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Dedico esta monografia a todos que direta ou indiretamente. m.._ 
proporcionaram a satisfação de sua ajuda 

Em especial 

à você. LÊ. esposa espec1al. 

aos am1gos de classe. pelo companhensm0· 

､ ｯ ｾ ~ mestre!;:) aqueles ; tão só professores mds ramoern arilq(, , 

1 mtnha filha NA THÁLIA Que ao nascer durante e.ste curso rnp Ut:·· · 

forças oara conclui-to 
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ｉ ｎ ｔ ｾ ｏ ｄ ｕ ￇ ａ ｏ O

NO:l cltaS de noje é matS que claro que existem diferenças ･ ｮ ｴ ｲ ｾ ［ Ｚ : o norr t<- n 

ｾ ~ " r"'1u .. 1e. .sso :1ão revela supenondade ou infenoridade tmt. e os sexos. ma ｩ ｾ ~ s r. 
,w1a dtvt>r sidade previamente estabelecida pela natwelcl j"iür à r :; - ·, • 

,r.,Q1"1• 1r ｾ ~ ｾ Ｂ ｓ ｰ ￩ ｲ ［ ｴ ･ e

ｾ ｯ o mundo esoorttvo ronnet e r e estuoar essas ､ ｴ ｶ ･ ｲ ｳ ｾ ｡ ｡ ､ ･ ｳ s 1 ep, t'")ey + • 

ﾷ ｾ Ｎ Ｉ ｉ ［ Ａ ! i ｾ ﾷ · ｾ ｲ ｰ ｵ Ｌ Ｑ ､ ｮ ｴ ｩ ｓ ｓ ｬ ｭ ｯ o no mo nento o e se Ｎ ｲ ･ ｣ ｯ ｭ ｾ ｮ ､ ｡ ｲ r a p1 dtlca du ｴ Ａ ｾ ｴ ｊ ｕ ｬ l t... u. , 

Jra , •o.ne;n quanto para a mulher pois, só tendv c.(.rs-:tênc 1a das j·f"p ｾ ~ _ 

• ;•1m P.la" corstituctonats fu.,r,ronais ou até pstcológtcas ｾ ~ quE> ｓ ｾ Ｂ " '"l'Yl 
.. c,tabPiece,· critérios para traçar hnnas de treinamento o ara a mo os vs ..,,..t, c. 

" .stt: -.:stuav ddyemos ｭ ｡ ｴ ｾ ~ êntase aos cntér,us anatomt<...us t. u .. ｾ ~ ｾ Ｌ , '·"" 
, ｧ ｾ ｲ r 1 .... \leur""la ｾ ｮ Ｏ ｂ ｵ ｨ ｬ Ｈ Ｑ 1 981) 'a rr€.dia das r1ulheres sã 1 1 O a 1 o ｣ ｾ ~ 'l) 

ruP 0<.: ,orperts rsto se deve a maturação rna•s rápv:ia ao ｾ ｳ ｱ ｵ Ｇ Ｂ Ｇ Ｇ ･ ｴ ｯ o " 
f't ndrr"'ento ma!s precoce aos dtscoo; ae crescimento ex1stó1tes noc; ()SS ｾ ｾ ~ l 1 ,. 

'"' I dere (H) depósito oe goraur as. a mulher apresentd ui fld oa. ｾ Ｎ Ｌ ･ ｬ ｡ a :L Qv Uul u 

"n à , que a do homerr. F.stes dots aspectos cor--b.na :1'Js ｾ Ｉ Ｈ ｐ Ｇ Ｇ ｣ ｡ a ..... ｊ ｾ ﾷ · + ｾ ~ ｾ ~

v_ oue .'om "la•or quanttdade de gordura e ｾ Ｂ ｳ ｴ ｲ Ｌ ｊ ｴ Ｂ ｾ ｡ a Ｉ ＼ ［ ｓ ｐ ｾ ~ ｾ ､ Ｇ Ｂ Ｇ ' 1 • 

'll<)•Oartf-o orpora da mUiner t> rnPnur proporctonancto ｵ ｏ ､ ｾ ~ c ontliÇ('t-:· r• • 
,, •h•'- c:• la r ｡ ｴ ｡ ｾ ｷ wao 

"i... lL l se ｾ ･ efere a ｾ ~ ,us ... -u1atura. a ｭ ｵ ｾ Ｂ ･ ｲ r ｾ Ｇ Ｐ ｾ Ｓ 3 J : lir' 1 ..,.,e"")• 
r I C"j( ｾ ｬ ｡ ｲ r 11 e a QQ ｨ ｯ ｭ ｾ ］ Ｚ ｊ ｭ m ef'l no'lsequêncla dtsto em JTiédla (I força 1 ｾ ~ ,...., 

ｾ ~ nuvate- a 54 e 80% da forca do nomem. o aqente 'duSddor nrtr( "d1 ,.t·-... 
te, t:11vd Ot: • nusculatu, a é é:l n--:dior presença nu h_,, '1atn ao 1..11. no.,(.., ｾ Ｂ Ｍ Ｌ Ｎ . .... c 

clS.."U t v Ｈ ｴ ･ ｳ ｴ ｯ ｳ ｴ ･ ｾ ｯ ｮ ｡ ｽ Ｎ . Hettinger ( 1972) 
0 1rp.sente P.studo, não O"Jjet1va saoer qual dos SP'':l:, 6 IT'P I"Jrv ·" 

r f)t)l ltVO I Til!> Sim pesqutsar profundamente ･ ｳ ｾ ､ ｓ S d·teH'OI.c!C., I I f 

''t--v"- iv tJ, ｯ Ｎ Ｚ ｾ ［ Ｎ ｨ Ｚ Ｎ . para qu..: ｣ Ｚ Ｑ ｾ ｳ Ｂ ｮ n respeitados ￼ ｾ ~ Ｎ Ｎ ｟ ［ ､ Ｑ ｡ ｲ ｾ Ｎ ･ Ａ ｾ ｶ ｾ ~ ,. , ,.. 
• u•1'" ar. 1S se constga a rnelt,or fcrrna de treinam ente para Jr b ... s Ｎ ｊ ｾ ~ ｾ ｾ ~ / :... 

t-



CAPÍTULO I 

.A.SPEC ros t=UNCIONAtS 



A .. >t ,._..,,r OS t- UNClONA, .. ;; 

ｌ Ｑ ｾ ＾ > tnrf'T"Jt.t fP.tabva (em '("'açao a massa "Orp('lra•) ･ Ｚ ･ ｧ ｵ ｾ Ｂ Ｂ ｾ ｣ ｴ ｲ ｊ J t•ttt-"iA'L't""' ",_,,,.. 
; ｾ Ｇ '& d ｾ ｾ ､ ｬ ｬ l e•a oe rnusc.uiarura nc1 mulher não treinada equ.va,e; d 3o o , .. ｾ ~

..... '· 1u t. alet . nãü tre1nado De forma absoluta. ú wrne. ［ ｾ ~ t11spõe de 35 ''Ll ,J 

""'JSSti ｾ ｵ ｳ ｣ c Ｑ ｡ ｲ r contra 23 l(g das P1ulheres A parcP•a -:te hbras S..,.. t ""'.,. · 

ﾷ ｾ ~ 1h ampr>te rgua• nos dors f)exns CostJII (1976) 

C-:>r.s.Jei ando qüt:: c. Ｂ ｵ ｲ ｾ ｣ Ｎ ｾ ~ "', Ｚ ｵ ｳ ｣ Ｍ Ｎ ｾ ｬ ｡ ｲ r est;. e:al..ü:lada c.o. P í:J _ ｾ Ｌ Ｎ Ｌ , • 

... ｡ ｮ ｾ ｶ ｯ ｮ Ｚ Ｚ Ｚ Ｎ Ｑ Ｑ 1 dt; IT'úsculo dev·do a ｾ ｵ ｡ a rnaror massa museu' ar o .,1r"l"!rr' t:r'' • · ···• 
ｲ Ｌ ｊ ｾ ＼ ｹ y fOfl.d m:nwna que a ｲ ｲ ｴ ｕ ｩ ｨ ｾ ｲ r Ｈ ｾ ｭ m ''r'lédia a for(;a 08 mttlhP.f ｾ ｏ ｕ ｴ ｖ Ｚ Ｚ ｎ • Pntrf• '"I' 

