e normas referentes ao construto de género idealizado
socialmente para seu proprio sexo. Para esta teoria, entretanto, o individuo € um agente
passivo que assimila e forma a sua identidade de género a partir do refor¢co aplicado por seus
pais e outros significativos (SOUZA; FERREIRA, 1997).

Para a Teoria do Desenvolvimento Cognitivo, entretanto, a crianga desempenha um
papel ativo no processo de constru¢do de sua identidade de género, diferenciando-se, assim,
da Teoria da Aprendizagem Social (LEAPER; TENENBAUM, 2002). Esta teoria postula que,
a partir da interacdo social, o individuo vai, gradativamente, formando redes de associag¢des
de imagens, idéias, vivéncias e crencas denominadas de esquemas cognitivos. Os esquemas
cognitivos sdo formados por estruturas menores denominadas de auto-esquemas.

Os auto-esquemas podem ser vistos como moldadores perceptivos, regendo as
percepcoes que o individuo possui de si mesmo e do meio onde esté inserido. Desta forma, os
auto-esquemas resumem as experiéncias passadas do individuo e organizam a ampla

variedade de informacgdes relativas a si mesmo (CANTOR, 1990; GIAVONI; TAMAYO,
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2003). De acordo com os autores, a vivéncia de experiéncias concernentes com a estrutura do
esquema resulta em um esquema melhor articulado ou mais desenvolvido, propiciando
padrdes mais consistentes de comportamentos, julgamentos e decisdes. Cantor (1990) relata,
ainda, que os auto-esquemas sao elaborados ao longo da vida, variando em fun¢do de
vivéncias de derrotas e sucessos.

Auto-esquemas relacionados a masculinidade e a feminilidade sdo elaborados a partir
do contato social e estruturados no autoconceito como estruturas cognitivas complexas,
compostas por uma série de imagens, simbolos, tracos, valores, normas, papéis e experiéncias
que o individuo vivenciou ao longo da vida e que serdo utilizadas para compreender e avaliar
todo e qualquer estimulo relacionado ao género. Estas estruturas foram denominadas de
esquemas de gé€nero.

Assim, a vivéncia de tragos, valores, normas e papéis pertinentes ao construto social
da masculinidade gera o esquema masculino, assim como a vivéncia de atributos, papéis e
normas da feminilidade gera o esquema feminino. Desta forma, quando o individuo percebe
estimulos referentes a masculinidade, tende a ativar o esquema masculino, assimilando
caracteristicas da masculinidade existentes no estimulo que se coadunam com a sua estrutura
interna e evitando estimulos que ndo sdo consistentes a esta estrutura. O esquema masculino,
portanto, funciona como um filtro que permite ao individuo assimilar, organizar e
compreender caracteristicas do estimulo que sdo similares a sua estrutura e a rejeitar todo
aspecto nao similar a esta. O funcionamento do esquema feminino ocorre de forma
semelhante.

Markus (1977) demonstrou que os individuos diferem em relagdo aos esquemas de
género, pois existem individuos portadores do esquema masculino, individuos portadores do
esquema feminino, individuos portadores dos dois esquemas e individuos aesquematicos em

relacdo ao género. Utilizando os grupos tipoldgicos do Modelo Aditivo proposto por Spence,
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Helmreich e Stapp (1975), estes individuos foram denominados, respectivamente, de
Masculino Tipico, Feminino Tipico, Andrégino e Indiferenciado.

Utilizando a memoria como veiculo de acesso aos esquemas de género, os estudos
vém demonstrando a influéncia dos esquemas de gé€nero sobre as percepcoes,
comportamentos e afetos dos individuos. Assim, a) observa-se que a memorizacao de palavras
¢ consistente com o esquema predominante, sendo que os masculinos tipicos tendem a
memorizar mais palavras referentes a masculinidade do que referentes a feminilidade (BEM,
1981; MARKUS et al., 1982; MILLS, 1983); b) a atribuicao de palavras difere em func¢do do
esquema predominante, ou seja, individuos atribuem mais rapidamente para si, caracteristicas
consistentes ao esquema predominante do que ao outro esquema (BEM, 1981; MARKUS et
al.,, 1982); c¢) os individuos engajam em comportamentos consistentes com o esquema
dominante e evitam atividades consideradas inapropriadas a este (BEM, 1975, 1977,
FRABLE, 1989; LOBEL; MENASHRI, 1993) e d) a percepcao do outro € consistente com o
esquema dominante (LIPPA; BEAUVAIS, 1983; LIPPA, 1997).

Baseando-se na Teoria do Auto-Esquema, Giavoni e Tamayo (2000) postularam que
todos os individuos sdo portadores dos dois esquemas de género. Assim, 0s grupos
tipoldgicos de género descritos anteriormente (SPENCE; HELMREICH; STAPP, 1975;
BEM, 1974, 1977) sofrem alteracdes, de tal forma que todos os grupos passam a ser
portadores dos dois esquemas, os quais diferem quanto ao nivel de desenvolvimento. Assim,

a) os masculinos tipicos, agora denominados de Heteroesquematicos Masculinos
(HM) sao individuos que apresentam predominio do esquema masculino sobre o feminino.
Estes individuos tenderdo a filtrar as informacdes de acordo com a rede cognitiva que forma o
esquema masculino, tendo seus sentimentos, afetos, julgamentos e decisdes regidos pelo

conteddo deste esquema;
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b) os femininos tipicos, denominados de Heteroesquematicos Femininos (HF) sio
individuos com predominio do esquema feminino sobre o masculino. Estes individuos
tenderdo a filtrar as informagdes de acordo com a rede cognitiva que forma o esquema
feminino, tendo seus sentimentos, afetos, julgamentos e decisdes regidos pelo contetido deste
esquema e;

¢) os andréginos, denominados de Isoesquematicos (I) sdo individuos que apresentam
ambos os esquemas desenvolvidos e proporcionais. Estes esquemas influenciardo a forma de
perceber os seus sentimentos, afetos, julgamentos e decisdes tanto de si quanto dos outros.

Para Giavoni e Tamayo (2000), entretanto, nao existem individuos aesquemaéticos em
relacdo ao género, mas sim individuos que possuem esquemas proporcionais € pouco
desenvolvidos. O fato de ser pouco desenvolvido ndo propicia ao individuo apresentar
respostas consistentes em relacdo ao conteido do(s) esquema(s), dando a impressdao de que
estes sdo inexistentes (RUSHTON; JACKSON; PAUNONEN, 1981; MARKUS et al., 1982;
BURKE; KRAUT; DWORKIN, 1984).

Baseando-se, portanto, em trés grupos tipolégicos de género previstos pelo Modelo
Interativo, este estudo visou comparar diferencas na aquisi¢do de forca médxima e forca de
resisténcia de mulheres sedentdrias classificadas como Heteroesquematicos Masculinas (HM),
Heteroesquemadticos Femininas (HF) e Isoesquematicos (I). Além disso, buscou-se avaliar se
estes grupos diferiam quanto ao nivel de satisfacdo na execucdo dos treinamentos de forca de
resisténcia e forca mixima.

Neste sentido, espera-se que individuos Heteroesquematicos Masculinos (HM)
apresentem maior ganho de forca de resisténcia e forca mdxima quando comparados aos
demais grupos, isto porque, em primeiro lugar, a musculagcdo € uma modalidade que comporta
muitos tracos da masculinidade (hipertrofia muscular, tolerancia a dor, garra, persisténcia,

etc), sendo o principal deles a propria forca. Isto significa dizer que individuos com
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predominio do esquema masculino tenderdo a assimilar, organizar, compreender e aceitar
melhor os estimulos masculinos provenientes desta modalidade do que os individuos
pertencentes aos demais grupos tipoldgicos. Além disso, em virtude dos tracos masculinos
presentes no esquema masculino, estes individuos tenderdo a engajar-se nesta atividade sem
apresentar resisténcia psiquica de estar se introduzindo em uma atividade inconsistente ao
esquema. Esta similaridade entre os tracos do esporte e os tracos psiquicos resultard em maior
motivagdo e, portanto, maior perseveranca e resisténcia diante de estimulos adversos como a
fadiga e a dor presentes em séries de treinamentos de forca de resisténcia e forca méxima.

De igual forma, espera-se que individuos Heteroesquematicos Femininos (HF), por
apresentarem tracos inconsistentes em relagao a modalidade musculagao, venham a apresentar
menor rendimento e baixo nivel de satisfacdo na execucdo de treinos de forca de resisténcia e
forca méxima.

A fim de que a compreensdao do foco deste estudo torne-se mais clara, o préximo
capitulo introduzird conceitos e definicdes da aptidao fisica relacionada a for¢ca muscular,
tipos de treinamentos, periodicidade e, por fim, fard a relagdo entre tracos da personalidade e

exercicio fisico.
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CAPITULO 2

FORCA MUSCULAR

2.1) Referencial Teorico:

A aptiddo fisica € um componente fundamental para a satide e para a melhoria da
qualidade de vida, visto ser esta definida como a capacidade de realizar atividades fisicas,
dependendo, portanto, de atributos fisicos e cognitivos inerentes ou desenvolvidos ao longo
da vida (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985; ANTUNES, 2006). A aptidao
fisica pode ser dividida em trés diferentes componentes: a) Fatores Morfoldgicos — referentes
aos aspectos da composicdo corporal; b) Fatores Funcionais — referentes aos aspectos da
funcdo cardiorespiratdria, ou seja, a capacidade corporal de transporte do oxigé€nio e sua
utilizacdo durante atividades fisicas de médias ou altas intensidades por um tempo prolongado
e c¢) Fatores Motores — referentes aos aspectos do musculo esquelético onde se encontram a
forca, a resisténcia e a flexibilidade. Enquanto a dltima esté relacionada com a capacidade do
musculo de alongar-se e a resisténcia, com a capacidade do musculo de suportar cargas baixas
ou médias por periodos de tempo prolongados, a for¢a diz respeito a capacidade do musculo
suportar, por um periodo curto de tempo, uma carga intensa (GLANER, 2002).

