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INTRODUGAQ

Nos dias de hoje, &€ mais que claro que existem diferencas entre o homem
€ a mulher, isso nao revela superioridade ou inferioridade entre os sexos, mais sim
uma diversidade previamente estabelecida pela natureza para no minime
perpetuar a espécie.

No mundo esportivo conhecer e esfudar essas diversidades representa
papel importantissimo no momento de se yecomendar a pratica do esporte tantc
para 0 homem quanto para a mulher, pois, s6 tendo consciéncia das diferencas
sejam elas constitucionais, funcionais ou até psicolégicas é que se pode
astabelecer critérios para tracar linhas de freinamento para ambos o0s sexos
Neste estudo daremos mais eénfase aos criférios anatbmicos e funcionais.
Segundo Neumann/Buhl(1881), na média das mulheres sdo 10 a 15¢m menares
que os homens, isto se deve a maturagdc mais rapida do esquelefo e ao
fechamento mais precoce dos discos de crescimento existentes nos 0ssos. no que
se refere ao depésito de gorduras, a mulher apresenta uma parcela de gordura
10% maior que a do homem. Estes dois aspectos combinados explicam de forma
clara que com maior quantidade de gordurg e estrutura 0ssea mais leve 2
densidade corporal da mulher € menor, proporcionando boas condi¢bes para a
pratica da natacao.

No qgue se refere a musculatura, a mulher possue uma menor massa
muscular que a do homem, em consequéncia disto, em média a forga da muiner
equivale a 54 e 80% da forca do homem, 0 agente causador principal oesta
diferenca de musculatura é a maior presenga no homem do hormonic sexual
masculinoe (testosterona). Hefttinger (1972)

O presente estudo, ndo objetiva saber qual dos sexos & melhor o campe
esportivo.  mas sim pesquisar profundamente essas diferencas com
proporcionalidade, para que assim respeitados os parametros oscilanies
encontrados, se consiga a melhor forma de freinamento para ambos o0s sexos



CAPITULO |

ASPECTOS FUNCIONAIS



ASPECTOS FUNCIONAIS

De forma relativa (em relagdo a massa corporal), segundo Tittel/Wutscherk
(1879), a parcela de muscuiatura na mulher ndo treinada equivale a 35 8% e
41,8% no homem ndo ftreinado. De forma absoluta, 0 homem dispde de 35 kg de
massa muscular, contra 22 kg das mulheres. A parcela de fibras ST e FT 2
nraticamente Igual nos dois sexos Costill (1976).

Considerando que a for¢a muscular estd relacionada com a seccdo
transversal do musculo, devido a sua maior massa muscular 0 homem apresenta
maior forca maxima que a muiher, em meédia a forca da mulher equivaie entre 50
& 80% a forca do homem. (Figura 1)

FORCA DAS MULHERES EM PORCENTAGEM DA FORCA DOS HOMENS

0 .20 . 40 . 60 80 [%]
Extensor do antebraco
Flexor do antebrago
Extensor do tronco
Flexor dos dedos
Extensor do pé
Flexor do tfronco
Adutores dos dedos
Extensor da perna
Extensor do brago
For ¢a do polegar
Elevador do braco
Extensor articulacio da mao
Flexor articulacio da mao
Abdutores dos dedos
Flexor do quadril
Extensor do quadril
Flexor da perna
Musculatura da mastigacao

CIRIRA 1

A Torga de diferentes qrupos musculares nas mulheres am porcentagem 20 fga

mang Holtmann o Hettingest ( 1980)

Come se mostrou na figura 1, grupos musculares mais solicitados na vida
cotichana mosfram uma maior diferenga de forga maxima que 0S grupos que
recebem  menos carga. Hettinger (1972). Conclue-se entdac gue existem
diversidades no gue diz respeito a treinabilidade.
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A respeito da freinablidade. podemos conclulr anda gue o eleilo do
reinamentc sob musculatura do tronco & praticamente igual, porém, a
musculatura das extremidades & mais treindvel nos homens, isto &, os musculos
de funcao dinamica apresentam diversidades especificas do sexo. ja os musculos
de fungac estatica sao semelhantes na mulher e no homem, no que se refere a
treinabllidade e a capacidade de adaptagdo. Num sentidoc mais amplo se
relacionarmos a musculatura dindmica com as fibras rapidas e a musculatura
estatica com as fibras lentas, entdo podemos admitir diferentes ftreinabilidades
enfre o homem e a mulher no que diz respeito as fibras rapidas
Holimann/Hettinger,( 1980).