ｾ ｵ u ,, r1 1 lff.d (io nomem {hgura 1 1 

ｆ ｏ ｒ ｾ ａ A '"'lAS Ｇ ｖ Ｇ ｕ ｌ Ｎ Ｌ ｅ ｾ ｅ ｓ S El\ll PORCE!\JTAGEM ｄ ｾ ~ FORÇA DOC: ｾ ｏ Ｇ ｖ Ｇ ｆ Ｂ " S 

< ', 

ｅ ｾ ･ ｾ ｳ ｯ ｲ r do an+ebraço 
ｾ ］ Ｇ ｬ ･ Ｇ ｩ ｯ ｲ r do antebraço 
Extensor do tronco 
t=lexo· dos dedos 
ｾ ｸ ｴ ･ ｾ ｳ ｯ ｲ r do pé 
Flexor do tronco 
Adutores dos dedos 
Ette•1sor da perna 
'::>rter"'or do braço 
For c;a do polegar 
bevador do bracu 
'=xte"lsor art.c:...laçb;ú da mão 
t=•exor ｡ ｾ ｴ ［ ｣ ｵ ｬ ｡ ￧ ￣ ｾ Ｎ Ｎ ［ ; da .,...ao 
Abdutores dos dedcs 

.exor do quadr.l 
Ｚ Ｚ Ｎ Ｚ ｲ ｬ ｴ ［ Ｎ ｾ ｓ ｵ Ｌ , dl. quad;J 
ｾ ］ = Ｑ ･ ｸ ｯ ｲ r da perna 
'Vlusculatura da mastJgação 

' r. 

h j 

o 20 40 6t: 

I"" )1"1f'\ <;:e ｭ ｯ ｾ ｴ ｲ ｯ ｵ u na figura gruoos muscu•arec:. rra•" (j Ｍ Ｌ ﾷ Ｇ Ｇ Ｚ Ｚ : Ｑ Ｋ ［ ｾ ~ --h r 

• tld -t 1 T•u-.;r, a, r• .1rr a ma1or diferença de força 'l1RXHTJ.1 OUP os ｡ ｲ ｾ ~ [ •C· 
･ ｾ ｬ ･ e -, )S la, ga ｴ Ｂ Ｑ ｾ ｴ ｦ ｬ Ｂ " ｾ ｫ ｩ i ( 19 72} C.j, ｃ ｩ ､ ｾ ~ Ｚ Ｚ Ｎ ｾ ~ enf;j, l:L.,. -" 

1 
... • ｾ ~ ｾ ［ ; Ｎ ｾ ~ C!Z ｾ ｣ ｳ ｰ ･ Ｑ ｴ Ｐ 0 a trernab!hdade 

-?-

I I 



.... 

•• ｣ ｬ ｾ Ｇ ' • ' ' , P\Ct"E. "da ､ ･ ｾ ~ ｾ ~ '"' '3 +--eil"'áve• ｾ ｾ ｾ ~ ｾ ~ ,,..., •, • ,,... 
'•· ttJnf ,?r fJ ｮ ｾ ｭ ｴ ｲ ［ ｾ ~ aPreSentam rJ!VPrSidadeS eS;')eC ｦ ｩ ｩ Ｇ Ｇ ｾ ｓ S l'jrJ SP'I"(l ｉ ｾ ~ Ｇ ｉ ｾ ~ •' ,. 

un a , , ｾ ｌ ｡ ｴ Ｎ Ｍ Ｎ . a ｾ ｣ ｩ ｯ o seme1nantes na mulher e no tw. nE·rn no Qut! '>P t!f, 

. Ｌ Ｌ ､ ｾ ｬ ﾷ · ｯ ｡ ｾ ｌ L L a capacrdadE.· de. adaptação Nurr sentido ·nats ｯ Ｚ Ｑ ｯ ｬ Ｇ ｾ Ｏ Ｌ ｟ _

llC'"''1armos a Musculatura d!rãfll•ca com as fib,.as ráo·das E: a Ｌ Ｎ Ｎ Ｎ Ｎ ｉ ｊ ｓ Ｚ ｾ ~ u'_·• ·• , 
• +')t!Ca rorn lS fibras lentas entau podemos admitir Olferentes ｴ ｲ ･ ｬ ｬ Ｑ ､ ｴ Ｉ ｉ ｊ ｩ ｦ Ｇ Ｎ ｾ ﾷ · 'f ( 

:tJtre o Ｎ ｾ ｯ ｲ ｮ ･ ｭ m e a mulher no que diz respe1to as h bras r cWtOdS 

• ), , r'é:l, r•, Hetnnqer ( 1980) 

Cnmo :1gente causador aa diferente trernabi!Jdade apamre o norrr•'l""l'• 
.,, Ytlélr ｾ ｮ ｡ ｳ ｣ ｵ ｬ ｬ ｮ ｯ o a testosterona que com seu efe1to anaoóllco ｓ ｬ ｬ ｬ ｴ ｾ ｴ Ｎ ｳ ､ ｡ ｶ v.... ｾ Ｎ Ｎ Ｚ Ｎ Ｎ .
ｾ ~ oteLid:s toma naror o corte t"anversal das fib"as r"lLJSC..Jiare';:, du t • Ｎ Ｎ Ｎ ｾ Ｎ .

t rnec e"'OO ｾ ｓ ｓ ｩ ｮ Ｇ ｬ l rnaror força -náx•r1a ｏ ｾ ｴ ｲ ｯ o ac;pert" tl"':J +o •rr-n yt;:r"+< c : ｾ ~ t 

•• , rtuP a tP·St0stero'1a oooe ser alterada através rJO ｲ ｲ ･ ｴ ｮ ｡ ｲ ｲ Ｌ ｾ ｮ ｴ ｯ o 0t1 ｾ ｦ Ｇ ｊ ﾷ Ｇ ' · "") 
ｲ ｯ ｲ ｴ ｴ ｳ ｴ ｡ ｾ ~ sao encotraaas maJores porcentagens deste nu• momo ｰ ｯ ｲ ｾ ｭ m cHh .. ., o 

ｾ Ｌ ｊ ｢ ･ Ｌ , dâde t: que se encon!"arr. as ma:ores osc.: ｊ Ｎ ［ ｾ Ｎ Ｉ ･ ｳ s n... •c:Á.!d 

• s"ostero.,a {Frgura 2) 

8-9 

'\llemnas 

20 
10-65 
30 80 
30-85 

4. 6J 

328 643 

C_;,.,o se pode obeservar na figura 2 só .;;o'11 r., Ａ Ｂ Ｂ Ｂ ｩ ＾ > Ｑ ｾ Ｇ ｊ J h- r' ｾ Ｚ Ｎ .

, r ｾ Ｇ ｈ ｴ ｬ ｡ ｃ Ａ Ｇ Ｇ ' a taxa Oe testosterofla fOI alterada até 1 0 vezes ma•s nnc;: Ｇ Ｑ ｬ ｾ ﾷ ｮ n :'l c 

ｾ ﾷ Ｎ . c;ua vez nas memnas o Ciumento é mlmno até a puberdadE; ｵ ｾ ~ ｾ ､ Ｎ Ｈ ､ Ｍ Ｎ . dt 

·-.·::>tostt! ｯ ｯ ｾ ｡ a não se diferem. Outru dddo importante é qut! nos me ,,,u ... ｾ ~ J ｾ Ｍ Ｍ ｾ ﾷ · ... 