Relacionada, portanto, ao componente motor da aptiddo fisica, a forca muscular € um
importante componente desta que estd relacionada a saide, além de exercer um papel
relevante para o 6timo desempenho fisico tanto nas atividades da vida didria (AVDs) como
nas diferentes modalidades esportivas. Neste sentido, varias definicdes desta valéncia fisica
foram elaboradas, dentre as quais pode-se citar Guedes (2003) que define forca como a
interacdo de um objeto com tudo aquilo que lhe cerca inclusive outros objetos. Pode, ainda,
ser definida como um agente que produz ou tende a produzir uma mudanga no estado de

repouso ou de movimento de um objeto.
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Levando em consideracdo o corpo humano, Guedes (2003, p. 7) define for¢ca muscular
como “‘a capacidade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores
mecanicos e fisiologicos que determinam a for¢ca em algum movimento particular” (TUBINO,
1984; BOMPA; CORNACCHIA, 1998; ZATSIORSKY, 1999; ENOKA, 2000; UCHIDA et
al., 2004; BOMPA; PASQUALE; CORNACCHIA, 2004; DIAS et al., 2005).

A forca muscular depende de muitas varidveis, tais como: tipo de contracdo realizada
(concéntrica, excéntrica, isométrica), segmento corporal, tipo de movimento, sistema de
alavancas, tipo de teste e propor¢ao de massa corporal magra. Porém, é importante citar que
existem vdarios tipos de forga, tais como: a) Forca Dinamica; b) For¢a Explosiva; ¢) Forca
Estatica; d) Forca de Resisténcia e e) Forca Maxima (DANTAS, 2003; UCHIDA et al., 2003).

A Forcga de Resisténcia € a capacidade para resistir a fadiga produzida por esforcos
prolongados. Assim, resisténcia muscular localizada é caracterizada pelo tempo méaximo em
que um individuo € capaz de manter a forca isométrica ou dindmica em um determinado
movimento ou exercicio. A resisténcia muscular localizada pode também ser definida como a
capacidade de manter a atividade contratil do musculo at¢ que o mesmo entre em fadiga
(FLECK; KRAEMER, 1999). Dentre os métodos existentes, o trabalho da musculacdo é um
método eficaz para os ganhos de resisténcia, porém, € a duracdo do esforco que delimita os
treinamentos, os quais podem ser de trés tipos: a) Forca de Resisténcia de Curta Duragdo; b)
Forca de Resisténcia de Média Duracdo; ¢) Forca de Resisténcia de Longa Duragdo.

A Forca de Resisténcia de Curta Duragdo é aquela onde o individuo tem a capacidade
de manter um elevado nivel de forca durante um tempo inferior a vinte segundos. O
treinamento de forca de resisténcia de curta duracdo € util para manter a velocidade sem
fadiga dos musculos envolvidos. Este tipo de treinamento utiliza principalmente a via

anaerdbica-alactica, apresentando um pequeno componente lactico (DANTAS, 2003).
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Um treinamento de forca de resisténcia de curta duracdo feito na musculagdo pode ser
caracterizado como fécil, pois necessita de pouco tempo de execucdo (no méaximo vinte
segundos), porém, dos trés tipos de treinamentos de resisténcia, este tem as cargas mais
elevadas, de 50% a 70% da carga maxima. Um exemplo pratico deste tipo de treino pode ser a
execugdo de trés séries / doze repeticdes / setenta por cento da carga maxima / dois minutos
de descanso entre as séries.

O segundo método refere-se a Forca de Resisténcia de Média Duragdo, também
denominada de resisténcia muscular lacticida. Esta € a capacidade de sustentar uma forca
elevada entre vinte segundos a dois minutos, implicando, assim, na producdo de energia
anaerdbica-lactica (DANTAS, 2003). Na musculacdo, este tipo de treinamento pode ser
executado com um tempo de vinte segundos a dois minutos de execucdo em cada aparelho.
As cargas deste treino ficam menos intensas do que no treinamento de curta duragdo, entre
40% a 60% da carga maxima. Um exemplo pratico deste treino pode ser a execucao de trés
séries / vinte repeti¢des / cinqgiienta por cento da carga maxima / um minuto e trinta segundos
de descanso entre as séries.

Por ultimo, a Forca de Resisténcia de Longa Duragdo € a capacidade para suportar
uma forca leve em atividades de longa duracio, também denominado de resisténcia muscular
aerébica, que superam os dois minutos. Implica na producdo de energia aerdbica. O
treinamento serve para manter a velocidade sem fadiga dos misculos envolvidos
(WILMORE; COSTILL, 2001). Assim, esse tipo de for¢a € caracterizado especialmente pela
resisténcia do individuo aos exercicios fisicos que exigem esfor¢o prolongado, como por
exemplo: caminhada, corrida ou desportos que exigem um tempo maior de dois minutos de
execu¢do (GUEDES, 2003; GUGLIELMO; GRECO; DENADAI, 2005). Contudo, este
método ndo € observado com freqiiéncia em aparelhos de musculagdo. Na musculagdo, as

cargas deste tipo de treinamento ficam entre 30% a 50%, podendo ser realizadas quatro séries
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/ trinta repeticdes / quarenta por cento da carga maxima / trinta segundos a um minuto de
descanso entre as séries.

Outra for¢a importante para o desempenho fisico € a forca maxima. Segundo Fleck e
Kraemer (1999), esta pode ser definida como “a quantidade mdxima de forca que um
miusculo ou grupo muscular pode gerar em um padrdo especifico de movimento e em uma
determinada velocidade”. Observa-se, portanto, que varios fatores podem influenciar no
desenvolvimento da forca méxima muscular, tais como: recrutamento e sincronizacdo de
unidades motoras, comprimento inicial do musculo ativado, angulo e velocidade da agdo
articular, armazenamento de energia e mudanca no comprimento do musculo (WILMORE,;
COSTILL, 2001). Pode-se caracterizar a forca maxima pelo nivel de for¢a que o individuo é
capaz de alcancar em conseqiiéncia da tensao muscular maxima.

Alguns fatores podem influenciar no ganho da for¢ca muscular, principalmente da forca
maxima, tais como: a) Recrutamento das Unidades Motoras; b) Sincroniza¢do das Unidades
Motoras e c) Sincronizac¢ao Intramuscular.

Por unidade motora compreende-se o conjunto de fibras musculares inervadas pelo
mesmo ramo da fibra nervosa motora. Este ramo pode inervar quantidades diferentes de fibras
musculares, onde esta quantidade estd intimamente relacionada com a precisdo de
movimentos ou quantidade de for¢a a ser executada, ou seja, quanto menor o nimero de fibras
musculares para cada fibra nervosa, maior a precisdo do movimento ou acdo. Ja em relagcdo a
forca, quanto menor o numero de fibras nervosas relacionadas com as fibras musculares,
maior a quantidade de forca. Isso se dd pelo fato de uma inervagdo poder recrutar muitas
fibras com um udnico estimulo nervoso, resultando em aumento de for¢a para uma ag¢do ou
movimento (COLLINS, 1987; DORETTO, 2005).

Um exemplo destas relacOes entre fibras nervosas e fibras musculares estd nos

musculos dos olhos onde existe praticamente uma fibra nervosa para cada fibra muscular.
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Com isso, a precisdo do movimento dos olhos € grande em relagdo a precisdo dos musculos
anteriores da coxa, onde existem para cada fibra nervosa, inimeras fibras musculares sendo
inervadas por ela. Assim, o nivel de precisdo dos musculos da coxa € diminuido, porém o
nivel de forca € bem maior quando comparados com a for¢a dos musculos dos olhos.

No caso das adaptacdes musculares ao treinamento de forca, as primeiras adaptacdes
ocorrem nas fibras nervosas motoras em relacdo as fibras musculares, ou seja, os impulsos
nervosos comeg¢am a desenvolver maior habilidade para as contragdes e diferenciagdes de
fibras musculares, durante a realizacdo de uma determinada contra¢do. Assim, a sincronizacao
das unidades motoras estd ndo somente relacionada com a quantidade de fibras musculares
que cada fibra nervosa inervard, mas também no padrdo de disparos nervosos das fibras
musculares.

O fator preponderante na sincroniza¢do das unidades motoras € o ordenamento dos
disparos. Por exemplo, quando um individuo realiza, pela primeira vez, um exercicio de
musculacdo com cargas maximas variando de 85 a 90% da carga méaxima, os impulsos
nervosos sao disparados de forma desordenada, fazendo com que a carga seja, relativamente,
pesada. Porém, apés algumas semanas de treinamento, pode-se observar uma melhora tanto
na execucdo do movimento quanto na propria relacio com a carga maxima, ou seja, ha uma
melhora considerdvel em relagdo a contracdo muscular. Este fato ocorre devido a uma
melhora nos disparos dos impulsos nervosos das fibras recrutadas. Com isso, pode-se
considerar que um treinamento com utiliza¢do de carga maxima e submdaxima € eficaz para o
melhoramento da sincronizacdo das unidades motoras (FLECK; KRAEMER, 1999;
ZATSIORSKY, 1999; BOMPA; PASQUALE; CORNACCHIA, 2004).