Como agente causador da diferente freinabilidade, aparece o hormanio
sexual masculino, a testosterona, que com seu efeito anabdlico sintetisado: de
proteinas, torna maior o corte franversal das fibras musculares do homem,
fomecendo assim maior forca maxima. Outro aspecto muito importante € o fato
de que a testosterona pode ser alterada através do freinamento, ou seja, em
esportistas sao encofradas maiores porcentagens deste horménio, porém, apos a
puberdade & que se enconfram as maiores oscilagdes na taxa de
tastosterona.(Figura 2)

ldade Meninas Menma:
8-9° 20 21-34
10-11 10-65 41-60
12-13 30-80 131-349
14-15 30-85 328-643

CIOLIRA 7 . Altgraciias da taxa da testosterana (g1 00ml) ma infncia a uventude Rator/Root. { 1475)

Como se pode obeservar na figura 2, s6 com o impulso hormona! da
puberdade, a taxa de testosterona foi aiterada até 10 vezes mais nos meninos
por sua vez nas meninas o aumento é minino, até a puberdade as taxas de
testosterona nao se diferem. Outro dado importante € que nos meninos a parcela
de musculatura de 27% para 41,8%, nas meninas aumenta apenas para 25%
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ASPECTOS CONSTITUCIONAIS

O progresso conseguido pelas mulheres no campe esportive na Gitima
década, forna nitido que muitas das diferengas do desempenho esportivo entre o
homem e a mulher sao devigas as diversidades constitucionais existentes entre os
sexos. Em 18912 em Estocolmo as mulheres puderam participar pela primeira vez
nas provas de natacao, onde alcancgaram cerca de 77% do desempenhic dos
homens nos 100m livres. Nos dias de hoje este desempenho subiu para 0% Se
levarmos em conta os recordes mundiais das modalidades esportivas
comparaveis, o desempenno das mulheres é de 6.4 a 10 7% menor que o dos
homens na nata¢do e no atietismo essa diferenca € de 7,7 a 16.4% (tabelas 1 ¢ 2)

Distancia Estilo Record mundial Record mundial  Diferenca da mulher
(homens) (mulheres) para o homem
100m crawl 48.95 54.79 10.7
200m B 1:47 44 1:57,75 8.8
400m " 3:47.80 4:06,28 7.5
800m . 7:57,80 B:24,62 6.4
1.500 m B 14:54 76 16:04,49 Y2
100m peito 1:01,65 1:08,29 97
200m B 2:13.34 2:28,33 101
100m  goifinhe 53,08 57,93 54
200m " 1:58.14 2:05.96 74
100m  costas 55,19 1:00,5% 8.9
200m N 1.58,14 2:09.91 9.1

TABELA 01 - As diferengas de desempenho entre o homem e 3 muiher na nataco, comparande os
recordes mundials em 1.01.86. Welneck,(1991)

Disciphina  Melhor marca mundial Methor marca mundial Diferenga entre

(homens) {mulheres) o homemea
muiher{%)

100m 993 10,76 7.7
400m 19,72 21,71 86
B00m 141,73 1:53.28 10.02
5.000m 13:00.40 14:48,07 12,01
Salto altura 241m 2,06m 14 05
Salto distancia 8.90m 7 44m 16.04

TABELA 02 - As diferan¢as entre 0 homem e a muiher no atietismo, recordes mundials em 1.01.86 F idem
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Segunde Neumann/Buhl (1981), em média as mulheres sdc 10 a 15 cm
menores € 10 a 20 kg mais leves que os homens. A menor astatura deve-se an
lechamento precoce dos discos de crescimento e a maturagdo mais rapida do
esqueleto. De forma abrangente pode-se afirmar que a mulher possue uma
formacac dssea 25% mais leve que a do homem, isto se relaciona a estatura dos
0ss0s fubulares, que mais fracos, mesmo sob a a¢do de forgas reduzidas tomam
0 esqueieto feminino mais vulneravel. Em termos antropométricos. observamos
gque a mulher possul extremidades mais curtas, porém o tronco é relativamente
maior, em média o comprimento do tronco na mulher & de 38% de todo o corpo &
no homem a percentagem desce para 36%. Esta diversidade proporcionalmente
especifica dos sexos, ocasionam na mulher um deslocamento do cenfro de
Gravidade para baixo, esta consequéncia tem influéncias negativas no esporie.
essencialmente na corrida e saltos. Em média a mulher tem ombros mais estreitos
que ¢ homem cerca de 3cm, porém as maiores diferencas antropométncas do
esqueleto aparecem na regido da bacia 6ssea. Enire o braco e o antebraco
femininc existe uma angulagac em forma de X, e uma super extensdc devido a
1$S0. consegue-se vantagem principalmente nas modalidades, ginastica ritmica &
ginastica de solo, ao contrario no atletismo a angulagac em forma de x, prejudica
0 desempenho nas provas de arremesso e langamento