ﾷ ﾷ ￺ ｾ Ｌ , ... 1õt' ... :ra ､ ･ ｾ ~ /%1 para 4"' 8'1·,, ras meninas aume"'+a ape"'::r .... ara >r· 
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ASPEC'OS CQNST!TUCICNP.IS 



...... L ｬ ｯ ｾ Ｚ Ｚ Ｎ Ｚ Ｌ Ｍ Ｎ ｾ Ｌ Ｎ ［ ; ｾ ･ ｧ ｵ Ｎ ｵ ｬ Ｎ . ｾ ~ .... ､ ｾ ~ ｯ ￍ ｉ ｕ ｬ ｩ ｬ Ｚ ｩ Ｇ ･ ｾ ~ .. ｾ Ｎ ［ ; -.a.r ......... ｴ Ｚ ｾ ｪ Ｎ Ｉ ｶ ｯ ｴ Ｌ ｶ ｶ v :.<1 ......... 
h! "1 1 Li· é:l •ffJdc que •L.ta"' dás d Fere·1ças d . ､ ･ ｾ Ｎ ［ Ｇ ' ｾ ［ ｊ J ﾷ ｮ ﾷ Ｍ Ｎ ｾ ~ E.'C.,)•.'r' v· , ,. • 
Ir m>rn •• ;, Ｇ ｔ ｊ ｌ Ｚ Ｇ ｲ Ｂ ｾ ~ ｃ Ｉ ｾ ｬ Ｇ ｩ i ､ ｐ ｖ Ｑ Ｑ ｾ ＼ ［ ; as drversldaaes ｃ Ｂ ｮ ｓ ｴ ｩ ｴ ｵ ｲ ｬ ＾ ｮ ｡ ﾷ ｾ ~ Ｈ ［ ［ Ａ ｬ Ｈ ｾ ｴ Ｈ Ｇ ｮ ｴ ＼ ﾷ ｃ C pr•tr 

P1tOS ｾ Ｎ ｲ Ｎ . t'-11/ Pm Estoco•ml' as .r,uiheres puderarn oarr•c1oar neld ｾ ＾ ｲ ｦ Ａ ｲ Ｎ ｦ Ｇ Ｎ ｦ ｲ ｬ l v• ｾ ~
(i-., ｾ Ｎ ｵ ｶ Ｎ Ｌ Ｌ , dt: nata..,áu urlàe diCancaram cejca a'" lrc U() lteserrotJI,..IIo.V ｩ ｶ ｾ •

• J r ｲ ｾ ~ ' ...... ., • 001""' livres Nos :tas de hoje este deserr.pe""hO SubiU par d Ｙ Ｈ ［ ｾ Ｎ . Ｍ ｾ ~

"''ar.....,(l<.; o n ronta os recordes mundia•s das modal•dade" E'S['f rt t/ I 

' ｮ ｾ Ｉ ｡ ｴ t aVP!<; o oesempenno das mUineres é de 6 4 a 1 O /% r·1enor 11llt> ( ·· ,,, . "' 

ｶ ﾷ ｾ ･ ｬ ｬ ｾ ~ na ,,ataçãu e nu atletJsrnu essa diferença é de l.l d 16.4!ro (tdOerdS , L, 

, >istancta 

·oorr 
>QOIT' 
WD:-"·. 
ｾ Ｈ Ｉ ｑ Ｇ ｙ Ｇ '

I i)Q() f11 

I f) ('In, 

.!O um 

1 üOm 
OG .. 

tUUit. 

,)oa.r 

----------

Estilo Record mundial 
(homem.) 

crawl 48 95 
, 4/.44 

11 3 47.80 
7 1:)7, '30 

14:54 /ft 

o erro 1'01 f\1) 
[ 1.) .}4 

uolfmho ｾ Ｓ 3 08 
! 58.:4 

.-:ostas ｾ Ｕ 5 •J ,, 
1 ｾ Ｘ Ｎ . ｾ ａ Ｌ ,

-------··--·-- --- ----· 

Record mundial 
(mulheres) 

54.79 
1:57 1':> 
4:06,28 
8·24.62 

16 04,48 

1·08 29 
2.28 . .33 

57.9; 
2.05.96 

1 00 Ａ Ｉ ｾ ~
2.09,91 

lJ1ferenÇd da multoer 
paía o hOn err 

ｾ ｣ c
. 

H t· 
f r 

& ,.. 

1 ' 
l 

9 I 

,J I 

K4 

{. t 

c .... 
2,1 

f'B .... A } As díferencas de desempenho entre o homem t: ... muJht.l 'i3 ｮ ｡ ｴ ｵ Ｎ Ｚ ＼ ｾ ｯ Ｎ . c on pur.J:"\oll 

dl'" l'it.'ldl }I', •:1"1 1 01 86 Wetnec.k Ｈ Ｑ ｾ Ｑ ｾ ~

ﾷ ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ

;..Jlllld Melhor marca mundtal Melhor marca mv1atar ｊ Ｌ ｦ ･ ｲ ｾ Ｎ . t-a t' 11''-

(tnmens} (mulheres) r, "lOfTl.>"'" C' 3 

m•JUJen ｾ ~

ﾷ Ｍ ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ -- -- - . 

),J!To 9 93 10.76 r I 

Ｂ ｾ ｃ C r' .. 9.72 21 71 r ' 
' 

1. Om 1 '41 ｲ ｾ ~ 1 53 ?.8 .. ｾ ｬ l ,. ｾ ~ ) 

' I ,QQ,4(.. 4 48,C7 • t' • 
1/Wv1 I ' ' 

f · n ｦ ｩ ｾ ｾ ｾ ~ r,-., >fl1r' 2061'1 1 • (" 

c+1.•> Ol">hlll(. :l 8 90m 144m .r- r , .. 
--- ｾ ~ -

ｾ ~ • T I '"" <ft+•" o" ,\' I I 1 'iht" f\{' :JtletiSfY\0 ro ':!, T:jt>" Yjll 'Jjj , •. , .. 1 {• • 1. ' 
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Ｂ Ｚ ［ Ｎ ｾ ~ ·•Jr·:L' ... Ｌ Ｎ Ｌ Ｌ ［ Ｎ Ｍ ｮ ｡ Ｇ Ｑ ｮ ｬ Ａ Ｚ ｴ Ｍ Ｍ ｨ ｾ ~ ... 98"' em me"dt·a ac_ 'T.,u.,,_,·._:.c ｣ ﾷ Ｇ ｾ ~ 1 "' · ﾷ ｾ ~ｾ ｊ ﾷ · .... ,.....__u :: '· ·''·-•.A 1._ 1 1 1 . ,.., ·•t •.· ... ,. -,._1• '-· . 

ｾ Ｌ Ｎ Ｌ Ｌ Ｍ Ｚ ｲ Ｚ Ｇ ＼ Ｎ ［ ; ·" 1 '1 a /0 l<g fTJoiS IP\'fH::, rui? os homens A '11fon1Jr &}St8tura C1 \iP <:-. , ·• 

1 ..... :Jarnt-ntt• .:1ecoce aos discos oe cresc1mento e a maturacão rnats d•)•<fd ｾ ｾ ﾷ ·

ａ ｾ ~.. ｾ ~ • .::t... Dt. fur :na abrangente ｰ ｯ ､ ･ ｾ ｳ ･ e afirmar qui;; a rnuitl-=í ｴ Ｎ ｬ ｶ Ｚ ＾ ｾ ｵ Ｈ ［ ; .... " 
' ｡ Ｎ Ｌ ［ ｾ ~. .- :.':.sea 25'Y '1la;s leve que a do homem. 1sto se relacrona a es•aL·.. : ｾ ~

Ｇ Ｑ Ｇ ｾ ｾ Ｐ Ｕ 5 ｴ Ｎ Ｑ ｮ ｷ ｡ ｲ ｾ ｳ s ｱ ｵ ｾ ~ mars fracos mesmo sob a ação de forças ｲ ･ ､ ｵ ｺ ｴ ｡ ｡ ｾ ~ t"l,.,.,ai'Yl 
･ ｳ ｱ ｵ ｾ Ｑ ･ ｴ ｯ o fem1mno mais vuinerável Em termos antropométncos observ;.i<f,o"> 

,jut- a •TtU;ner possui extremidades ma1s curtas, porém o tronc..o é ｲ ･ ｩ ｡ ｾ Ｎ ｶ ｡ ｮ ｬ ｾ ~ ... c 