Por fim, a sincronia intramuscular é caracterizada pela ordenacdo existente nas fibras
musculares. Este fato ocorre concomitantemente com a sincronia das unidades motoras, sem

ressaltar a importancia desta, visto ser este o fator primordial para a contracdo das fibras
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musculares. Contudo, a diferenca basica entre a sincronia das unidades motoras e a sincronia
intramuscular é o fato de haver uma sincronia peculiar na forma de contragdo muscular
advindo dos disparos das inervagdes, ou seja, dependendo do estimulo, as fibras musculares
apresentam uma ordenacdo diferente, resultando em desempenhos diferenciados nas vérias
modalidades desportivas.

Outro fator importante no processo de forca maxima sio os fosfatos ricos em energia
(ATP-CP) que desempenham um papel decisivo no desenvolvimento desta forca (WEINECK,
1991), assim como a hipertrofia e a hiperplasia. Enquanto o tltimo pode ser definido como o
aumento do nimero de células, a hipertrofia € definida pelo aumento do volume celular.
Segundo Bompa (1999), “o aumento da massa muscular ocorre principalmente a partir da
multiplicacdo do material contratil (actina e miosina), o que pode, também, dever-se a um
aumento de vascularizagao do tecido conjuntivo”.

Para que este aumento aconteca, sdo necessdrios treinamentos especificos. Assim, o
mais indicado para hipertrofia sdo os treinos submaximos que podem, também, auxiliar no
ganho de for¢a méxima devido ao aumento da secdo transversa do musculo. Para este treino,
as cargas de treinamento variam de 75 a 85% da carga mixima, podendo ocorrer, assim, a
sintese das proteinas musculares contréteis. Este tipo de treinamento pode ser dividido em
duas diferentes vertentes: a) Hipertrofia de Curta Duragdao ou Hipertrofia Metabdlica, onde
ocorre 0 aumento da circunferéncia muscular pelo aumento de liquidos/plasma nos espagos
intracelulares dos musculos, durando algumas horas; b) Hipertrofia Cronica ou Hiperplasia, a
qual se favorece do aumento dos filamentos musculares, obtendo-se uma dura¢do do aumento
da seccao transversa do musculo (BOMPA, 1999; BACURAU, 2001).

Devido as cargas relativamente baixas que se aplicam para o treinamento da
hipertrofia, este tipo é recomendavel para os principiantes que se iniciam no treinamento de

forca méxima e para os mais avancados nas fases iniciais do trabalho de forca médxima
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(BOMPA, 1999; MAIOR; ALVES, 2003). Assim, Fleck e Kraemer (1999) relatam que um
treinamento com mais de 85% da carga maxima, recruta, de forma sincronizada, o maior
ndmero de fibras musculares, melhorando assim os fatores nervosos da fibra. Porém, ndo €
uma vertente obrigatoria, ou seja, hd possibilidades de se desenvolver o treinamento de forca
maxima sem passar pelo treinamento de hipertrofia.

Assim, a coordenacdo intramuscular proporciona a verdadeira forca méaxima. Um
treinamento de forca maxima, ou seja, de coordenagdo intramuscular das fibras musculares,
pode ser feito com vdrias variagdes de carga, repeticdes e nimeros de séries. Com cargas de
treinamento variando de 90 a 95% da carga maxima, um exemplo deste tipo de treinamento
seriam quatro séries / cinco repeti¢des / noventa por cento da carga maxima / trés minutos de
descanso entre as séries.

Entretanto, todos estes ganhos, tanto ao nivel nervoso quanto muscular, dependem do
treinamento tanto das fibras nervosas, que enviam os impulsos para as fibras musculares,
quanto das préprias fibras musculares que tendem a apresentar ganhos fisioldgicos, como o
aumento da secdo transversa do musculo (DIAS, 2005).

Uma das modalidades desportivas que mais disponibiliza técnicas para aquisi¢cao de
forca muscular é a musculagdo. Estes ganhos estdo vinculados a especificidade do
treinamento e aos aparelhos de musculacdo, uma vez que estes possibilitam a contragdo mais
isolada e especifica de grupamentos musculares, podendo, assim, auxiliar no ganho de forca
maxima (RODRIGUES, 1992; UCHIDA et al., 2004).

O treinamento com pesos estimula a hipertrofia tanto das fibras musculares do tipo |
(fibras vermelhas, lentas e com caracteristica de resistentes), quanto do tipo II (fibras brancas,
rapidas e com caracteristicas de forca e velocidade), tanto em homens e quanto em mulheres,
ocorrendo ainda a transicao das fibras musculares do tipo IIB (fibras rapidas glicoliticas) para

ITA (fibras rdpidas e oxidativas). Tal adaptacdo parece ocorrer mais precocemente nas
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mulheres do que nos homens (FLECK; KRAEMER, 1999; BACURAU, 2001; CHIESA,
2002; BOMPA; PASQUALE; CORNACCHIA, 2004).

No treinamento com pesos, o aumento da forca absoluta (for¢a nao relacionada com
peso corporal e massa muscular) € maior no homem do que na mulher. Mas, quando
comparados em relagdo a forca relativa (for¢a correlacionada com peso corporal e massa
muscular), os ganhos percentuais podem ser iguais ou até maiores nas mulheres em relacao
aos homens. Cabe ressaltar que este aumento de forca no inicio do treinamento com pesos €
atribuido, predominantemente, a fatores neurais e aumentos metabdlicos, auxiliando de forma
positiva na aquisi¢ao da forca (CARNAVAL; RODRIGUES, 2003).

Outro fator que influencia estas diferencas nos ganhos de for¢a entre homens e
mulheres é a massa muscular. Algumas evidéncias sugerem que os ganhos de for¢a, devido ao
treinamento com pesos, cessam precocemente na mulher, principalmente nos membros
superiores onde estas possuem menor volume muscular. Mas, quando se leva em
consideragdo os membros inferiores, esta relacdo torna-se inversa, onde as mulheres tém
maiores ganhos quando comparadas aos homens (SALVADOR, 2005).

As respostas hormonais frente ao treinamento com pesos também € diferente,
principalmente, em relagdo ao hormonio testosterona. Nas primeiras fases do treinamento,
homens e mulheres jovens demonstram, de forma semelhante, as adaptagdes no perfil dos
hormoénios anabdlicos, potencializando um ambiente favordvel para a sintese protéica.
(GUEDES, 2003).

Observa-se, entretanto, que apesar das diferencas entre os sexos na aquisicao de
forca muscular, algumas mulheres atingem uma hipertrofia muscular maior quando utilizam
treinamentos com pesos, aproximando-se, muitas vezes, dos niveis alcancados por homens
submetidos a treinamentos semelhantes. Isso ocorre, provavelmente, devido aos seguintes

fatores:



23

e Niveis de testosterona, hormdénio do crescimento (GH) ou outros hormonios
anabodlicos acima do normal;

* Resposta hormonal ao exercicio com pesos acima do padrao considerado normal;

* Relagdo estrégeno - testosterona abaixo do normal (UCHIDA, 2004);

* Fatores genéticos que predispdem a maior massa muscular;

* Capacidade de realizar treinamentos de maior intensidade (FLECK; KRAEMER,
1999).

O treinamento com pesos proporciona adaptagdes funcionais e morfoldgicas. A
principal adaptacdo funcional é o aumento da forca muscular e a principal adaptacdo
morfoldgica é o aumento da massa muscular (hipertrofia). O aumento da forca muscular
possui estreita relacdo com a performance, a saide e a qualidade de vida, enquanto que o
aumento da massa muscular relaciona-se com a melhora da estética. Cabe ainda destacar que
a melhora da estética aumenta a auto-estima, melhorando assim a saide e qualidade de vida
(GUEDES, 2003).

O padrio atual de estética exige corpos definidos, ou seja, com baixo percentual de
gordura e musculos aparentes (hipertrofia) (IRIART, 2002). Por isso, as mulheres tém
dividido, de igual para igual, as salas de musculagcdo com os homens, sendo que os exercicios
de musculacdo sdo os mesmos para ambos os sexos. Contudo, as preferéncias e até as
necessidades podem ser diferentes entre os mesmos (RODRIGUES, 1992).

Um exemplo disso estd nas preferéncias observadas dentro de uma academia, onde,
mulheres preferem exercicios com cargas leves ou moderadas e os homens tém melhor
aceitacdo a exercicios com cargas mais pesadas e exercicios mais intensos. Este fato faz com
que os individuos do sexo feminino optem por atividades como a Gindstica Localizada,
Spinning e Jump. J4 os individuos do sexo masculino preferem a propria musculacio,

enfatizando os treinamentos de hipertrofia.
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Entretanto, estas preferéncias podem ter variacdes intra-grupo, ou seja, dentro de um
mesmo sexo (BOWKER; GADBOIS; CORNOCK, 2003). Assim, existem individuos do sexo
feminino que preferem treinamentos de forca e hipertrofia, enquanto outros preferem
atividades com cargas leves e/ou moderadas e exercicios de resisténcia. Estas diferengas,
muito provavelmente, estdo vinculadas tanto a fatores fisiol6gicos quanto a fatores
psicoldgicos, sendo neste estudo discutida a influéncia dos esquemas de género na aquisi¢ao
de forga.

Torna-se importante ressaltar que apesar da muscula¢do caracterizar-se como um
esporte com predominio de tracos masculinos, os tipos de treinamento também podem variar
em graus de masculinidade, sendo o treinamento para o ganho de forca maxima mais exigente
destes tracos do que o treinamento para ganho de forca de resisténcia. No primeiro
treinamento, a atleta precisa apresentar tracos mais consistentes de garra, perseveranca,
competitividade, tolerancia a dor e até mesmo agressividade, quando comparados aos
treinamentos de forc¢a de resisténcia, os possuem menores cargas de treinamento.