Qutro aspecto co-relacionado com esta por¢ao anatdmica € a dificuldadie
em exercicios de apoio, come por exemplo o fato das mulheres realizarem
exercicios em paralelas assimeéfricas, a colocagao mais afastada das barras se
foina necessaria devido a largura dos quadris, pois com a largura dos ombios
relafivamente pequena, dificultaria ainda mais o apoio. No homem a largura do
quadril equivale a 50% ao comprimento do corpo, enquanto que na mulher a 54%
compensatoriamente, a formacao na mulher de uma posicao fisiologica das
pernas em x, favorecendo assim o deslocamento do ceniro de gravidade para
baixo.

Baseando-se em depdsitos de gorduras, principalimente no  fecdo
conjuntivo subcutaneo, a mulher apresenta 1,75 vezes mais gordura gque ¢
homem. Em termos porcentagem corporal total de gorduras a mulher possue uma
parcela 10% maior de gordura que o homem, ou seja 28 2% na mulher, para
18 2% no homem, esta caracteristica somada a estrutura 0ssea mais leve torma a
densidade corporal da mulher menor(1.04 g/cm ). O ja citado deslocamenic do
centro de gravidade para baixo somado menor densidade corporal. proporciona a
muiher excelentes condicdes para a natagdo, pois com pernas mais curtas e
leves comparadas as do homem sdo necessarias menos forgas musculares para
manter o corpe em posi¢ao herizontal na agua.
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AS DIVERSIDADES NAS CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONANTES
FORCA

Até a puberdade os sexos guase ndao mostram diversidades no que se
refere a forga maxima, apds a entrada da puberdade e co-relacionado a isto. ha o
aumento no homem do horménio testosterona, desta maneira a forga no homem
aumenta muito, proporcionalmente ac aumento da massa muscular. a partir dai as
mulheres alcangam apenas dois tercos da forca maxima dos homens Se
observarmos ¢ peso do corpo a diferenca da forca maxima do homem e da
mulher reduz-se a 20% em média.

O aumento de tecido adiposa co-relacionado ao peso corporal da mulier
causa uma relacao desfavoravel, bem como as diferentes proporcGes de alavancs
2 o desenvolvimento proporcionalmente menor da musculatura contribui em muite
para as grandes diversidades de for¢a entre 0s sexos.

VELOCIDADE

© homem € superior no desempenho da velocidade ciclica e aciclica, a
menor capacidade de desempenho da mulher € devida as medidas que
dependem da forga, isto €, o tempo de reacdo, a frequéncia de movimentos sdo
semelnantes entre os sexos.

Istc indica também, no enfanto gue a velocidade assim como a forga &
definida pela taxa de testosterona, bem como 0 aumento no corte fransversal da
musculatura produzido pelo hormaonio.

MOBILIDADE

Devido a maior densidade dos tecidos, nos homens os ligamentos &
musculos sao menos elasticos e menos fiexiveis comparado as mulheres, isto &
os homens dispée na maioria das articulagbes, de uma menor amplitude de
movimentagado.

A mobilidade no homem & influenciada negativamente pela pior e mas
ienta capacidade de desconfragdo da musculatura, na mulher a ja citada posicao
dos 0s8s0s das exiremidades em forma de x e a coluna vertebral lombar
relativamente mais longa aumentam a mobilidade nessas regides A pouca
mobilidade do homem fem efeito negativo principaimente em modaldaces
esportivas como a ginastica artistica e ginastica ritmica desporiiva.



RESISTENCIA

A mulher possul uma menoi capacidade de resisténcia aerdbia devido as
menores medidas cardio puimonares . Entretanto isto ndo significa que o homem
s€ja mars capaz de suportar cargas de resisténcia que a muther.

Durante varias décadas os homens tentaram excluir as mulheres de
esisténcias mais longas, apenas em 1984 nos jogos olimpicos de Los Angeles fo!
permitide que as mulheres participassem da maratona como justificativa de
preserva-ias de danos e agravos pela suposta menor capacidade da mulher
suportar altas cargas de resisténcia.

