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RESUMO

A pratica de musculacdo rotineira agrega beneficios ndo somente estéticos,
mas também flexiveis na vida dos individuos que as praticam, promovendo ndo
somente beneficios fisicos, mas na qualidade de vida, bem estar social,
pessoal e aumento na aptidao fisica, além de cuidados ligados a reabilitacéo e
prevencdo de doencas fisicas e mentais. Desta forma este estudo tem como
finalidade identificar fatores de insatisfacdo de mulheres com seu corpo fisico e
destacar diferencas de biotipo, adequando quais treinos surtem mais beneficios
para esses individuos de acordo com publicacdes bibliografias. Para a
elaboracdo do presente trabalho ouve a leitura de diversos assuntos
diretamente ligados a pratica de exercicios fisicos e melhora na qualidade de
vida. O presente trabalho objetivou identificar as principais insatisfacées do
grupo feminino com relacdo aos seus corpos/ biotipo concomitantemente
verificar quais sdo 0s pontos que motivam este grupo a procurar por aulas de
musculacao. Contudo, o profissional de educacéo fisica é uma figura passivel
gue objetiva proporcional um bom atendimento e dinamismo com o aluno que
incentiva, propde e auxilia no dia a dia do individuo seja em uma academia de
musculacao, seja em aulas particulares na casa do aluno ou em exercicios ao
ar livre, respeitando sempre as limitacdes de cada pessoa e suas escolhas,

incentivando a superacao dos préprios limites e insegurancas.

Palavras-chaves: musculacdo, musculacdo feminina, desafios.



ABSTRACT

The practice of routine bodybuilding adds benefits not only aesthetic, but also
flexible in the lives of individuals who practice them, promoting not only physical
benefits, but quality of life, social and personal well-being and increase in
physical fitness, in addition to care related to rehabilitation and prevention of
physical and mental illness. In this way, this study aims to identify women's
dissatisfaction factors with their physical body and highlight differences in
biotype, adapting which workouts have more benefits for these individuals
according to bibliographic publications. For the elaboration of the present work
listen to the reading of several subjects directly related to the practice of
physical exercises and improvement in the quality of life. The present work
aimed to identify the main dissatisfactions of the female group in relation to their
bodies/biotype, concomitantly, to verify which are the points that motivate this
group to look for bodybuilding classes. However, the physical education
professional is a capable figure that aims to provide a good service and
dynamism with the student who encourages, proposes and assists in the daily
life of the individual, whether in a bodybuilding academy, or in private classes at
the student's home or in outdoor exercises, always respecting the limitations of
each person and their choices, encouraging them to overcome their own limits

and insecurities.

Keywords: bodybuilding, female bodybuilding, challenges.
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1. Introducéo

Com a constante busca por melhora na aparéncia e no estilo de vida,
cada vez mais vemos individuos de ambos os sexos aderindo a pratica de
atividade fisica, a musculacdo também conhecida como treinamento resistido
vem ganhando destaque ndo somente na rotina de homens, mas também esta
sendo muito observado no cotidiano de mulheres, a pratica de treinamento
assistido € de grande valia na vida de uma pessoa tornando um habito
saudavel e benéfico a saude (ALVESet al., 2015).

A pratica de musculacdo rotineira agrega beneficios ndo somente
estéticos, mas também flexiveis na vida dos individuos que as praticam,
promovendo ndo somente beneficios fisicos mas na qualidade de vida, bem
estar social, pessoal e aumento na aptiddo fisica Bossi et al. (2011) além de
cuidados ligados a reabilitacdo e prevencao de doencas fisicas e mentais.

Segundo Vidal (2006) As academias passaram a ter mais visibilidade
porque por meio desta pratica regular, individuos puderam alcancar o tao
sonhado “corpo ideal” sem necessitar de procedimentos cirurgicos € manobras
mais invasivas, melhorando a resisténcia muscular e alteracdo da morfologia
somatica. As academias ganharam destaque mediante figuras do fisiculturismo
que eram expostas na década de 80 na midia como Arnold Schwarzenegger e
Sylvester Stallone que sempre se destacaram nas cenas de Hollywood por
seus corpos esculturais e pelos campeonatos de musculacao.