Pesquisas em Psicologia Desportiva vém demonstrando a relagdo entre tracos de
personalidade (NUTTIN, 1982), individuos praticantes e ndo praticantes de modalidades
desportivas e rendimento atlético (COLEMAN, 1980; SAMULSKI, 1991, 2002; HICKS,
1995; MORRIS, 2000; BACKMAND et al.,, 2001; BARA FILHO; RIBEIRO, 2005). A
defini¢do, identificacdo e medi¢do da personalidade de atletas podem auxiliar na predicao de
seus comportamentos, bem como, na avaliacdo de suas performances, sendo de principal
importancia as diferencas na estrutura de personalidade de homens e mulheres (BARA
FILHO; RIBEIRO; GARCIA, 2005).

Estudos demonstram que caracteristicas como autodisciplina, autoconfianca,
objetividade, capacidade mental de resistir ao esforco, baixa tensdo, menor nivel de

ansiedade, extroversdo, independéncia, maior esforco a realizacdo de tarefas didrias ou
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especificas, sao tragos observdveis em individuos praticantes de atividades atléticas
(CAVASINI; MATSUDO; CAZALATTI, 1980; WUGHALTER, 1991; COX; LIU; QIU,
1996; PEENSGARD, 1999; WILLIAMS; REILLY, 2000; HERNADEZ-ARDIETA et al.,
2002; BARA FILHO; RIBEIRO; GARCIA, 2005). Para Pedersen e Walker (1997),
caracteristicas como agressividade, competitividade e vontade de obter controle de situagdes
adversas fazem atletas do sexo masculino diferenciarem-se de atletas do sexo feminino, que
apresentam como principais caracteristicas a organizagao e a objetividade.

Bara Filho; Ribeiro e Garcia (2005) descrevem que as diferencas encontram-se nao
somente entre os sexos, mas também em relacdo ao tipo de atividade desenvolvida. Em seu
estudo comparando a personalidade de atletas, os autores observaram que atletas do sexo
masculino apresentam maiores escores nas varidveis auto-realizacdo, agressividade, maior
satisfacdo geral e melhor estado de humor quando comparados as mulheres atletas. Estas, por
sua vez, apresentaram-se mais inibidas, irritadas, com maior desconforto fisico e mais
emotivas do que os homens atletas, fazendo destas mais timidas e mais sensiveis. Além disso,
observou que existem diferencas significativas entre homens do voleibol e mulheres do judo
nas varidveis auto-realizacdo, irritabilidade e queixas fisicas, demonstrando que existem
diferengas ndo somente entre os sexos mas também entre o tipo de atividade desenvolvida
(HARRISON; LEE; BELCHER, 1999). Nesta vertente, observa-se a relacdo das diferencas
do sexo masculino e feminino no esporte e suas diferentes participagdes nos mesmo
(KLOMSTEN; MARSH; SKAALVIK, 2005).

Outros estudos demonstram que existe uma forte ligacdo entre a natureza do esporte
(individualistas x coletivistas) e a personalidade do atleta. Atletas individualistas sao
emocionalmente mais estaveis, introvertidos e autoconfiantes quando comparados com atletas
coletivistas, 0s quais apresentam maior extroversdo, ansiedade e sdo mais dependentes

(NIEMAN; GEORGE, 1987; WONG; LOX; CLARCK, 1993).
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Outros autores, entretanto, afirmam que a personalidade de homens e mulheres atletas
ndo diferem de forma significativa (COX; LIU; QIU, 1996). Estas diferencas podem se dever
aos diferentes instrumentos utilizados nessas pesquisas, que apresentam baixa correlagio entre
Si.

Apesar das controvérsias entre os autores, pode-se observar alguns aspectos relevantes
nos estudos acima: a) verifica-se que tracos como autodisciplina, autoconfianga, objetividade,
capacidade mental de resistir ao esfor¢o, baixa tensao, menor nivel de ansiedade, extroversao,
independéncia e maior esforco na realizacao de tarefas didrias ou especificas, sdo constituintes
da masculinidade e b) os estudos tratam das diferencas de personalidade entre homens e
mulheres e nao entre grupos de género. Neste sentido, podem existir diferencas nas
personalidades de homens atletas inseridos em modalidades diferentes, assim como, entre
homens atletas inseridos em uma mesma modalidade, como por exemplo, as diferentes
posicdes em quadra que os atletas assumem em desportos coletivos. Também, pode ocorrer de
atletas, homens e mulheres, inseridos em um mesmo grupo tipoldgico de género apresentarem
tracos de personalidade semelhantes.

Neste sentido, este estudo vem verificar as diferencas na aquisicdo da forca de
resisténcia e forca maxima de mulheres sedentarias classificadas como: Heteroesquematicas
Masculinas (HM), Heteroesquemdticas Femininas (HF) e Isoesquemdticas (I), apds seis meses
de treinamento de musculagdo.

Por ser uma modalidade que apresenta fortes tracos da masculinidade, espera-se que
os grupos com predominio do esquema masculino venham a se sobressair no treinamento de
forca de resisténcia e forca mdxima, quanto comparados ao grupo que apresenta predominio
do esquema feminino. Isto porque, respaldado nos estudos que tratam da influéncia dos
esquemas cognitivos na percepc¢ao, cogni¢do, afetos, sentimentos e comportamentos dos

individuos, espera-se que individuos com predominio do esquema masculino (HM e I)
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apresentem maior saliéncia aos estimulos masculinos desta modalidade desportiva,
apresentando maior engajamento e, portanto, maior motiva¢ao ao executa-la. Além disso, os
proprios tracos de personalidade destes individuos tenderdo a auxilid-lo na execugao da tarefa,
a qual exige tracos como garra, perseveranga, tolerancia a dor, superacdo dos limites,
competitividade consigo mesmo, agressividade e, por fim, forga.

Em contrapartida, os individuos com predominio do esquema feminino tenderdo a
apresentar resisténcia na pritica da modalidade, principalmente, nos treinamentos de forca
maxima que exigem fortes tracos masculinos. Isto porque, as caracteristicas da modalidade
nio se coadunam com os tragos de personalidade existentes em seus esquemas de género,
levando estes individuos a uma dissonancia entre a tarefa a ser executada e sua prdpria
estrutura de personalidade. Em virtude da inconsisténcia entre os tracos da modalidade e as
caracteristicas que comportam o seu esquema de género predominante, estes individuos
tenderdo a se apresentar mais insatisfeitos na execu¢do dos treinamentos do que os demais
grupos, resultando, em conseqiiéncia, em menor rendimento.

Assim, o proximo capitulo tratard da metodologia utilizada para a execugdo do

presente estudo.
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CAPITULO 3

METODO

3.1) Amostra:

A amostra foi composta por 52 sujeitos do sexo feminino, com faixa etdria média igual
a 26,33 (DP = 4,8) anos e média de peso de 59,85 Kg (DP = 7,81). Inicialmente a amostra foi
tratada como um udnico grupo (n = 52) que passaram por dois tipos de treinamento. A
classificacdo dos sujeitos em grupos tipoldgicos de género s6 ocorreu apds a conclusdo da
coleta de dados.

Antes do inicio da pesquisa, os voluntdrios foram convidados a assinar um termo de
consentimento livre e esclarecido, o qual contém o objetivo e explicagdes do estudo, sendo
resguardada a identidade de todos os participantes. O trabalho foi submetido e aprovado pelo

Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Catdlica e Brasilia (UCB).

3.1.1) Critérios de inclusao:
Os critérios de inclusdao foram individuos do sexo feminino, que niao praticavam

exercicios fisicos regulares a pelo menos um ano.

3.1.2) Critérios de exclusao:
Como critério de exclusdo utilizou-se individuos com mais de trés faltas durante o
periodo de treinamento de resisténcia e mais de trés faltas durante o periodo de treinamento de

forca.
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3.2) Instrumentos:

3.2.1) Grupos tipolégicos

Para a classificacdo dos sujeitos em grupos tipologicos de género (HM, HF e 1) foi
utilizado o Inventdrio Feminino dos Esquemas de Género do Autoconceito (IFEGA)
(GIAVONI; TAMAYO, 2005), o qual é composto por 75 itens que avaliam aspectos do
esquema masculino, através dos fatores Arrojamento, Egocentrismo e Negligéncia e do
esquema feminino, avaliados através dos fatores Sensualidade, Inferioridade e Ajustamento
Social. Os itens dos fatores sdo respondidos através de uma escala de cinco pontos, no qual o
escore 0 indica que o item ndo se aplica ao respondente até o escore 4 indicando que o item se
aplica totalmente ao respondente.

A partir dos fatores das escalas masculina e feminina é possivel obter dois vetores
resultantes, denominados de norma masculina e norma feminina através das quais pode-se
posicionar o individuo no plano do Modelo Interativo e, a partir dai, classificd-los em grupos

tipoldgicos de género.

3.2.2) Satisfacdo com o treinamento:

Para avaliar o nivel de satisfacdo em relacdo ao treino executado, foi elaborado um
item com a seguinte pergunta ao respondente: Qual o seu grau de satisfacdo em relacdo ao
tipo de treinamento que estd realizando atualmente? O individuo responde a pergunta apds o
treino de resisténcia e apds o treino de forgca. As respostas variavam de 0 a 4, onde quanto
maior o nimero maior o nivel de satisfacdo com o treino. Estes itens foram respondidos ao

final dos periodos dos treinamentos de for¢a de resisténcia e forca maxima.
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3.2.3) Testes para os treinamentos fisicos:

Para a avaliacdo da for¢a méaxima foi utilizado o teste de uma repeticdo méxima
(1IRM), predizendo as cargas do treinamento de forca e resisténcia. Ja para a avaliacdo da
resisténcia muscular, foi utilizado o teste de repeticoes maximas (RM), predizendo a

resisténcia muscular apds treinamento de resisténcia.