No entanto, segundo Hollmann/Mader (1980), ndo se levou em conta o fato
da muiner possuir um menor peso corporal € de que, com o aumento da distancia
do percurse a intensidade da carga de resisténcia diminui. e muito menos ao fato,
de que a regra da harmonia dos sistemas limitantes do desempenho é valida da
mesma forma para os dois sexos.

Isto significa que nos limites de sua menor capacidade cardio-respiralliia
maxima a mulher é tdo capaz de suportar carga quanto o homem, sem levarmos
am consideracdo que a mulher possul maior capacidade funcional na utlizagao de
acidos graxos livies predestinando desta maneira a mulher justamente para
distancias longas e muito longas. Com relagdo a resisténcia anaerbbia. ndo se
pode abservar, com base na concentracdo maxima de lactato medida diferencas
entre 08 sexos, no entanto em desempenhos absolutos o homem apresenta
malores capacidades também nesta area.
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AS DIVERSIDADES NAS CARPACIDADES MOTORAS COORDENATIVAS

Segundo Hollmann/Hettinger (1980) , sob ¢ termo destreza entende-ge
gesempennos de motricidade fina ( movimentos da maoc). sob habilidade entende-
se gesempennos da motricidade grossa ( participagao do fronco), amparando-se
nessas duas afirmacbes pode-se afirmar que a destreza da mulher é maior
quando a forga nao desempenha papel decisivo.

Recentes pesquisas justificarn a inferioridade do homem nesta area
baseando-se em provas de motricidade fina.Sem divida, bem como as mulheres
sofrem desvantagens nas atividades que requerem for¢ca, os homens ievam
desvantagens socialmente determinada neste sentido.

No conjunto, as capacidades coordenativas sd@o desenvolvidas da mesma
forma nos dois sexos, 0 mesmge vale para sua freinabilidade. Pode se afirmar que
em relagdo as capacidades motoras condicionantes (resisténcia, forca
velocidade) o homem € mais capaz, porém na mobilidade & nas capacidades
motoras coordenativas os dois sexos sao semelhantes.

Co-relacionando as capacidades motoras condicionantes e coordenativas
com as modalidades esporiivas, podemos destacar que as modalidades mais
indicadas para as mulheres sdc as que ndo exigem forca maxima dos aparelhos
locomotores passivo e ativo.A mulher pode praticar qualquer modalidade de sua
preferéncia porém algumas modalidades vdo mais de encontro com as suas
capacidades fipicas entre outras, a ginastica ritmica desporiiva, a ginashica
ariistica e a natacao.
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ASPECTOS QUE INFLUENCIAM A CAPACIDADE DE DESEMPENHO NA
MULHER

- Menstruacaa

Na maicria das mulheres, a primeira menstruagdo ocorre com o auments
e feor de gordura, ou seja 17% da substancia corporal. Caso esta porcentagem
de gordura for alcangada numa idade precoce a menstruacdo ocorrera mais cedo
A duracao do ciclo mestrual em média € de 28 dias, sendo que a ovulacic
hormalmente ocorre no 14 dia. Segundo Bockler (1977) o ciclo divide-se da
seguinte maneira:
Fase da menstruacao 1 ao 4 dia
Fase pés-menstrual. 5 ao 11 dia
Fase inter-menstrual: 12 ao 22 dia
Fase pre-menstrual: 23 ao 28 dia

O desempenho ideal é alcan¢ado na maioria das mulhergs na fase poés
menstrual, devido ao aumento da taxa de esirégeno e a ativagdo do cortex da
supra-renal, que ocorrendo paralelamente provoca maior secrecdo de nor-
adrenalina. Na fase inter-mensirual considera-se relevante a avalacdo da
capacidade de desempenho, somente a época em tormo da ovulagao pode levai a
determinados distirbios. Na fase pré-menstrual ocorre a influéncia da
progesterona, especiaimente nos dias que antecedem a menstruacao que se
considera fase de reduzida capacidade de desempenho, nesta fase tambem ha
uina reduzida capacidade de concentragdo, assim como fadiga muscular e
nervosa. Pemoll (1979) cita a hiper-ventiiagdo como piora do equivalente
respiratério, sendo provocada pelo efeito da progesterona sobre o cenfro
respiratono.

Em nimeros, durante a menstruagao cerca de 70% das mulheres alcan
¢am um desempenho esportivo igual ou até mesmo melhor; em 30% ocorre uma
diminugao do desempenho. Esta diminuicdo tem relagao principalimente com
piovas aerébias de longa duragac, nas provas de velocidade observa-se uina
melhora, que pode ser afribuida a maior sensibilidade do sistema nervoso
vegetativo neste periodo frente aos estimulos.