A busca por um corpo perfeito passou a ser um objeto de desejo
mediante a cobranca estampada na midia, eesta diretamente relacionada ao
padrdo de beleza que a mesma impde, corpos sarados, definidos, manequins
cada vez menores fazem com que o aumento de mulheres a procura de uma
academia ou personal trainer aumentasse muitos no passar dos anos. O
mesmo padrdo de beleza imposto € o principal fator de doencas ligadas a
insatisfacdo com a imagem corporal entre as mulheres. (COELHO et al., 2010).

Segundo a revista (Tua Saude)diferencas metabdlicas e de biotipo
também sdo fatores determinantes para um bom resultado com dietas ou
treinos de musculacédo, e sdo um dos fatores que causam insatisfacdo em
individuos principalmente do sexo feminino, existem alguns biotipos que se
destacam pela facilidade em perda de peso e a dificuldade em ganho de massa

muscular, individuos que se enquadram nessa condicdo sdo os chamados



ectomorfo que caracterizam-se por corpos mais magros, ombros estreitos e
membros compridos, pessoas com esse tipo de biotipo costumam apresentar
metabolismo acelerado o que justifica a facilidade na perda de peso.

Ja os individuos que ganham peso facilmente e possuem maior
dificuldade na perda do mesmo sédo os de biotipo endomorfo, individuos com
corpos mais arredondados, estatura baixa com metabolismo lento.

Ha também o biotipo mesomorfo que séo individuos de corpos magros
e musculosos mesmo que nado sejam praticantes de atividade fisica regular,
possuem tronco desenvolvido e baixo acumulo de gordura abdominal,
metabolismo mais rapido e facilidade de ganho de massa muscular.

Alguns autores como Silva, Brunetto e Reichert(2010); Gongalves e
Colaboradores et al. (2008)apontam que individuos do sexo feminino sofrem
mais ataques relacionados a imagem corporal, mesmo com IMC dentro da
normalidade e do padrédo a busca por cinturas mais finas e menor peso ainda é
um assunto que assombra mulheres de todos os lugares do mundo,
justificando assim o aumento na procura destes por modificacdo e melhorias
em seu biotipo corporal.

Desta forma este estudo tem como finalidade identificar fatores de
insatisfacdo de mulheres com seu corpo fisico e destacar diferencas de
biotipo, adequando quais treinos surtem mais beneficios para esses individuos

de acordo com publicacdesbibliografias.



2. Justificativa

O presente trabalho objetivou identificar as principais insatisfacbes do
grupo feminino com relagdo aos seus corpos/ biotipo concomitantemente
verificar quais sdo 0s pontos que motivam este grupo a procurar por aulas de
musculacdo. E de extrema importancia entender as diferencas existentes
dentro de um mesmo grupo de individuos, mudancas fisiolégicas que ocorrem
em diferentes periodos da vida, diferencas na faixa etaria e mudancas
horménios, para que se possa entdo haver modificagdes nos corpos mediante
acompanhamento de um profissional de educacdo fisica juntamente com
exercicios e cronogramas de treino para que 0 mesmo possa alcancar as
mudancas desejadas.

Portanto o presente estudo é de extrema importancia pois apresenta nao
s6 as dificuldades encontradas por esse grupo mais também as mudancas que
almejam. Possibilitando assim que haja uma continuidade desse estudo
posteriormente com alunos para se aplicar uma rotina especifica para cada
biotipo afim de apresentar as mudancas que obtiveram apds a rotina de treino.

Os beneficios da musculacdo descritos neste trabalho servem para
incentivar a pratica de exercicios seja de musculacdo ou de alguma forma de
se exercitar tanto pelo grupo feminino quanto pelo grupo masculino, visando a

melhor qualidade de vida, fisica e psicoldgica.
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3.0BJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Reviséo literaria a respeito da musculacéo feminina.

3.2 Objetivo Especifico

Identificar os principais motivos que levam as mulheres a frequentar
academias;

Estudar os biotipos femininos e identificar a preferéncia entre as
mulheres;

Identificar fatores que impossibilitam o ganho de massa muscular nos
diferentes biotipos;

Identificar quais exercicios fisicos melhor se adequam as diferencas de

biotipo.