3.2.3) — a) Teste de 1 Repeticao Maxima (1RM)

Para a execucao do teste de 1RM, seguiu-se os seguintes procedimentos:

a) Pré-aquecimento - A amostra fez um pré-aquecimento de 5 a 10 repeti¢cdes, com 2
segundos na fase excéntrica e 2 segundos na fase concéntrica, a uma carga de 5% a 10% do
peso corporal para exercicios de membros superiores € de 10% a 15% do peso corporal para
exercicios de membros inferiores, com intervalo de 1 minuto entre os exercicios.

b) Aquecimento: Apds o pré-aquecimento, a amostra fez de 3 a 5 repeticdes, com 2 segundos
na fase excéntrica e 2 segundos na fase concéntrica, a uma carga de 10% a 20% do peso
corporal para exercicios de membros superiores € de 10% a 50% do peso corporal para
exercicios de membros inferiores, com intervalo de 2 minutos entre os exercicios.

c) Teste de 1RM: apds o pré-aquecimento e o aquecimento a amostra fez o teste de 1RM que
consiste em predizer a carga maxima que um individuo consegue realizar uma repeticdo
maxima com dois segundos na fase concéntrica e dois segundos na fase excéntrica.

Para o inicio do teste, estimou-se a carga maxima através da relacdo com o peso
corporal. Desta forma, cada exercicio teve sua carga estimada, sendo: Para membros
superiores: a) Supino: 1/3 do peso corporal; b) Rosca Biceps: 1/6 do peso corporal; ¢) Puxada
pela frente: 1/2 do peso corporal. E para membros inferiores: a) Mesa Extensora: 1/4 do peso
corporal; b) Mesa Flexora: 1/4 do peso corporal; ¢) Leg Press: 2 vezes o peso corporal. Por

exemplo, o peso corporal do individuo foi de 50Kg, assim as cargas estimadas sdo para
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membros superiores: a) Supino:16 Kg; b) Rosca Biceps: 8 Kg; ¢) Puxada pela frente: 25 Kg.
E para membros inferiores: a) Mesa Extensora: 12,5 Kg; b) Mesa Flexora: 12,5 Kg; ¢) Leg
Press: 100 Kg.

Ap6s estimar o peso proximo do maximo, a amostra tentou realizar, com boa técnica,
de 2 a 3 repeti¢des, com 2 segundos na fase excéntrica e 2 segundos na fase concéntrica. No
caso de conseguir realizar mais de 3 repeticdes com a carga estimada, entdo, faz-se um
descanso de 3 a 5 minutos e aumenta-se as cargas de 5% a 10% para membros superiores e
10% a 20% para membros inferiores, para que seja realizado novamente o teste. No caso de
ndo conseguir executar o movimento com a carga estimada, entdo, também, faz-se um
descanso de 3 a 5 minutos onde se diminuiu de 5% a 10% para membros superiores € 10% a
20% para membros inferiores da carga de trabalho, para que seja realizado novamente o teste.

Antes do inicio das preparacdes de pré-aquecimento e aquecimento, a amostra foi
apresentada a cada aparelho, no qual foi demonstrado o ajuste de postura e a forma de

execucdo. No teste de 1RM nio foi utilizado nenhuma forma de incentivo verbal ou fisico.

3.2.3) — b) Teste de Repeticao Maxima

Ap6s a defini¢do da carga méxima, por meio do teste de 1RM, a amostra fez um pré-
aquecimento de 5 a 10 repeti¢cdes com a carga de 5% a 10% do peso corporal para exercicios
de membros superiores € de 10% a 15% do peso corporal para exercicios de membros
inferiores, com intervalo de 1 minuto entre os exercicios. Apds o pré-aquecimento, a amostra
fez um aquecimento de 20 a 25 repeti¢des com a carga de 10% a 20% do peso corporal para
exercicios de membros superiores € de 10% a 50% do peso corporal para exercicios de
membros inferiores, com intervalo de 2 minutos entre 0os exercicios.

Este teste foi aplicado nos mesmos aparelhos de musculacao do teste de 1RM. Assim,

o individuo fez o médximo de repeticdes no aparelho, com 2 segundos na fase excéntrica e 2
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segundos na fase concéntrica, com carga de 60% da carga maxima, tendo 3 a 5 minutos de
descanso entre os aparelhos.

O teste de repeti¢cdes maximas foi feito sé uma vez, uma vez que o objetivo foi avaliar
a quantidade de repeti¢des maximas que o individuo faz em cada aparelho de musculacao.

Os dados foram coletados em seis etapas distintas, apresentadas no préximo tépico

relacionado aos procedimentos.

3.3) Procedimento:
Os procedimentos para a coleta de dados ocorreram em seis etapas distintas descritas

abaixo e ilustrada no diagrama descrito na pagina 36.

Etapa 1 — Adaptacao

Toda a amostra passou por um periodo de duas semanas de adaptacdo nos seguintes
aparelhos de musculacdo: a) Membros Superiores: Supino Reto, Rosca Biceps, Puxada pela
Frente b) Membros Inferiores: Mesa Extensora, Mesa Flexora e Leg Press.

Para a aplicacdo das cargas, utilizou-se uma escala subjetiva de esforco individual,
variando de 0 a 10. Assim, por exemplo, para o aparelho Supino Reto foi definido
inicialmente uma carga de 10 Kg e solicitado ao sujeito amostral que executasse 15 repeticoes
do movimento com esta carga. Apds as 15 repeticdes, solicitava-se que o sujeito atribuisse um
nimero de 0 a 10 para seu esfor¢o. Se a nota do sujeito variasse entre 4 a 6, a carga de 10 Kg
seria indicada como carga inicial para a fase de adaptacao.

Entretanto, se a nota fosse maior que 6, a carga inicial seria diminuida em 10% e,
novamente, o individuo realizaria mais 15 repeti¢des, ao final das quais atribuiria uma nova

nota de 0 a 10 pontos.
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Todo o treinamento teve a dura¢do de duas semanas, sendo que ap6s este periodo os
grupos passaram pela primeira bateria de testes de 1 RM e RM (DIAS, 2005). O treinamento
consistiu em trés séries de quinze repeticdes, sendo objetivado os seguintes grupamentos
musculares: a) Membros Superiores: Supino Reto, Rosca Biceps, Puxada Pela Frente e b)
Membros Inferiores: Mesa Extensora, Mesa Flexora e Leg Press. Todo o treinamento teve de
trinta segundos a dois minutos de descanso entre as séries e foi adotado dois minutos para a
mudanca de exercicios. A velocidade de execucao foi de 2 segundos na fase excéntrica e 2
segundos na fase concéntrica, sendo a respiracao passiva. Cada exercicio variou alternando

entre membros superiores € membros inferiores.

Etapa 2 — Treino de forca de resisténcia (fase 1)

Ap6s os 15 dias de adaptacdo, foram realizados os primeiros testes de IRM e RM para
definicdo das cargas do treino de resisténcia. Os testes foram realizados nos préprios
aparelhos de treinamento. Apds os testes, foi definido 60% da carga médxima e utilizado este
valor de carga no treinamento de resisténcia. Foram realizadas trés séries de vinte e cinco
repeti¢des cada, com intervalo entre as séries de dois minutos e dois minutos na mudanca de
aparelhos. Em relac@o velocidade dos exercicios, o grupo fez com execucdo de dois segundos
na fase concéntrica e dois segundos na fase excéntrica, com respiracdo passiva. Os exercicios
foram realizados de maneira alternada em relacio aos membros superiores e inferiores

(FLECK; KRAEMER, 1999; DANTAS, 2003).

Etapa 3 — Treino de forca de resisténcia (fase 2)
Ap6s quatro semanas de treinamento de resisténcia, a amostra fez uma nova bateria de
testes de IRM e RM para o reajustamento das cargas. Este procedimento foi feito para

reajustar as cargas em 60% da carga mdxima, devido aos novos indices de resisténcia
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adquiridos pelos individuos apds as quatro semanas iniciais de treinamento. Apds estes
reajustes, os individuos continuaram o treinamento de forca de resisténcia por mais quatro

s€manas.

Etapa 4 — Treino de forca maxima (fase 1)

Antes do inicio do treino de for¢a maxima, a amostra avaliou o grau de satisfacdo em
praticar treinos de forca de resisténcia. Apds o periodo de oito semanas de treinamento de
forca de resisténcia, o que equivale a 10 semanas de treinamento total, a amostra fez uma
nova bateria de testes de 1RM, para obtencao das cargas do treino da for¢ca maxima. As cargas
estipuladas foram de 90% da carga maxima, apds o qual a amostra iniciou este tipo de treino
por mais quatro semanas.

O tempo total do treinamento de forca méxima foi de oito semanas, sendo que com
quatro semanas o grupo refez o teste de 1RM para que as cargas de trabalho fossem
reajustadas. Em relacdo as cargas de trabalho, o grupo fez os mesmos exercicios do testes,
com cargas a 90 % da carga mixima dada pelo teste de 1RM. Foram estipuladas quatro séries
de cinco repeticdes, utilizando-se um intervalo entre as séries de dois minutos, onde este
mesmo tempo foi adotado para a mudanga de exercicios. A velocidade dos exercicios foi dois
segundos na fase concéntrica e dois segundos na fase excéntrica. Em relagdo a respiragdo, esta
foi orientada para ser bloqueada/passiva. As execucdes dos exercicios alternaram entre

membros superiores € membros inferiores. (FLECK; KRAEMER, 1999; DANTAS, 2003).