· J or ':''r il'édia o comprimento do tronco na mulher é de 38% de todo _, c;:;·;. 
ｾ Ｍ ﾷ · '1'1"'1-em a porcentagem desce para 36%. Esta d1vers1dade proporetc.,atrr"',.,t .. 
ｾ ~ ... ;pecíflca oos sexos ocasionam na mulher um deslocamento do 'Pntro llf-o 
Ｎ Ｌ ｾ Ｎ . d'Vidaae 0ara barxo, esta consequéncia tem :nfluênctas negativas nc ･ ｳ ｾ ［ Ｎ Ｌ Ｌ Ｎ Ｌ ,

· Ｂ ｾ ~ ［ ［ ｮ ｣ Ｎ . Ｑ ｾ ｌ ｭ ｴ ･ e na cornda e saltos Em média a mulher terr ｏ Ｇ ｔ ｩ ｢ ｲ ｾ ｳ s rra·? ｾ Ｇ ｳ Ｋ ｲ Ｎ . ·· 
.. u ') r"'m'"ll cerca de 3crn :-JOrém as marores ､ ｬ ｦ ｐ Ｎ ｲ ｦ ＿ ｯ Ｑ Ｇ Ｑ ￇ Ｘ ｾ ~ antTI)QOrnc>rrrr;"< ., 

･ Ｍ Ｌ ｾ Ｑ ｵ ･ Ｑ ｾ ｗ W nParecem na regrão da o a era óssea Entre o braço e o ｲ ｾ ｮ ｴ ･ ｯ Ｑ 1 ;l, 1 
c:, .Lil •. u ･ ｸ ［ Ｚ Ｚ Ｌ ｩ ｾ ~ u.r.a angwaçãL t:l •• il.lfrrm de X. e uor.d Supt::r extensãu ｉ ｊ ｴ Ｚ ｬ ｬ ｩ ｾ ｶ v <I 

ｾ ﾷ · _. , "'' ｬ ｓ Ｍ Ｚ ｊ ｾ Ｌ ［ ; ·se vantagem prl";:. ;:til:nente nas modaHdzdes Qi11ástJ.: a ｾ ﾷ Ｚ :

:_·n;::sN.3 de solo, ao contrário no attetJsmo a angulação em forma de 'f ")rCj''"',... 
tl flesernnenno nas provas de arremesso e lançamento 

Ｐ ｾ Ｏ ｲ Ｚ Ｎ . aspecf.J co-relacionado .::011 esta porç:io ｡ Ｚ Ｚ ｡ Ｂ ￳ ｾ ｮ Ｚ Ｌ ｟ Ｌ ｣ ｬ l é cÀ d' vi../(.\,,! 
'· -,, exEY·cícJcs de apoio como Qor exemplo o ffi+o !ias m•'!reres •; T ?;;· · 

· · ., , " :u.;, Ｇ ｾ ~ r. oaratetas asstmétnc as a cotocação mats atastada das r• ..ir' a-: 
·' ,a r.cct:ssana devtdo a largura dos quadris. p01s corr: il iarguril clu:.:. Ｍ Ｎ Ｎ ｾ ~ •. i:. ' , 

· cl•·va .. 'c 1L:: pequena, dificultaria a1nda mais o apolo Nc hor-'e r a !arg._; ,: 
:' 1rr• ｾ Ｐ Ｇ ｊ ｉ ｜ Ｇ ｡ ｩ ･ e a 50% ao compm'lento do corpo enquantn que n1 m'J'hcr -l .., -

.r ,,noen-satorramente a formação na mulher de uma pos1cão fls'o'oq;c .-'l Ｇ ｾ ~

,.J-., ［ ｡ ｾ ~ ｾ ｭ m x. favorecendo assim o oeslocamento do cent,o de gravidciClt.! ..-dl<.l 

Baseando-se em depósitos de gorduras, onnc,oaimentt:: n·) ［ ｾ Ｌ , 111, . 

. , ' .J,,ntvo ':lubcutáneo. a muthe; apresenta 1. 75 vezt:s rnats qurd ... i ,j ｾ ｾ ~ ... ｾ ~

··_ ... .,e·--: Ｚ Ｚ Ｚ ｾ ~ ｴ ｾ Ｇ ｲ ｯ ｳ s porcentagern cor;;oral total de gorduras a Ｇ Ｇ Ｚ Ｇ Ｑ ｾ Ｎ Ｑ Ａ Ｇ ' e; p.c-;,;) ..... ｾ ﾷ · M • 

·::Jrcela 1 O% .,ator de gordura que o homem. ou seja 2R 2%, na ｭ ｵ Ａ ｾ ﾷ ･ ｲ r · i ; 

, õ!J /to no nornern. esta característlca somada a estrutura ossea mats 'tV ｾ Ｈ ( .• -í,, ,· 

,;..- Ｎ ｾ ［ ､ ｡ ､ ｴ Ａ ! (,üiporai da mulher menor(1 04 g/cm ). O 1á titâdo d.:;s,vcd, :-·. , ,, 
·_ :r,, ｪ ｾ ~ qavidade para baixo somado menor densidade c:...p.úoi pr ,>. • 
r•, l.,er '0>){Cf:te,tes condiÇÕes para a 'latação, POIS com nernas mats T:-t;y 

t-·I/PS r()mparaaas as do homem são necessárias menos torças Ｌ Ｎ Ｎ Ｍ ［ ｵ ｳ ｣ ｵ Ｚ Ｈ ｾ Ｎ . t.:'\ i ' 

＼ Ｍ ｾ ﾷ Ｚ Ｚ Ｚ ｣ ＾ Ｎ . ) C•JriH) e ir pos1ção llvnzontal na água. 
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r l •r A 

'"'\ a puoe, oaoe os ｳ ･ ｸ ｯ ｾ ~ quase não mostram dive ｳ Ｑ ､ ｡ ｵ ･ ｾ ~ " ...... ｾ ~
• "' t,., c •• rtáXJ.,....a após à entrada da puberdade e O:J relc.lCIIJ 1a.:10 <- t , , 

ｊ ｉ Ｂ Ｇ ｉ ｅ Ｎ ｾ Ｂ Ｇ Ｑ Ｑ Ｂ " no tli')FTlAfl"l do ttorrP0'110 te_stosterona. desta Ｌ ｡ ｮ ｾ ﾷ ｲ ｡ a a força r0 lt{ I •' r 

•monta rrJu ro oroporc1onalmente ao atJmento da massa musc Jlar â pt1• ti t•. 
1 ... Yl1... es ｵ Ｎ ｣ ｡ ｮ ｾ ｡ ｲ ｲ Ｌ , apenas OuiS terç,os da fOfyéa fToéJXJrT,a dOS v 1k ｾ ~

, .e va, ..... ｾ ~ v peso do corpcJ a hf'erertça da força 'l"áXJI""d dJ '"')I 

I jnpr rf')(1l '7 se ｾ ~ 20°A em m6 dia 
d .::JumPnto de tec1110 admoc;o (o relar.onaOt> ao 08:>o <. 01 Pú' ar 'd r ｴ ｵ Ｌ Ｌ ｾ Ｎ .