11

4. Metodologia

Para a elaboracdo do presente trabalho ouve a leitura de diversos
assuntos diretamente ligados a pratica de exercicios fisicos e melhora na
qualidade de vida, através de bibliografias da internet e da biblioteca localizada
na Fundac&o Educacional de Fernandopolis - FEF, foi feita a leitura de diversas
bibliografias para verificar a procedéncia das informagdes encontradas sobre o
assunto e feito uma pesquisa dos contetidos usados no presente trabalho nas
plataformas Google, Google Académico, Scielo, utilizando de palavras chaves
como biotipo, diferencas estruturais e musculacdo feminina.

A pesquisa foi realizada no més de abril de 2022, em uma selecdo de
artigos, bibliografias e teses que mais se encaixavam no assunto abordado e

dissertado em cima desses contelidos sobre o assunto neste trabalho descrito.
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5. Reviséo Bibliografica
5.1 Conceito e Estruturacdo da Musculacao

Para uma melhor compreensdodo que é musculacdo e quais seus
beneficios & necessario entender os conceitos, como se estruturaa mesma e
entender quais os tipos de musculacédo existentes. O objetivo a ser alcancado
em qualquer um dos tipos de musculacao ira depender do objetivo desejado,
carga, sobrecarga, numero de repeticdes, intensidade empregada, series,
frequéncia e intervalo entre as repeticbes e a velocidade das repeticbes
(SILVA; FARINATTI, 2007).

Seus diferentes tipos demonstram com clareza as diferentes técnicas
empregadas para se alcancar determinado resultado. De acordo com a revista
(Fit Urban e Vitat)existem diferentes tipos de musculagcdo existentes que sao
elas:

e Hit ou Treino Intervalado:S&8o um tipo de treino onde nédo é
necessarias muitas repeticbes, mas é considerado um treino de
alta intensidade, pois é baseado em no esforco maximo e baixo
volume. Com alternancia entre periodos curtos de exercicios
intensos e de recuperacdo € considerado um exercicio de
hipertrofia pois proporciona uma maior producdo de tecido
muscular nos periodos de descanso.

e Hipertrofia:E um treino com finalidade no aumento da massa
muscular, consiste em treinos para o0 aumento da massa magra.
Hipertrofia € o nome dado ao aumento do tamanho de quaisquer
orgdos do corpo aumento do volume muscular, seu progresso
depende da resposta individual de cada um juntamente com
intensidade, duracao e treino.

e Treino Funcional: é um treino com tempo determinado onde o
aluno realiza um circuito com uma série de exercicios. Neste tipo
de musculacédo pode ser usado o proprio peso do corpo como a
carga para 0s exercicios ou também fazer o uso de alguns
aparelhos, bastante usado para individuos que pretendem perder

peso.
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Para a execucdo de quaisquer exercicios € necessario que haja um
desempenho de diversos grupos musculares que agem por meio de sistemas
de alavancas capazes de fornecer forca e poténcia para a realizacdo dos
treinos. Segundo Gonzales e Ayestaran (2001), a forca de um ponto de vista
fisico nada mais é que “a capacidade da musculatura de produzir a aceleracéo
ou a deformacédo de um corpo, manté-lo imével ou frear seu movimento”.

A prescricao do treinamento na musculagédo deve levar alguns fatores
em consideracdo como diferentes componentes de carga, objetivo e tipo
morfologico do individuo (CHAGAS, 2008).

De acordo com alguns autores como Souza e Virtuoso (2005) apontam
que a musculacdo € um grande aliado na perda de gordura e ganho de massa
magra um dos principais modos de musculacdo para este objetivo esta o0s
exercicios anaerobicos, este tipo de exercicios usa lipidios e carboidratos como
fontes de energia que sao utilizados em de maneira otimizada em treinos de
menor intensidade, mas de duragdo mais intensa.

Existem inimeras respostas e efeitos no organismo provocados pela
pratica de exercicio fisico sejam essas, morfolégicas, neurofisiolégicas e
fisiologicas. As fibras musculares sofrem adaptacfes nas estruturas contrateis
gerando um aumento da for¢ca dos muasculos, aumentando a sintese de ATP
intramuscular do glicogénio e da fosfocreatina, ocorrendo assim 0 processo

hipertréfico.