Etapa 5 — Treino de forca (fase 2)
Depois de quatro semanas de treinamento de forca, os individuos passaram por um
novo teste de 1RM. Este dltimo foi feitos para que as novas cargas de treino de forca fossem

encontradas. Apds o reajuste das cargas, o treinamento continuou por mais quatro semanas.
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Etapa 6 — Etapa final dos treinos

Depois de dezoito semanas de treinamento total, sendo duas semanas de adaptacdo,
oito semanas de treino de for¢a de resisténcia e oito semanas de treinamento de for¢ca méxima,
a amostra passou por um novo teste de 1RM para a avaliacdo final da aquisicdo de forca

muscular, respondendo também o item relativo a satisfacao do treino de for¢ca maxima.
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¢) Ilustracao das etapas:

Etapa 1 Etapa 2
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Inicio do
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Figura 1: Descri¢do do processo de coleta e intervencdo do treinamento de Forca de Resisténcia e For¢a Médxima
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3.4) Procedimentos estatisticos:

De acordo com a metodologia apresentada, o delineamento experimental para as
varidveis dependentes for¢ca méxima e forca de resisténcia de Membros Superiores (Supino
Reto, Rosca Biceps e Puxada pela Frente) e Membros Inferiores (Mesa Extensora, Mesa
Flexora e Leg Press) assumiu a forma (3x2), utilizando-se como varidveis independentes o
Grupo (Heteroesquemadtico Masculino, Heteroesquemético Feminino e Isoesquemético) e as
etapas 2 e 4 para avaliagdo de forca de resisténcia e 4 e 6 para a avaliacdo da for¢a muscular.
Para tanto, foram realizadas Andlise de Varidncia do tipo Split-Plot para cada varidvel
dependente.

Para avaliar o grau de satisfacdo dos grupos em relacdo aos treinos de forca e
resisténcia foram realizadas Anélises de Variancia do tipo One-Way. Em todas as andlises

estipulou-se erro de 5%.
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CAPITULO 4

RESULTADOS

Devido ao tamanho dos grupos foi realizada uma andlise exploratéria dos dados por
grupo tipoldgico, para avaliar casos faltosos e desvios de normalidade das varidveis
dependentes (Supino Reto - SR, Rosca Biceps - RB, Puxada pela Frente - PF, Mesa Extensora
- ME, Mesa Flexora - MF e Leg Press - LP). O teste de Kolmogorov-Smirnov foi utilizado
para avaliar desvios da normalidade. Nao foram encontrados casos faltosos e as varidveis -
Supino Reto, Puxada pela Frente, Rosca Biceps e Mesa Flexora apresentaram desvios de
normalidade, sendo os outliers ajustados para valores extremos mais uma unidade ou menos
uma unidade, no caso de serem outliers superior e inferior, respectivamente.

a) Treinamento de forca de resisténcia:

A tabela 1 apresenta as médias e desvios-padrdes obtidos para as varidveis
dependentes. Para as varidveis Supino Reto (SR) e Puxada pela Frente (PF), os resultados
demonstraram que houve interacdo significativa [F (2,49) = 8.23; p=0.001] e [F (2,49) = 4.62;

p=0.02] relacionando grupos tipolégicos com as fases 1 e 2 de treinamento, respectivamente.

Tabela 1 — Médias e desvios-padroes (em repeticoes maximas) obtidos para os grupos no treinamento de
forca de resisténcia.

SR RB PF ME MF LP

Grupol  Fasel 24.92 25.36 29.60 29.96 26.60 28.52
x198) (*2.14) (258 (x3.02) (229 (x1.81)

Fase 2 41.84 37.44 49.88 61.48 43.36 59.84
(£2.23) (x231) (x£252) (x£3.08) (x4.45) (x1.25)

Grupo2  Fasel 30.14 28.86 29.43 32.79 27.86 30.29
x1,70) (x2.28) (247 (189 (x1.29) (x2.43)

Fase 2 47.71 41.43 50.64 64.50 45.36 61.14
(x£227) (x224) (295 (1.74) (x2.76) (x2.57)

Grupo3  Fasel 23.92 23.31 29.08 29.23 24.92 29.08
*1.75 =189 (£233) (£4.00)0 (£1.85) (+3.33)

Fase 2 38.54 34.62 47.85 58.92 44.31 60.46
*198) (*194) (x2.82) (x4.01) (x£3.04) (£2.03)
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Na fase 1 do Supino Reto, o grupo Heteroesquematico Masculino diferiu
significativamente dos grupos Isoesquemadtico e Heteroesquematico Feminino e na fase 2, os
grupos diferiam significativamente entre si. J4 para a varidvel Puxada pela Frente, os grupos
ndo diferiam entre si na fase 1, mas sim na fase 2, onde os grupos Heteroesquematico
Masculino e Isoesquemadtico diferiram significativamente do grupo Heteroesquematico
Feminino, obtendo melhores resultados no teste de repeticdes maximas.

Isso significa dizer que embora o grupo Heteroesquematico Masculino apresente
maior forca de resisténcia (nimero de repeticdes) no inicio do treinamento (fase 1) para a
variavel Supino Reto, apds o treinamento todos os grupos melhoraram a forca de resisténcia,
muito embora o Heteroesquematico Masculino continue a apresentar maior nimero de
repeticoes quando comparados aos demais grupos e o grupo Isoesquematico tenha passado a
diferir do Heteroesquematico Feminino em ambas as varidveis analisadas.

Em relacdo as varidveis Rosca Biceps, Mesa Extensora e Leg Press foram encontradas
diferencas de efeitos principais em relacdo as varidveis Tempo de Treinamento [F (1,49) =
3577,19; p=0,001], [F (1,49) = 6041,15; p = 0,001], [F (1,49) = 9100,85; p=0,001] e Grupos
Tipolégicos [F (2,49) = 35,55; p=0,001], [F (2,49) = 9,86; p=0,001], [F (2,49) = 3.09;
p=0,05], respectivamente. Em todas as varidveis constatou-se que a média de repeticdes pOs-
treino (fase 2) foi melhor do que a média de repeti¢des pré-treino (fase 1).

Em relacdo aos grupos tipoldgicos, os resultados das varidveis demonstraram que em
média do grupo Heteroesquemdtico Masculino adquire maior forca de resisténcia quando
comparado aos grupos Isoesquemadtico e Heteroesquematico Feminino. Entretanto, para a
varidvel Leg Press, os grupos Heteroesquematico Masculino e Heteroesquematico Feminino
ndo diferiram significativamente entre si, mas diferiram do Isoesquematico em numero de

repeticoes.
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Para a varidvel dependente Mesa Flexora constatou-se que houve diferenca
significativa apenas em relacdo a varidveil Tempo de treinamento [F (1,49) = 1125,56;
p=0,001], sendo os efeitos pds-treino (44,34 + 0,54) melhores do que no pré-treino (26,46 +
0,28).

b) Treinamento de forca maxima:

A tabela 2 apresenta as médias e desvios-padrdes obtidos para as varidveis
dependentes. Em relacdo as varidveis Puxada pela Frente, Mesa Extensora e Mesa Flexora, os
resultados demonstraram que houve interacdo significativa [F (2,49) = 7,74; p=0,001], [F
(2,49) =34,41; p=0,001] e [F (2,49) = 4,90; p=0,001] relacionando grupos tipolégicos com as

fases 3 e 4 de treinamento, respectivamente.

Tabela 2 - Médias e desvios-padroes (em Kg) obtidos para os grupos no treinamento de forca maxima.

SR RB PF ME MF LP

Grupol  Fase3 17.40 7.64 28.32 28.76 14.68 59.64
(*196) (158 (0500 (*1.12) (£030) (£3.94)

Fase 4 27.76 12.80 36.84 40.12 25.52 94.32
(x2.11) (1.61) (£052) (*1.03) (x031) (x2.72)

Grupo2  Fase3 19.21 10.43 30.79 28.36 14.79 61.43
*172) (=1.02) *0.67) (*£150) (£040) (£3.63)

Fase 4 29.93 15.64 39.57 41.14 21.36 95.50
(*182) (*1.28) (x0.67) (x138) (x041) (2.71)

Grupo3  Fase3 15.38 6.69 27.54 28.54 12.92 59.92
(*133) (1.18) (*£0.69) (x156) (£041) (£1.61)

Fase 4 25.23 11.77 34.54 32.08 18.39 94.23
(x1.09) (148 (*0.73) (£1.43) (£042) (£1.36)

Em relagdo as trés varidveis (Puxada pela Frente, Mesa Extensora e Mesa Flexora), o
grupo Heteroesquematico Masculino diferiu dos Heteroesqueméticos Femininos, tanto na fase
3 quanto na fase 4. Entretanto, apenas na varidvel Mesa Extensora, os grupos
Heteroesquematico Masculino e Isoesquematico ndo diferiram entre si em ambas as fases. Em
todas as andlises, apds o treinamento, o grupo Isoesquemadtico passou a se diferenciar dos

Heteroesquemadticos Femininos, assumindo uma posicao intermedidria entre os grupos.
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Para as varidveis Supino Reto e Rosca Biceps foram encontradas diferencas de efeitos
principais em relagdo as varidveis Tempo de Treinamento [F (1,49) = 2694.46; p=0.001], [F
(1,49) = 1136.68; p=0.001] e Grupos Tipolédgicos [F (2,49) = 22.33; p=0.001] [F (2,49) =
31.35; p=0.001]. Para estas varidveis, constatou-se que, em média, os grupos melhoraram a
forca maxima (fase 3) quando comparados a fase 4.