ｕ ｾ ､ d ''' a e,ação desfavorave. bem t;UrrJO as difere. ｊ ｾ ･ ｾ ~ íA Vf-'V• ｶ Ｓ ｾ ｳ s d ...... IJ 

i MW v •erto ｰ ｲ ｯ ｰ ｯ ｲ ｾ ｯ Ｎ Ｎ Ｌ ｡ ｲ ｲ ｡ ｲ ｴ ｴ • rrenor da ｉ ｔ T Ｑ Ａ ｓ Ｎ Ｚ ｾ Ｇ ｡ a ...... rc:: Ｎ Ｎ Ｎ Ｌ Ｈ Ｎ Ｂ Ｂ Ｋ Ｍ ｲ ｾ ｪ j

ｾ ~ r ':'1 c 'lr l"''C'Ies ､ ｬ ｖ ａ ｦ ｓ ｩ ､ ｡ ､ ･ ｾ ~ de t'Jrça errtre os sexos 

........ v DAOt... 
'1 • omen"J é supe 1or "C.. deseonpenho da veloctdad\! cí .... l c a v c:. .... I 

r .... fi v ( aoacldHdP. de desefl'lpenho da mulf"Jer é deVIdél ｂ ｾ ~ ｴ Ｑ 1 Ｑ ｐ Ｌ Ｎ Ｎ Ｎ ｉ ｃ Ｎ Ｚ Ｉ ｾ ~ •t, 

• •penoern tJa força rsto é o terrJpo <.1e reação a frequênua de I nov1ment0 , •c:. • 

I I I ICU Ｇ ｌ ｾ ~ ｾ ~ E-r....,_ e OS sexos 
;t 'I111IC8 ｾ ｡ ｍ ｢ ￩ ｭ m no nt 1 to ｾ ｕ ･ e a veloc <.Jade ｾ ｓ ｉ I "' _ Jl"" 

•t P r1 1 H·'d t1ya dP ｴ ･ ｳ ｴ ｯ ｳ ｴ ｾ ］ ＾ ｭ Ｇ ｬ ＿ Ａ ! nerp como o ｡ ｵ ｦ Ｇ ｙ Ｂ ｾ ］ ＾ ｲ ｲ ｴ ｲ r ｾ Ｈ ｜ \ ,·0rt • 'T ｾ ~ "<'V•· ' 

l I J ! •r l r•rOrfUZIOO peto norm 1'110 

Ｉ ｾ ~ v• r! I a rnaJor oenstdadP 'i :)c; tecidOS nqs '"'( 1"1Pf"'<:' r\C' 1VJc , .... rtt 

• ( j' , <.:.J(, ne11os eiástJcos e mP.nos flexfveis <.omoa• aa0 ｾ ｳ s rr tJ rerf i• • ' 
,...,, .... ,.:> J.spõe na maior1c. das artJcu.ações de u. ｾ Ｎ ｣ c mt::"'uT arr1, ,.,tL.ch: 

\J r ｴ Ｎ ｬ ｾ Ｌ Ｍ ￣ ã J 

í-4. •non111daoe no homem n mt1uenc1ada negativamente ｏ ｾ ｬ ､ d O•f•' t- , •ri'"' 
, d ｉ ｊ ｣ Ｎ ｬ ｾ ｬ ､ Ｈ Ｌ ｵ ､ ｬ ｬ ･ e de ､ ･ ｳ ｾ Ｌ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ Ｎ Ｎ Ｌ ￣ ｣ c tld musculatu,a. ilà .nu,;ier a d ._,tclJ ｾ ~ •)'-' , ' 

,c ... 1 Ｉ ｾ ~ das extremidades er1 fcrMa de x c :1 c u "'J v;; t t 
• c.JtV':an":rltu rT'diS longa ｡ ｵ ｲ ｮ ･ ｮ Ｇ ｾ Ｂ ｡ ｲ Ｂ ｬ l i1 r'YJObi!•dade '1eS58S '"'"" •c•< 

t 1111 OéJOt· ch. ttornem tem .--.tc1to negativo onm t[latmt·'"Ttt- f> n no 1 Ｇ ｾ Ｂ " 1 
Ｎ Ｎ Ｌ ｾ Ｌ ｶ Ｑ Ｋ + vu ｾ ~ 1.. v ... v a gu1ástJca a1rsbca e qtnastJca rítmJcd Ｎ ｬ ｾ ｓ Ｎ ｟ Ｎ ￺ Ｑ 1 ｴ Ｎ ｶ ｣ ｾ ~

r ｾ Ｇ Ｂ "



- t.._ ... f\1( .t\ 

:. .... ｣ Ｚ ｾ ~ •• te ｶ ｡ ｲ ｩ ｡ ｾ ~ decadas Ob homens tentararll t;X, 1,.,, ｡ ｾ ~ , t..11 .•; , • 

• Ｑ ｾ ~ •, ｡ ｾ ~ 'Tlél s tongas. ｡ ｰ ･ ｲ ｡ ｾ ~ em 1984 nos JOgos olímpicos d3 L<.!: ｩ i Ｎ . Ｑ Ｑ ｾ Ｇ ' • " 
ｾ ﾷ ｲ ｲ ｮ ｴ t.. ｴ ｾ ~ I' IP 1c:; mulheres pa!i•r,passem da 'llarahna COP10 ｊ ｕ ｓ ｴ ｲ ｾ ﾷ ｣ ｡ ﾷ ﾷ ｶ v ... 

llreservà •ac:; clt> danos e agravos oela suposta menor capa c Idade d<i r r t,,.ro.,, 
• ·lliJUI ar ｣ Ｚ ｾ Ｎ ｾ ｾ Ｚ Ｚ Ｎ . carqas oe res1stenc1a 

Ｇ ｜ ｾ Ｈ Ｉ ) ｾ ｮ ｴ ｡ ｮ ｴ ｲ r segundo ｈ ｯ ｬ ｬ ｭ ｡ ｾ Ｂ ｮ Ｏ ｉ ｖ ｡ ､ ･ ｲ r ( 1980) rãfl c:; e jP\(f\U ern ｬ Ｂ ｲ ｜ ｲ ｬ ｴ Ｎ ｾ ~ ,, ｾ ~ t, 

l 1 11uP1Pr possuir um menor peso corpora1 e de qut· ,orn o dumento rlc• ,,:-t,• · ' 
'"' pert ｵ ﾷ ﾷ ｾ ｶ v a 1rtens1dade da carqd de res1stênc1a d.rn.nt1 E· r. _11Í0 rr.env. ｾ ｾ ﾷ ·

1 ... ｾ ~ _ .. :g. 1 ::ia harrronia d0s ststemas limltartes do ､ ｾ ｾ ･ Ｚ ｮ ｰ ･ Ｇ Ｑ Ｑ Ｑ ｯ o é Vd' ..,d 

·• <;rr , fçr.,..,a para os dms sexos 

Ｎ ｾ ｴ ｶ v St.:Jr.lfica que nos ｬ ｬ ｭ ［ ｴ ･ ｾ ~ ... 1e sua me no; l;apa ... iJc:AOt: ｣ ｡ ｲ ､ Ｌ ｾ Ｎ Ｌ Ｎ . 1 '- ｾ Ｌ ｪ Ｌ , c:1 • te 

._ • ... k ........... ;•ry é tão capaz dE: ｾ ｾ Ｚ ｊ Ｍ Ｎ ｾ Ｇ ｩ Ｚ ｡ ｲ r carga qJantc 0 ho'"'le'Tl St.:'"' ｾ ｜ Ｑ Ｇ '

• P ｾ ｃ Ｇ Ｇ Ｂ Ｇ Ｂ ﾷ ｉ ､ ･ ｲ ｊ ￧ ￠ ｯ o q•1e a mulher poc:;sur maior capaciciacte fu'1r;;orar nR lth'•7aç1(\ ｲ ｾ ｣ c

.1 .. w .... ·traiOS uvres predestmando desta manerra a mulher ! Jsta1m•ntp Ｌ Ｌ ｾ ﾷ ·

,: .. /an::: . Ｎ ｾ ｳ s : ... ｈ Ｎ ｱ ｡ ｾ ~ e mu1to lonQas Com relação à ｲ ･ ｳ ｾ ｳ ｴ ･ Ｎ ﾷ ｾ Ｎ Ｎ ｡ a ｡ Ｎ ｾ ､ ･ ｲ ｵ ｢ Ｌ ｯ o , .. , "t 

•e , ｳ ･ Ｚ ﾷ ｶ ＼ Ｚ ｾ ｲ r .. om base na co!'lce"'tração máxima ､ ｾ Ｎ ［ ; ｣ Ｚ ｾ ｲ ｡ ｴ ｯ o :-r- Ｇ ､ ｬ ､ ｾ ~ ｾ Ｑ 1 • 
• ·v , ｳ ｲ ｟ ｙ Ｐ ｾ ~ nf' entanto P.P'I 1E·c::.empP.nhos absclut0" O ｨ ｲ ｬ Ｂ ｬ ｾ Ｎ Ｚ ｲ ｮ n ol Ｎ ｾ ｮ n.. •• " 

• ·''' rP•, r an'kldadec; também nestd drea 
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L\") liVr RSILJA[)!=S NAS CAPACH"')A• ｾ Ｉ ｊ Ｍ Ｚ ｓ S '11{1() I ( í-<'.l\1;..., 

( 'OOR, 1EI\JA fiVAS 



, ' I r r,l ., 11 1.._ .... Ｌ ｾ ~ ｾ ｐ Ｍ Ｑ Ｇ ｜ ｜ \

l - \ ' J\ J 

•,' r H:l l<)c;,,.. • .,.;trc•ia(V! t:r ' j't'l ｬ ｶ ﾷ ｭ ｾ Ｚ ｮ ｴ ｬ Ｂ ｬ ｣ ［ ; •"1;.s r l'j<".; c Ih ｾ Ｌ Ｌ Ｌ Ｌ Ｎ Ｚ ｲ ｩ i h.!' I t • ,. 