5.2 Pratica de exercicios fisicos por mulheres

A procura de mulheres por academias de musculacdo e exercicios
fisicos aumentou consideravelmente nos ultimos anos, de acordo com
PEDRETTI (2008), na década de 80 surgiu um modelo de mulher ideal com o
corpo mais musculoso e mais bem aceito pelo mesmo grupo. A busca pela
melhora da imagem corporal € o principal motivo que leva a busca por
exercicios fisicos e centros de saude.

Alguns autores como Strelan, Mehaffey e Tiggemann (2003) apontam de
acordocom um estudo realizado com um grupo de mulheres que o principal
motivo para a procura pela musculacdo € a melhora de imagem corporal,

seguido por saude, aptidao fisica, lazer e divertimento.
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Por algum tempo esses individuos evitaram a pratica de exercicios pois
assemelhavam a hipertrofia com musculos exagerados e corpos musculosos
parecidos com os do sexo oposto ou de fisioculturistas. Mediante os avangos
dos estudos e demanda crescente mediada pela vida moderna as mulheres
deixaram de lado o receio da hipertrofia e comecaram a pratica dos exercicios
resistidos e a desfrutar de seus varios beneficios a satude. (GUEDES, 2005).

Fisiologicamente a baixa produgcdo de hormbnios como a testosterona
no sexo feminino € um dos fatores que dificultam o ganho de massa magra por
este grupo, por vezes o ganho de massa e o alcance do objetivo em ganho de
massa precisa ser complementado com horménios sintéticos e usos de
complementos alimentares como hipercaldricos (SANTOS, 2010).

Segundo BOSSI, Stoeberl e Liberali(2008)a pratica de exercicios
melhora a qualidade de vida, melhora a resisténcia muscular, fortalece os
muasculos, ossos e articulacdes interfere de forma positiva na saude do
individuo, evitando doencas como estresse, obesidade, presséo alta e ajuda no
aumento da massa muscular, diminui o percentual de gordura e possibilita a
facilidade de executar as tarefas do dia a dia sem extremo cansaco e fadiga.

Estudos apontam que ha beneficios também para mulherescom
menopausaque mediante a pratica de exercicios fisicos com frequéncia podem
alcancar uma diminuicdo de cerca de 70% aos sinais de menopausa como 0S
sintomas vasomotores e climatério, onde ocorre um aumento da sensacao de
calor e de suores noturnos que podem resistir por até 20 anos em individuos
gue ndo tem a pratica de atividades fisicas em sua rotina. (BOTOGOSKI et al.,
2009).

Uma saida bastante utilizada por mulheres que buscam um corpo mais
atraente de uma forma menos dolorosa e mais rapida,é através de cirurgias
plasticas, isso faz com que a industria de cirurgias plasticas e reparadoras
tivessem um aumento significativo na procura, cerca de 1,2 milhdes de
cirurgias foram realizadas no ano de 2015, colocando o Brasil no ranking de

paises que mais realizaram este tipo de procedimento (LENHARO,2016).

5.3 Sedentarismo e doencas associadas
O sedentarismo é compreendido como a falta a pratica de exercicios

fisicos e/ou a perda de uma quantidade muito baixa de calorias por dia, alguns
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autores como Palma e Vilaca (2010) dizem que a perda inferior a 1000 calorias
por dia j& pode ser considerado sedentarismo.

ApO6s a industrializagdo houve um aumento significativo de pessoas
sedentarias dado as poucas oportunidades de se realizar algum tipo de
atividade fisica e com o aumento da tecnologia nos ultimos anos cada vez
menos pessoas saem do conforto de suas casas para iniciar um circuito de
treinos ou até menos uma caminhada (Seabra et al 2008).

O sedentarismo pode ser definido por diferentes pontos de vista,
segundo o autor HALLAL (2007). Estudos apontam que um tempo de
exercicios fisicos inferior a 150 minutos por semana ja pode ser considerado
sedentarismo. para individuos em sua fase adulta.