Em relacdo aos Grupos Tipoldgicos, todos os grupos diferiram entre si, sendo que em
média, os Heteroesquematicos Masculinos apresentaram melhor desempenho do que os
Isoesquemadticos e os Heteroesquematicos Femininos. Apenas na varidvel Rosca Bisceps, o
grupo Isoesquemdtico ndo apresentou diferencas significativas quando comparado aos
Heteroesquemaéticos Femininos.

A varidvel Leg Press apresentou diferencas significativas apenas em relagdo a varidvel
Tempo de Treinamento [F (1,49) = 7736,84; p=0,001], sendo que em média a forca méxima
adquirida é maior pds-treino (x =94,68 + 0,36) do que no pré-treino ( x =60,33 + 0,50).

Em relagdo a satisfacdo em realizar treinos de forca de resisténcia e forca maxima, os
resultados ndo apresentaram diferencgas significativas entre os grupos em relacao aos treinos
de forc¢a de resisténcia [F (2, 49) = 1,70; p = 0,19], mas que para os treinos de forca méxima
[F (2, 49) = 2,38; p = 0,001], todos os grupos diferiam entre si, apresentando o grupo
Heteroesquemdtico Masculino maior nivel de satisfacdo quando comparados aos
Isoesquemadticos e Heteroesquematicos Femininos.

Foi realizada, ainda, uma ultima andlise avaliando se os grupos diferiam entre si em
relacdo ao nimero de faltas no treinamento e ndo foram encontradas diferencas significativas,
tanto em relacdo as faltas durante os treinos de forca de resisténcia [F (2, 49) = 0,68; p = 0,51]
quanto em relacdo aos treinos de for¢ca maxima [F (2,49) = 0,37; p = 0,69], de tal forma que
os resultados obtidos para os grupos tipolégicos descritos acima ficam isentos da interferéncia

desta variavel.
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DISCUSSAO

Os resultados demonstraram que tanto o treino de resisténcia de forca quanto o treino
de forca maxima sdo eficazes quando utilizada uma metodologia adequada e sistematizada.
Isso corrobora com os estudos que mostram os beneficios da atividade fisica (BOMPA;
CORNACCHIA, 1998; FLECK; KRAEMER, 1999; CARNAVAL; RODRIGUES, 2003;
GUEDES, 2003; BOMPA; PASQUALE; CORNACCHIA, 2004).

Porém, quando se trata de rendimento esportivo, vdrios fatores podem influenciar
neste contexto, onde, alimentacdo, fatores hormonais, fatores fisiol6gicos e até o proprio
treinamento podem alterar de forma significativa o rendimento (WEINECK, 1991; TUBINO,
1994; ZATSIORSKY, 1999; WILMORE, 2001; UCHIDA, 2003; BOMPA; CORNACCHIA,
1998; BOMPA, 1999). Para a psicologia do esporte, entretanto, outros fatores sao
influenciadores do rendimento, sendo a personalidade fator de suma importincia para a
melhora ou aumento do rendimento esportivo (CAVASINI; MATSUDO; CAZALATTI,
1980; COLEMAN, 1980; BARA FILHO; RIBEIRO; GARCIA, 2005). Neste sentido, os
tracos de personalidade podem ser um diferencial ndo somente no contexto esportivo, mas
também nos beneficios adquiridos pela execucdo de determinadas tarefas esportivas
(WEINBERG, 1995; HERNADEZ-ARDIETA et al., 2002).

Virios pesquisadores vém tentando tracar o perfil de personalidade de atletas quando
comparados com nao atletas, entre atletas com diferencas em performance e entre atletas de
ambos o0s sexos, procurando relacionar os tracos de personalidade com rendimento esportivo
(SAMUSLKI, 1991; WONG; LOX; CLARCK, 1993; COX; LIU; QIU, 1996). Pedersen
(1997) demonstra que os atletas do sexo masculino tém maiores indices de agressividade e

competitividade, além de serem mais controlados. Isto faz com que sejam diferentes dos
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atletas do sexo feminino, onde, estes sao considerados mais organizados e mais orientados
para determinados objetivos.

Entretanto, ndo foram encontrados estudos que demonstram diferengas na performance
de sujeitos de um mesmo sexo, os quais diferem quanto a tipologia de género. Em geral,
caracteristicas como autodisciplina, autoconfianca, objetividade, capacidade mental de resistir
ao esforco, baixa tens@o, menor nivel de ansiedade, extroversao, independéncia, maior esforco
na realizacdo de tarefas didrias ou especificas, sdo tracos observaveis em individuos
praticantes de atividades atléticas. No entanto, estas caracteristicas sdo pertinentes a
masculinidade, revelando que os atletas apresentam tragos da masculinidade em sua
personalidade, ou mais especificamente, nos esquemas de género presentes no autoconceito.

Estes tracos existentes na personalidade podem auxiliar tanto atletas quanto nao-atletas
no desenvolvimento de suas habilidades (COX; LIU; QIU, 1996). Como a musculagdo é uma
atividade com fortes tragcos da masculinidade, individuos com esquemas masculinos mais
desenvolvidos tenderdo a apresentar melhor desempenho, principalmente quando incluidos
em treinos especificos, como o forca maxima. Estes individuos tendem a perceber os tracos
masculinos da musculacdo mais rapidamente do que os demais grupos tipoldgicos e tendem a
se engajar com maior facilidade nesta atividade (MARKUS, 1977; MILLS, 1983),
apresentando respostas comportamentais consistentes com o estimulo percebido
(ANDERSON, 1984; ANDERSON; ROSS, 1984; ARON et al., 1991; ANDERSEN;
GLASSMAN; GOLD, 1998).

A influéncia do esquema do gé€nero na percep¢do e, conseqiientemente, no
desempenho destes individuos pode ser comprovada ao se observar o desempenho do grupo
Isoesquemadtico, o qual apresentou um rendimento intermedidrio entre os Heteroesquematicos
Masculinos e os Heteroesquemdticos Femininos. Estes individuos sdao dotados de esquemas

proporcionais e, portanto, detectam tanto estimulos masculinos quanto femininos. O
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desenvolvimento de um rendimento intermedidrio entre os grupos revela que 0os mesmos nao
resistem a realizacdo de uma atividade com fortes caracteristicas masculinas a0 mesmo tempo
em que o esquema feminino parece amenizar os efeitos obsessivos da competitividade e
necessidade de melhoria do auto-rendimento presentes no grupo Heteroesquematico
Masculino.

De forma semelhante, o rendimento do grupo Heteroesquemadtico Feminino pode ser
compreendido pela resisténcia aos estimulos masculinos provenientes da modalidade
(MARKUS, 1977; SWANN; HILL, 1982; ARON et al., 1991; ANDERSEN; GLASSMAN;
GOLD, 1998), principalmente, no que diz respeito aos treinamentos de forca méxima, o qual
necessita de fortes tracos masculinos, como resisténcia a fadiga, tolerdncia a dor e
agressividade.

O unico aparelho onde nao foi encontrada diferenca significativa entre as
Heteroesquemadticas Masculinas e as Heteroesquemaéticas Femininas foi no treino de forca de
resisténcia, para o Leg Press. Isso pode ter ocorrido, por ter este aparelho forte popularidade
entre o publico do sexo feminino, uma vez que trabalha com musculaturas especificas

(gluteos e coxas), consideradas como simbolos de atratividade sexual pela cultura brasileira.
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CAPITULO 5

CONCLUSOES

Este trabalho descreva a relagc@o entre os esquemas de género e a aquisi¢cao de forca de
resisténcia e forca maxima, apés um periodo de treinamentos especificos, em mulheres
sedentdrias. Além disso, avalia o nivel de satisfacio das mesmas ao realizar treinamentos
especificos para a aquisi¢ao destas forgas.

Para tanto, as mulheres foram classificadas em trés grupos tipolégicos de género,
denominados de Isoesquemadtico, Heteroesquematico Masculino e Heteroesquematico
Feminino. Os resultados demonstraram que o treino de forca de resisténcia e o de forga
maxima € eficaz para os trés grupos, mas Heteroesquemdticas Masculinas obtiveram ganhos
de forca de resisténcia e de forca mixima maiores do que os demais grupos tipoldgicos,
ficando o grupo Isoesquemadtico em uma posi¢ao intermedidria entre 0os mesmos.

Estes resultados podem ser respaldados nos estudos relativos a memoria e esquemas
de género, os quais demonstram que os esquemas influenciam as percep¢des dos individuos,
assim como as suas cognicoes, afetos e comportamentos. Assim, individuos com predominio
do esquema masculino tenderdo a perceber e se engajar com maior prontidao aos estimulos
relacionados a masculinidade do que aos estimulos relacionados a feminilidade. Como a
musculacdo é uma modalidade com fortes tracos masculinos, estes individuos tenderdo a
apresentar comportamentos consistentes com a modalidade, apresentando maior motivacao e,
portanto, melhor desempenho.

De igual forma, com relagdo ao nivel de satisfacdo em relacdo aos treinamentos, as
Heteroesquemdticas Femininas apresentaram menor satisfacio com os treinos de forca
mdxima, revelando a inconsisténcia entre os seus tracos e os tracos masculinos da

modalidade, resultando em resisténcia a mesma.
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Um dos aspectos originais e relevantes do presente estudo, portanto, € a sua
contribuicao cientifica visto a ndo existéncia de estudos relacionando autoconceito de género
e rendimento fisico. Ciente, entretanto, do cardter exploratério do mesmo, muitos aspectos
necessitam ser avaliados em estudos futuros, tais como niveis hormonais dos grupos
tipoldgicos, tragos de personalidade e suas relacdes com os esquemas de gé€nero, resisténcia a
dor e tolerancia a fadiga entre os grupos, dentre outros.