Jt'') T• JPfl Ｑ Ｐ ｾ ~ aa notnc 10aae g. üssa ( part1c1paçao do tronco J ･ ｾ ｲ ｲ ｮ Ｎ ｴ ｲ r ｾ ｮ ､ ｯ o ｾ Ｎ ｴ ﾷ ·

':::oa, • ｊ ､ ｾ ~ <1\. ｮ ｩ ｴ Ｇ ｈ ￕ ･ ｾ ~ ｰ ｯ ､ ｾ ~ c;t: aft; ma1 que a oest. ｾ ｚ ､ d dd .r .... ,·e, 
•• ｾ ~ J 1 • ..... ao deser-tpenra papel dec1sivo. 

FO;ec entes pesqu1sas JUSbficam a mfenondade do nomem Ｇ ｬ ｐ Ｇ ［ ｴ ｾ ~ ｣ ｬ Ｂ ｴ ＾ ＼ ｾ ~

Jasear Ov ·Se ell' provas Oe motncidaae fina.Sem dÚVIda, oem corno dS rllu1 ｾ ｾ Ｌ , _, 

•. • e""' iesva•,tagens nas ativ•dades que requere 'TI força os hc'Tle..,s I ･ ｜ ｾ ~ · 
' r <'WJ"lta qers SOCialmente deter minaria neste sentido 

... v l-Vo JUnto, as capac,tddaes coordenativas são de5ei1Vú.V ､ ｡ ｾ ~ J-.1 dI ,, , 

.. d • •. ::. c: o: , sexJs. J ｮ ･ ｳ ｲ Ｇ Ｑ ｾ Ｌ , \ta e para sua tretnabJdadr oods- ｾ ･ e df' "T" 

ｾ ~ r0.•açar as capacidades ITlotoras condicronantes (fPSJc;tênc•y t ,r, ﾷ Ｂ Ｇ ｾ ~

v•·a ( ldwleJ ,.., ttomPm é mais caoaz porém na mobilidade e- nas c ｡ ｯ ､ ｃ ｴ ｴ ｾ ｡ ｴ Ｌ ｴ t ｾ ~
ｶ ｾ Ｂ " ｡ ｾ ~ t•J(JI aenat1vas os dOiS sexos são semelhantes. 

C 1 ｲ ｾ Ｇ ｡ ｲ ｩ ｯ ｮ ｡ ｮ ､ ｯ o as capacJaaaes motoras cond,c·onartes e roorrten ｊ ｩ Ｂ ｬ ｶ Ｎ ｾ ｾ ~
I n ac; 'l'lOdalldades esportivas. podemos destacar que as rnodal!dac1Pc.; rn w .. 

. ｾ ~ :a a a as o ara as rrulheres são as que não exigem força maXlrnu ､ ｯ ｾ ~ d!Jdl l'•· ｶ ｾ ~

· , ｾ Ｎ Ｎ Ｎ Ｂ Ｂ ｊ ｯ Ｋ ｯ ｲ ･ ｳ s pass1vo e ativo.A ｭ ｵ ｬ ｨ ･ ｾ ~ pode praticar qua'quer M0dalldad . i. ., '" 
•jrPti"r('>l'lCia poréiT' algumas modalidades vão mais de ｾ Ｇ ｬ Ｈ Ｇ ｏ ｉ Ｑ ｴ ｲ ｯ o C'irn ac:: ｾ ﾷ · •r 

t tH>êKidadeS tíotcas entre outras a ginástica rttmica desport1V8 d fl 1rJci<.,t, cJ 

t11 1St1l <1 t:: a r1ataçãu 
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lt ir \4\.,.A, lA CAPAc,:-)f\0[ ｾ Ｌ , , Ji,_ Ｎ ｾ ~ v. f--r,, 1u, ｾ ~

ｖ Ｎ ｾ Ｌ Ｌ ｟ ｲ Ｑ ｅ ｒ R

'\1,, Ｂ Ｂ ｡ ｩ ｾ ~ 'la das mulheres. a prime•ra IT'enstruaçãq oc"'lrrr: -::o r- " J' j'l' ｾ ~

.... +'H rtn {'fi"'IP'Jllra. ou Seja 1 7°1 da substâ'lcia corooral (;aso ec:;ta DO•"PI'J+'I,..' r 

• muou. o tor atrançada numa tdade precoce a ｭ ･ ｮ ｳ ｴ ｲ ｵ ｡ ｾ ､ ｯ o ou•rrPra ｲ ｮ ｣ ｾ Ｎ ｣ Ｎ Ｌ , . t•IJ , 

A ｾ ｬ ｵ Ａ ! d\<ciu du CiCIO rnestlüdl em média é de 28 ｏ Ａ ｡ ｾ ~ serh.1ú que .. u\1 .... ,""""' 

.) ·rm' r1e ... +e ocorre no 14 dia Segu1do Bockier (1 977) o c 1do dt\ ｴ ､ ｾ ~ • 
';: 11 Jíntp ,.., arrp•ra 

Fase da menstruâçào 1 ao 4 dta 
ｾ ］ ｡ ｳ ･ e pos-menstrua1 5 ao 11 dia 
ｾ ］ ｡ ｳ se inter mensf>'uai f 2 ao 22 dia 
j;.ase oré-rnenstrua•. 23 ao 28 dia 

C :lesernpetthu ,deaj e d Cdrr'.-i:ldO na rTidi(Htd ｊ ､ ｾ ~ f. u:;l,;;, ..;5 ｾ Ｎ ､ d c;,..,. •·"', 
> u• rlev·do ao aumente da taxa de estrógeno e a ativCJ<.t1v JJ \.,r,.•. 

"> ﾷ ｾ ~ ra rpqal QUe OCOrrendO parafAiamente proVOCa maior c;er;rr.çã(\ t1P ' 

<"'•lrl"'naw,a ...;a rdse tnter-menstrua• constdera-sf' relevdnte c1 ava''""cnll • 
ｾ ~ .. Jac ctaor.:: m: ctesempenno, sv. ｮ ･ ｯ Ｑ ｴ ｾ Ｚ Ｚ : d epoca em tu, r. c. "la v\l,.lid<.nv Pv h:, vn <·· 

e f ｾ ﾷ · , .. , ﾷ Ｎ Ｎ Ｎ ｾ ｡ ｯ ｳ s distúrbios. Na fdse pré-menstrual :>L.orre d ,r·-Ru · '. ;.J 

ｾ Ｌ , · ｾ ･ ｣ ［ ｴ ｐ Ｎ ｲ ｯ ｮ ｡ a espectalmente nos dtas que antecedem a menc truaç2 ' r11 , c ｾ ~

· ,, 'SJdPra fase de rPduztda umactdade de rlesempen.m nesta t ｾ ｳ ･ e ta'TlbPrr .,. 
,, d ｦ ･ ｾ Ｑ ｕ ｚ ｩ ｊ ｡ a capdCIOade de con-..entraç.ão. aSSirT• Curr,u ｦ ､ ｵ ｩ ｾ ｊ ､ d •; ou.>vuoc.1 

•• lS • F'ertt'"l'1 ('f 979) cita J 1-:;per ventilação com:.. p:· •r a ｾ Ｑ Ｚ Ｚ : t· ﾷ ｾ Ｚ : ,, ' ｾ ~

ｾ ｾ ~.. ｰ ｾ ｲ ［ Ｚ ｊ ｴ ｯ ｾ ﾷ Ｈ Ｇ ' sendo provocada ｰ p Ｑ Ｐ 0 efeito da ｰ ｲ Ｐ ｧ ･ Ｍ ｳ ｴ ｾ ｲ ｮ ｮ ｾ ~ S(II-Jrp r I'C ltr. 