Com a correria do dia a dia e a crescente procura por comidas mais
rapidas como o fast food, existem muitas doencas que estdo associadas a vida
sedentaria e a ma alimentacao, segundo dados do IBGE, 36% da popula¢éo do
Brasil € comporta por pessoas acima do peso ou obesas. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o sedentarismo € o quarto fator de
risco de mortalidade com 3,2 milhdes de mortes por ano.

De acordo com o Previva o sedentarismo esté diretamente relacionado
com varios tipos de doencas que acometem o0s seres humanos, como a
diabetes do tipo Il, que de acordo com uma pesquisa feita pela Universidade de
Leicester concluiu que pessoas sedentarias tem duas vezes mais chances de
adquirir diabetes do tipo Il

O sedentarismo também pode favorecer doengcas como a Hipertensédo e
doencas cardiovasculares, com o aumento do peso corporal ocorre uma
sindrome metabdlica ocasionada por diversos fatores que acabam favorecendo
0 aumento da presséo arterial.

A pratica de exercicios fisicos de maneira regular produzem no
organismo uma sensacdo de prazer e bem estar que estd diretamente
relacionado com hormdnios como a endorfina, serotonina e ocitocina que séo
produzidos mais facilmente quando se ter uma pratica de exercicios diarios, a
pratica de exercicios fisicos feitos com frequéncia também ajuda no controle da

violéncia, depressdao, estresse e ansiedade (DOENCAS, 2003).
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5.4 Diferencas de somatotipo e como identificar

As diferencas de biotipo estéo diretamente relacionado com o modelo de
corpo constituido pelo metabolismo do individuo, constituicdo 0ssea,
quantidade de gordura e massa muscular. De acordo com tais diferencas €
possivel classificar os grupos  corporais em endomorfo, ectomorfo e
mesomorfo, 0s quais possuem caracteristicas distintas e consequentemente
variadas necessidades relacionadas com a perda ou ganho de peso.

De acordo com a revista (Tua Saude)a atividade fisica e a alimentacéo
balanceada ndo modifica 0 somatotipo do individuo o que significa que a pausa
com as atividades fisicas alinhado com a mé& alimentacdo faz com que o
individuo volte com seu biotipo original. Para se avaliar cada biotipo é
necessario a avaliacdo de um profissional de educacgédo fisica, nutrélogo ou
nutricionista que de acordo com as medidas corpéreas de cada um conseguem
identificar as mudancas e as limitacdes de cada estrutura corporal.

Segundo William Sheldon (1940), os somatotipos baseia-se na
existéncia de trés tipos distintos de corpos que se caracterizam com base em
trés camadas germinativas do desenvolvimento embrionario (endoderme,
mesoderme e ectoderme) que representam uma correlacdo entre o

morfolégico-psicoldgico que podem ser caracterizados da seguinte forma:

5.4.1 Somatotipo ectomorfo

Pessoas como o biotipo classificado como ectomorfo sdo individuos
caracterizados por possuir um corpo magro e esguio, sem predisposicéo para o
desenvolvimento muscular tdopouco para o acumulo de gordura. As mulheres
com este tipo sao caracterizadas por terem quadril estreito e seios com pouca
gordura, ombros estreitos. Por possuirem o metabolismo mais rapido em
relacdo a outros biotipos tem grande capacidade de perda de peso e maiores
dificuldades em ganho de massa magra. Os exercicios para pessoas com este
biotipo podem incluir exercicios aerdbicos com moderacdo devendo priorizar 0s
exercicios de for¢ca pausados como musculacdo, para favorecer o ganho de

massa.
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5.4.2 Somatotipo endomorfo

Considerado o somatotipo mais comum, sado individuos de facil e r4pido
acumulo de gordura corporal devido ao seu metabolismo lento, sdo individuos
de baixa estatura, corpo arredondado e mais largo. As mulheres que se
encaixam neste grupo possuem quadril mais largo com corpo no aspecto de
uma pera com maior acumulo de gordura nos quadris. O treino para o
endomorfo inclui exercicios de for¢ca e aerdbicos para que acorra a perda de

gordura.