Entretanto, este estudo abre as portas para um novo olhar sobre atletas e ndo atletas
praticantes da modalidade desportiva, ao relacionar os seus desempenhos com os esquemas
cognitivos formadores do autoconceito. Neste sentido, a partir do mesmo, pode-se iniciar uma
série de pesquisas relacionando os esquemas de género com o desempenho desportivo e,
também, com os aspectos fisiol6gicos uma vez que as pesquisas neste campo encontram-se
respaldadas entre os sexos e ndo entre o género.

Além disso, possui forte cardter de aplicag@o prética no contexto desportivo, pois pode
ser utilizado como ferramenta para a selecdo de atletas nas diferentes modalidades
desportivas. Neste sentido, torna-se necessdrio que pesquisas semelhantes sejam realizadas
averiguando tanto a natureza do desporto quanto a dos atletas que o praticam, para que 0s
mesmos sejam selecionados em funcdo dos tracos de género presentes tanto na modalidade
desportiva, quanto no autoconceito do atleta.

Parece mais claro que em modalidades individuais, tracos do desporto e tracos da
modalidade se coadunem gerando o rendimento, mas o que se pode esperar de modalidades
coletivas? Serd que os atacantes do volei, devido a sua funcdo, apresentam predominio do
esquema masculino? O que se pode dizer dos tracos necessdrios para se um libero? Estas e

outras questdes sdo as aberturas propiciadas pelo presente estudo.
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Dados pessoais

Nome:
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Numero do
sujeito:

Idade:

Data de nascimento:

RG:

/ CPF:

CEP:

Endereco:

Cidade:

Telefone (res.): (

)

Dados da bateria de testes resistidos

Treinamento de adaptacao

Telefone (cel.):

¢ )

Periodo

Cargaem Kgde4 a6

SR | RB | PF

ME

MF | LP

Primeiro teste - nota de

0 a10.

Treinamento de resisténcia

Periodo

Forca em Kg (teste de 1 RM)

de 1 RM (teste de RM)

Resisténcia repeticoes a 60 %

SR

RB | PF | ME | MF | LP

SR

RB | PF | ME | MF

LP

Primeiro teste (

/

)

4 semanas ( /

)

8semanas ( /

)

Treinamento de Forca

Periodo

Forca em Kg (teste de 1 RM)

SR | RB | PF

ME

MF | LP

Primeiro teste ( / )

4 semanas (

/)

8 semanas (

/)

Grau de satisfacdo com o treinamento

Neste espago vocé colocara uma nota de 0 a 4 para o grau de satisfacdo com o tipo

treinamento que est4 fazendo atualmente.

Para isso, siga a tabela abaixo para o mesmo.

0 = Nada satisfeito;

1 = Pouco satisfeito;

2 = Satisfeito;

3 = muito satisfeito;

4 = Totalmente satisfeito;

Nao é necessério que vocé se identifique e ndo ha respostas certas ou erradas.

Evite deixar respostas em branco.

0 (1 |2 (3 |4
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Neste questiondrio estdo listadas algumas frases relacionadas ao autoconceito.
O autoconceito pode ser definido como a percepgao que vocé possui de si mesmo.

Por favor, leia as frases abaixo e utilize a escala de 0 a 4 para avalia-las.

A escala avalia o quanto cada frase se

aplica a voce.

0 = Nao se aplica;
1 = Aplica-se pouco;

3 = Aplica-se muito;
4 = Aplica-se totalmente.

2 = Aplica-se moderadamente;

Nao é necessario que vocé se identifique e ndo ha respostas certas ou erradas.
Evite deixar respostas em branco.

N. ITENS ESCALA

01 | Preocupo-me com a minha aparéncia 011]|12]|3] 4
02 | Procuro me destacar naquilo que fago 0)]1]2]3]4
03 | Trago comigo a lembranga de cada ofensa e de seu ofensor 0)]1]2]3]4
04 | Trato os assuntos com objetividade 0)]1]2]3]4
05 | Gosto de exercer o controle sobre os outros 0O[1]2]3]4
06 | Sou descuidada com a minha saiide 0)1]1]2]13]4
07 | Sou timida 0]1[2]3]|4
08 | Gosto de cutucar os pontos fracos das pessoas 0|]1]2]|3]4
09 | Luto pelos meus ideais 0|]1]2]|3]4
10 | Gosto de falar da vida dos outros 0|]1]2]|3]4
11 | Exponho os meus pensamentos de forma logica 0)]1]2]3]4
12 | O meu jeito de ser agrada as pessoas 0O[1]2]3]4
13 | Quero que os meus desejos prevalecam sobre os dos demais 0)]1]2]3]4
14 | A forma como me movimento exprime sensualidade 0O[1]2]3]4
15 | Invejo aqueles que alcancam aquilo que eu gostaria de alcangar 0)]1]2]3]4
16 | Busco minhas metas com determinagio 0O(1]12(3]4
17 | Sinto-me deslocada em eventos sociais 0O[1]2]3]4
18 | Vejo segundas intengoes nas atitudes dos outros 0|]1]2]|3]4
19 | A fidelidade faz parte dos principios que regem a minha vida 0|]1]2]|3]4
20 | Planejo o troco de cada ofensa recebida 0|]1]2]|3]4
21 | Minha beleza fisica atrai as pessoas 0|]1]2]|3]4
22 | A moral rege a minha conduta didria 0)]1]2]3]4
23 | Sou desorganizada 0)]1]2]3]4
24 | Luto por aquilo que desejo 0O[1]2]3]4
25 | Seduzo as pessoas com o meu charme e sensualidade 0O[1]2]3]4
26 | A forma como me visto é peca fundamental na arte da sedugio 0O[1]2]3]4
27 | A lealdade faz parte dos principios que regem a minha vida 0)]1]2]3]4
28 | Transfiro para os outros aquelas tarefas que deixei de cumprir 0|]1]2]|3]4
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29

Busco prazer em tudo o que faco

30

Irrito-me quando os meus planos ndo se realizam conforme o planejado

31

Desconfio das intengdes dos outros

32

Resolvo os problemas de forma pritica

33

Procuro ser original naquilo que fago

34

A harmonia de minhas formas corporais atrai as pessoas

35

Tomo cuidado para que minhas atitudes nio venham prejudicar terceiros

36

Fico violenta ao ser contrariada

37

Quero que aquele(s) que amo s6 tenham olhos para mim

38

Sou charmosa

39

Presto favores quando sei que poderei retirar alguma vantagem

40 | Expresso as minhas opinides, sem medo de ser criticada

41 | Sou desleixada com a minha aparéncia fisica

42 | Vou direto aos assuntos, sem fazer rodeios

43 | Gosto de saber tudo o que esti se passando na vida dos outros

44 | Sinto citime quando os outros se aproximam de pessoas que eu gosto
45 | Sou atraente

46 | Quando convém, transparego ser aquilo que ndo sou

47 | Sou caprichosa ao realizar as minhas tarefas

48 | Por preguica, deixo para amanha o que posso fazer hoje

49 | Vivo calada e recolhida em meus pensamentos

50 | Sou criativa

51 | Procuro viver uma vida sem rotinas

52 | Busco as novas tendéncias no campo em que trabalho

53 | Minha forma de vestir é deselegante

54 | Gosto de enfrentar novos desafios

55 | Minha conduta segue as normas ditadas pela moral e os bons costumes
56 | Fico mal-humorada ao ter os meus desejos contrariados

57 | Sou integra

58

Sou desleixada com as minhas coisas (roupas, objetos, etc)

59

Sou sensivel a dor e ao sofrimento dos outros

60

Sou negligente com assuntos importantes

61

Sou delicada

62

Fago comentdrios depreciativos daquele e/ou daquilo que me incomodam

63

Sou grosseira com aqueles que me contrariam

64

Dependo do apoio dos demais para tomar minhas decisoes

65

Agrido verbalmente as pessoas quando me sinto frustrada

66

Sou injusta com as pessoas quando tenho os meus desejos contrariados

67

Gosto de assumir a lideranca

68

Visto-me com elegincia

69 | Sou romantica

70 | Acredito em amores eternos

71 | Tenho idéias inovadoras naquilo que fago

72 | Vivo dividida entre aquilo que quero e aquilo que esperam de mim
73 | Tomo as minhas decisbes, baseando-me nas opinioes dos outros
74 | Sou jeito de ser é sensual

75 | Sou honesta
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Livros Gratis

( http://www.livrosgratis.com.br )

Milhares de Livros para Download:

Baixar livros de Administracao

Baixar livros de Agronomia

Baixar livros de Arquitetura

Baixar livros de Artes

Baixar livros de Astronomia

Baixar livros de Biologia Geral

Baixar livros de Ciéncia da Computacao
Baixar livros de Ciéncia da Informacéo
Baixar livros de Ciéncia Politica

Baixar livros de Ciéncias da Saude
Baixar livros de Comunicacao

Baixar livros do Conselho Nacional de Educacdo - CNE
Baixar livros de Defesa civil

Baixar livros de Direito

Baixar livros de Direitos humanos
Baixar livros de Economia

Baixar livros de Economia Doméstica
Baixar livros de Educacao

Baixar livros de Educacdo - Transito
Baixar livros de Educacao Fisica

Baixar livros de Engenharia Aeroespacial
Baixar livros de Farmacia

Baixar livros de Filosofia

Baixar livros de Fisica

Baixar livros de Geociéncias

Baixar livros de Geografia

Baixar livros de Histdria

Baixar livros de Linguas
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