ｾ ＾ ｯ ｲ Ｎ ［ ｮ ｬ ｲ ［ ［ Ｂ ｴ ｴ ｯ ｮ ｯ o

r r 'lvneros . durante a !""anstruaçào cerca de Ｗ Ｐ Ｇ ｾ ｾ ~ ｪ ｡ ｾ ~ rr : . ."''. 
1rn ••rn 1esP.rrrpenho esportiVO •gua• ou até mesmo ｉ ｔ Ｇ ｾ ｉ ｨ Ｇ Ｎ Ｎ Ｇ ｲ ﾷ · efl" '\0°':: nr "rr • · ' 

o . 11nU• âÍI oo dl"sempenho Esta a.mtnutção tem re.aç.âo nnnnlia•rner,tt" • 1 • T• 
,, .)Vo:..) .. t.. .• ￺ ｄ ｩ ＼ ］ ｾ ｾ ~ oe iOnga d.Jr dÇão. nas provas de velo..:idade ￺ ｴ Ｎ Ｎ ｾ ｅ Ｇ ［ Ｌ , \tci ｾ ｾ ｴ t ,, n 

. ｾ ~ l•t r d Cjl•[; podo ser atrtbuida a maior sensibtl!dadE.' do Ｎ ｩ ｾ ~ t::""'lt: , .. 
Ｇ ｬ ｦ Ｎ Ｑ ･ Ｋ ｾ ｮ ｜ ｦ ﾷ Ｂ Ｇ ' ｾ ｐ ｳ ｴ ･ e período frente aos estrrnulos 

ｾ ｜ \ .... n::.t. Uéi.VâO pode Ｚ Ｚ Ｎ ｾ Ｎ . LOfl::,,de.·ada como tdtv. i J,t.,dv. Jv -.JcL\... oop I,,. 

v '-1 .., , j j J .1spedo ｰ ｳ ｩ Ｌ ﾷ ｯ ｾ ￩ ｧ ｴ ｣ ｯ o elO se rota r ü ［ ￩ ｜ ｾ ｱ ［ ; u Pt 4- ｾ ﾷ · ｾ ﾷ · , ｾ ~ : ｾ ~

·· " • 'n -rr.- Ｍ Ｚ ｾ ~ ''E,·da t1e sangue •iura11+-e a menstruação (er, mP.-:1·a óC'"'' P 

n;t"P'• 1 i .;:'>ure c1 rapartoade de desempenho Mwtos retorr'le.., mu; (tld•' ... 

ｾ Ｚ ｶ ･ Ｍ ｲ ｳ ｡ ［ Ｌ , , oddl aades foram aicc:m..;.ados em ｴ ｯ ､ ｯ ｾ ~ ｶ ｾ ~ rnv.n..:. tvs -..v , , , 
ﾷ Ｎ ｾ Ｎ ｡ a w :.:·r·,; supor que rras ｾ ｬ l Ｑ

ｴ Ｂ Ａ ･ ｲ ･ ｳ s treinadas o ｬ Ｎ ｴ ｜ Ｌ Ｇ Ａ ｾ Ｇ ' "}', ｯ Ｌ ｣ Ｇ ｾ ~ .\. ... 

,. l( "..,,...,. H." !f:· .. ,hrü '"' '1P<;.o....,r,pnt.,.,. ｦ Ｚ ｟ Ｉ ｾ ｮ ｮ ｲ ｨ ｶ ｣ Ｇ '
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\.-tiii: "'-·•••iuld Ｚ ｾ ｰ ｃ Ｑ 1 .c ':iUJI c;:: c.. I .;.:;1•1 ·-c 

ｲ ･ ｧ ｵ Ｇ ｡ ﾷ Ｂ ｾ Ｂ Ｂ ･ ｾ Ｋ ｾ ~ ｾ ﾷ Ｌ ,

' • •r f -.::on rt I ｾ ｳ s ｾ ﾷ · •. :; ｲ ＾ Ｇ ｬ ｕ ［ ｨ ･ ｾ Ｂ ｡ Ｎ ｾ ~ S'2(1f>r-Tan1s já f!;]S PSf ("t.,tê5 n•Jé [!"')<, prr 

... J.iiH. I lotiltt') trltenso ｾ ｨ ｴ ｏ ｦ Ｇ ｦ ､ d ruorrer uma rfoüflldn·l'(j(('\n l1a lt>d·•··· 11 

• ,,..,., ,, ._..,t t:Vd t:::.f.Jt.odOll-dllt:o;!t: e ternpora;,(i.,,t:,,.c;:: à ; ｾ ｯ o .... u .• .!. ,>c 

, ｾ ~ ,1 . V•: ｾ ﾷ · a quaiquer r o.Y"Jento 

-I C-



ｾ ~ \/ I 't .. /' 

.l ｾ ~ . at'v ｾ ~ 1 d , espor.:·va 'lã-: de\ •-, ... 
-I 

I , ... , 'P""t"" '"'"' ｾ ｲ ＿ ｲ ･ ｲ ﾷ Ｌ Ｎ Ｎ Ｎ Ｎ Ｎ ｯ Ｎ ｲ Ｎ ｴ Ｎ ［ ; np r ,,.,.1 grav•dez, C'fôrr 11LJE' L'Orr' •ma '''P'l· ._., 

• • ><1utle noPC ｾ ｷ ･ e e sob contrO•t') rnPf11C'O pode-c.,p tevar o tn·"indrnt!ntd .1•11t11 1 
... t. v lt:. '-t:!""' .. a::s. entretanto deVei :"1 ser excluídos o:> exer -.ic.v::.. oe rvn,.d ｾ ｾ ~ c, 

.. • <:1 r ,.;-, 1 rr )dal,dadeG ﾷ ｳ ｾ ｊ ｲ ｾ Ｇ ｶ ｡ ｳ s de cor·tato ｾ ｯ ｴ ｲ r o Pv t'.\Cr"" ..::. • 

{ r•n(' ('r\IPt1V0<; A natacáo a cor•via e ... c•clismo são Ｚ Ｍ ｾ ｴ ｩ ｶ ｲ ､ ｡ ､ ｐ ｓ S ""latS :l")r'"l "'"'1rt , .. 
I) r ｾ ~ .-i"l ｮ ｊ ｴ ｮ ｦ Ｂ ｩ ｦ Ｂ ｾ ~ qravtdas no entanto a tntensJdade Oél attVtdade tfSICd aevt'-: .;, ... 
• J ...... aud a capacidade fisiológica que está mudando 

o Jar.:/ ef""l ｾ ｬ ｬ ｬ ｨ ･ ｲ ･ ｳ s espOrtiStaS if'!lpre()SÍQna ｾ ･ ｬ ｯ o ITjPrt )r 1-pr·uv-. r• 

•• 'd•"tCII.l e ocon e geralmente de forma ma1s rápida e menos dororosa E:rr• • 11r ....... 
'· .... ::. Ｎ Ｌ ［ ｶ ､ ｾ ~ st. afirmar qJe o espurte, desde de q..,e ,)r abc.ddo de v , ... 