A menstruagdo pode ser considerada como fator inibidor do desempenho
se considerado o aspecto psicolégico ao se notar o sangramento pois em fermos
funcionais a perda de sangue durante a menstruagao (em méadia 60ml) nac tem
influéncia sobre a capacidade de desempenho Muitos recordes mundiais em
diversas modalidades foram alcangados em todos os momentos do ciclo
menstrual, & de se supor que nas mulheres treinadas o ciclo ndo exerce influéncias
retevantes sobre o desempenho esportivo.
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O wpo de Wemamento, a niensidade e o grau de prafica da abwdane
esportiva determina a real influgncia do esporte sobre a menstruacdo Tem-se
sbservade que mulheres que praficam regularmente ssporte guelxam-se ds
menos disturbios que mulheres sedentarias, j@ nas esportistas que possuem um
vemamento muito intenso podera ocofrer uma reorganizacap da regulacao
funcicnal, que leva esporadicamente e temporariamenfe a irregularidades
menstruais, reversiveis a qualguer momento.
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- Lzravigez

A pratica de uma atividade esporfiva ndo deve ser interrompida
imematamente no aparecimento de uma gravidez, claro que ¢om uma condigao
Ue salde Impecave! e sob conirole medico pode-se levar o treinamento hanitual
até ¢ terceiro meés, entretanto devern ser excluidos os exercicios de forca e de
pressdo, e também modalidades esportivas de contato como por exemplo em
jogos coletivos. A natacdo, a corrida e o ciclismo sdo atividades mais apropriadas
para as muiheres gravidas, no entanto a intensidade da atividade fisica deve sei
adaptada a capacidade fisiologica que estd mudando.

QO parto em mulheres esportistas, impressiona pelo menor tempo de
expuisdo, e ocorre geraimente de forma mais rapida e menos dotorosa. Em iinnas
geras pode-se afirmar que o esporie, desde de que praticado de forma
adequada, nao tem influéncias negativas sobre a gravidez. Algumas esirias que
em algumas mulheres surgem apds a gravidez e depois do parto, aparecem e
forma reduzida em mulheres esporisias freinadas e podem ser evitadas com uma
ginastica especifica, apos o parto.

Cufro aspecto muito importante, ainda sem explicagao, € o fato de que
depois da gravidez, ocorre uma rapida melnora no desempenno espoitivo da
mulher, muitos recordes internacionais foram alcancados na fase pos-puerperal
Acradita-se que a lado de reorganizagBes ainda ndo explicadas no organismo
feminine, ocorrem em mulheres gravidas efeitos que mais tarde provocam uma
melhora no desempenho.
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CONCLUSAQ

As diversidades entre 0s sexos ndo ocorem apenas nas caracteristicas
sexuals pnimarias e secundarias, mas também ao que se refere as grandezas
anatdmicas ¢ fisiolégicas. Com base nesta pesquisa bibliografica, podemos
afirmar que as maiores diversidades encontradas entre os sexos aconteceram no
que diz respeito a atividades e modalidades que tem na capacidade motora forca
atnbuto principal para sua evolucao

A capacidade motora for¢a apareceu com maiores valores tanto absolutos
quanto relativos no homem, isto €, se levarmos em consideracdo que a forca
serve de subsidio para as ocutras capacidades condicionantes. (resisténcia e
velocidade), econtraremos vantagens no sexo masculino, porém. na mobllidade ¢
capacidades motoras coordenativas as diversidades diminuem.

Nao podemos nos esquecer de um fator social-historico de impoitancia
relevante, que o fato das mulheres terem iniciados as praticas competitivas
posteriormente aocs homens. Em 1836, nos primeiros jogos olimpicos da era
moderna, s6 0s hamens podiam participar, pois, Pierre de Coubertin, fundacdor dos
novos |0gos, era de opinido que o esporte feminino infrigia a lel da natureza Paia
termos uma idéia exata do monopdlio masculino no esporie, 6 a partir de 1984
nas Olimpiadas de Los Angeles & que as mutheres participaram pela primeira vez
da maratona, com a falsa justificativa de preserva-las de danos. peia suposta
menor capaciadade de suportar cargas de resisténcia. O sucesso das mulheres
na corrida de 100 km em Biel na Sulga, mostrou claramente que a mulher gracas
a maior capacidade de utilizacdo de acidos graxos livres esta apta justamente
para grandes distancias. Alguns pesquisadores admitem que a mulher até meados
do ano 2 000 podera se igualar ao homem na prova olimpica da maratona
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