5.4.3 Somatotipo mesomorfo

Possuem ombros e peito largos, possuem um fisico atlético e tendencia
inata para a pratica de esportes, com o metabolismo rapido sua perda calérica
€ adequada e juntamente com a pratica de exercicios fisicos 0 ganho de massa
magra acorre de maneira bem mais facil e rapida. Pessoas com este perfil
devem alternar exercicios de forca e aerdbicos para ter um percentual de

gordura adequado.

Figural.Somatotipos

Fonte: ALBADALEJO (2015)

Outros autores como Oliveira (2014)justifica que dentro os somatotipos
femininos existem cerca de 5 biotipos diferentes que se diferem mediante
exercicios fisicos, intervencdes cirargicas, podendo ser fisioldgicas e/ou

hereditarias, ele classifica os diferentes biotipos femininos:
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5.5 Diferencas de Biotipo
5.5.1 Ampulheta

Mulheres com este biotipo sdo caracterizadas por possuirem a cintura
mais fina em relacdo aos ombros e quadris é o biotipo mais bem visto pelas
mulheres Brasileiras e um dos mais almejados também por ser considerado o
mais feminino por ter as medidas dos ombros e quadris alinhados e a cintura

bem marcada.

5.5.2 Triangulo
Este biotipo possui os quadris mais largos em relagdo aos ombros,
cintura marcada com volume de gordura concentrado na parte inferior do

corpo.

5.5.3 Triangulo invertido
A circunferéncia dos ombros € maior do que a circunferéncia do quadril
com a cintura pouco aparente, normalmente individuos com esse biotipo

possuem pernas torneadas e muito atraentes.

5.5.4Retangulo
Este biotipo possui a cintura, ombros e quadril com quase as mesmas

proporcdes, a cintura ndo € bem acentuada neste caso.

5.5.5 Oval
Biotipo caracterizado por possuir o abdémen como area de maior

circunferéncia em comparacao aos seios e o quadril.
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Figura 2: Biotipos Femininos

Fonte: MARTINS (2016)

5.60 papel do profissional de educacéo fisica no atendimento a mulheres
na musculacéo

O profissional de educacédo fisica € uma figura passivel que objetiva
proporcional um bom atendimento e dinamismo com o aluno que incentiva,
propbe e auxilia no dia a dia do individuo seja em uma academia de
musculacao, seja em aulas particulares na casa do aluno ou em exercicios ao
ar livre. A profissdo Educacdo fisica tem como objetivo fazer com que as
pessoas busquem uma melhor condicdo de vida e saide (ALVES, TROVO,
NOGUEIRA, 2010).

Segundo Moraes e seus colaboradores (2011)este profissional é capaz
de oferecer orientacdes em exercicios fisicos sistematizados. E também
responsavel por incentivar mudancas no estilo de vida das pessoas e auxilia
também em atividades fora das academias de musculacdo com atendimento a
populacdo com medidas publicas acessiveis, para pessoas que ndo possuem
recursos para aulas particulares.

E de extrema importancia que o profissional de educac&o fisica construa
com seu aluno(a) uma relacdo de amizade e confianga para que o mesmo
tenha animo e perseveranca para dar continuidade nos treinos e consiga obter
o melhor resultado possivel para sua condicéo fisica e auxiliar no processo de

adaptacao corporal e também social na academia.
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Fazendo jus a seu juramento ético e profissional estes possuem como
objetivo promover a melhor aptiddo fisica a suas alunas(os), seja como
personaltrainner ou como orientador respeitando sempre as limitacdes de cada
pessoa e suas escolhas, incentivando a superacdo dos préprios limites e
insegurancas (ALVES, 2007).

6. Conclusao

A partir dos resultados encontrados nessa pesquisa, concluimos que existem
varios tipos de corpos fisicos, e com isso cada corpo tem sua definicdo. O
objetivo a ser alcancado em qualquer um dos tipos de musculacdo ira
depender do objetivo desejado, para cada objetivo um treino diferente, com
isso as mulheres buscam o seu corpo perfeito. Portanto que, mulheres que
fazem musculagdo mostraram-se mais satisfeitas com sua imagem corporal..
Sugestiona-se que o estudo tenha continuidade por académicos que venham a
se interessar e se aprofundar nos estudos sobre academia de mulheres

praticantes de musculagéo.
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