···.,;•iada ｾ ￠ ﾷ ｩ i te,.... .nfluê'lcias negativas sobre a gravidez. Algut"1dS estr•dS -IL 
,. aigU'TiaS 'YIUitJereS SUrgem aiJÓS a graVIdez e dep01S 00 081:0 ac'J"ef am 

"" •r1t1 , elldZIOCI em mUJneres ･ ｾ ｰ ｯ ｲ ｴ Ｎ ｳ ｴ ､ ｳ s trernadas e pocJem ｾ ･ er ev1ta da5 c I, n u•r•c' 
ｾ Ｎ . ttslica ｾ ｳ ｰ ｾ Ｚ ［ ［ ｌ Ｌ , L C a. df)ÓS o parto 

Ourro asoecto rnU!to Importante a•nda sem ･ ｸ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｲ ｾ ｯ o é "' fato le n• p 

, lt' • 115 aa qrav,ctez ocorre uma ráPida melhora no desernnenho esoor w,) ｯ ｾ ~
·u• lr;;, , . Ｚ ｵ ｬ ｴ ｯ ｾ ~ , ecordes Internacionais foram alcançaclus nd fdse ｾ ｵ ｳ s P.Jt:t ｴ ｊ ｾ ﾷ · ｾ ｾ ~

'\ ',i td 1e q:.·e a 'a do de reorgamzações ainda não t-Xpl Cddd5 . ..,o or ｾ ~.. 
,._,,.., .... ro · r.or· e..., em r-nuiheres gravltlas efeitos que ｾ Ｂ Ｂ Ｇ ｡ ｩ ｓ S t.Jrde ｬ Ｚ ｬ ｲ ｯ ｶ Ｂ ｃ ＼ ｐ Ｂ ｾ ~ ;·,, 

I ｬ ｦ ｾ ~ r f (li a r•) ch•se '110enho 



r:·ONC 1.' ISÃO 

ｾ Ｎ Ｎ Ｎ . I ｖ ｾ Ｍ Ｇ ' ... ., aades entre os c;exos não ocorrem ｡ ｮ ･ ｮ ｡ ｾ ~ nas ( aro1ctf r•r.;"" ｾ ~
' 

;e)(ud s Prr1llc:i• id!l e secunaanas mas também ao que se , e fere as gra·lt..z>:L. l 

ｾ ~ ,.: .._ n r as L. f·Slologicas Com base ﾷ ｾ ･ ｳ ｴ ｡ a pesqu1sa ｾ ｾ ｢ ｨ ｯ ｧ ｲ ｡ ｦ ｴ ｣ ｡ a p{.Q.;, r ,,J 

Ｇ Ｇ Ｂ Ｇ Ｇ ｾ ｲ r C"!,:- ar .,..3tOret dlvers:dades ercontradas entre JS St'X'OS ､ ｾ Ｇ Ｓ ｲ ｴ Ａ Ｒ ｃ ｴ ［ ｾ ｾ Ｇ Ｂ Ｂ Ｂ " ' 

'"'"' rí'Z ·pc;pe•to a atrvrdaCJes e modalidades que tem na ｣ ｡ ｰ ｡ ｣ ｲ ､ ￩ Ｚ ｗ ｦ ｾ ~ rPotoq frw;.. 

• '";uro '?llr r1oa oar a sua evoluçao 

A apa :tdade rnotora 'orça aoareceu com matares va•ores t3nto <-1t'sc! ••q 
':í'1to retat•vpc; no nomern rsto é se levarmos em consrderaça<. qt•(;' ｾ ~ ' ,, ' 

, · "t <lt. sutJSICfiO oard as out, dS c,:ma..;tdades cond,..;rondntes •res.&t.J •• c...,u t 

Ｌ ｕ ｪ ､ ､ ｴ Ｎ ｾ Ｌ , ｷ ｾ ｾ ｾ ｴ Ｇ Ｎ ｡ ｲ ･ ｭ ｯ ｳ s Vantaqen:, rlv SeXO mdSci..I:Jnú ｾ ｃ Ｎ Ｎ Ｎ ｴ ｾ Ｑ ｔ Ｌ , . .l ｲ ｮ ｾ Ｌ Ｎ Ｎ Ｎ ｢ ｴ ｟ _ : .. -... 

• ·d Ｑ ｾ Ｂ ｾ Ｐ ｾ ~ ""'')torat cocrdenatrvas as d•versidades ､ ｬ ｴ ｲ ｶ ｲ ｵ ｣ Ｂ Ｇ ｾ Ｂ "

'wdtl ,)(.,(lemos nos esqL,eter Ot. um fator SOC..rdl tl...,t. ..... L.v J .... 11 ｲ ｮ ｊ ｾ ﾷ · lO I 1<. ｾ ｾ ~

_ • ｾ ｾ Ｍ Ｌ , q-..o;.. v 'dto ､ ､ ｾ ~ :;,,,..tr, .... re.::s ｴ ･ ﾷ ｾ Ｇ ｬ Ｇ Ａ ! ntc.ados ｣ ｩ ｾ ~ P' C:.Lc.c:.::. ｾ ｟ Ｌ ｣ Ｎ Ｎ Ｌ , : ｾ ｾ Ｎ ｾ ｴ t Ｎ ｾ Ｌ Ｎ Ｌ , .... 

'""'' .;• onr•e""•e aOS homens. t::rn 1896 nOS prme•rOS jOgOS Ｚ Ｉ ｐ ｾ Ｂ Ｂ ｾ ｉ ｃ ｯ Ｚ : Ｇ ｾ Ｂ Ｇ Ｍ Ｇ ' ':.' ｾ ﾷ ·

• ,,, Ｑ ｾ ｐ Ｇ Ｇ Ｇ ｩ i so ｯ ｾ ~ 'lomens ood1am nart1ctpar pors Prerre de Couoert•n funcü:!rtor q 'r.. 

0\t ｊ ｾ ~ oüllO!l t::J d de opJmao que v t;Sporte femlntnO lnfnqta d •e I dd I diul c;z a t ､ ｯ ｾ ~

· , ﾷ ｾ ｓ S Ｍ Ｎ ｾ ｲ Ｂ Ｂ ｊ J ué J e.<Jta dt. monc...tJt/,J .11ascul1no no ･ ｳ ｾ ￼ ｲ ｴ ･ e ') a ｰ ｡ ｲ ｾ Ｎ ｲ r Ｚ Ｚ Ｎ Ｑ ｾ ~ Ｑ Ｙ ｾ ［ Ｎ ｾ ﾷ ［ Ｎ .

, ,,. ｃ ｴ ﾷ ｾ ｮ ｴ ｡ ､ ｡ ｳ s de Los Ange!es é que as rrulheres ｰ ｡ ｴ ｾ ｣ ｴ ｰ ｡ ｲ ｣ Ｎ Ｚ Ｎ Ｎ Ｎ Ｌ , pe'a ｾ ｮ ｾ Ｂ Ｂ Ｂ " • ' • _ • 
,, l ....... ｾ Ｎ . Ｚ ｾ ｴ ｮ Ｍ ｈ H 'om a falsa justrfl('atlva de preserva-ias t1e r:tann;;; ｾ Ｂ Ｇ ｐ • ! ._ • •r•t'· 

I ti 1 I l clL•dt radc:n.te oe suportar cargds de I esrstênCid o SU(,eSSO ddS ITiull )r 

c1 ú • da ｾ Ｎ Ｍ Ｚ Ｘ 8 , CC krr err B!e. na ZJ;-ra. ｲ ｲ Ｎ ｊ ｓ ｾ Ｇ ￺ ｵ u c:a. a. nentc. -lú.;! à .. J.L.;; ._ .... 
· o.. .!P l(" dade de ｵ ｾ Ａ ｬ ｬ ｺ ｡ ￧ ￣ ｡ a 1e acrdos graxos rrvres es•a ｡ ﾷ ｾ ~ a jus• Ｑ ｾ Ｂ Ｂ ﾷ Ｎ . ··" 

' u J 1ranrtAS orst:mc1as Alguns pesqUJ<>adores adm1terrr que a ·nutnN at{' tTJf>'l'l' ( 

l • lfl<) ｾ ~ ｾ Ｎ ｾ ｾ ｣ c oudera se 1gua!ar dO nomern na prova olrmp1Cd da ma. atc...,1c 
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