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RESUMO

De acordo com os valores capitalistas atuais, irspdem padrdo de beleza muitas vezes
inatingivel. No entanto, mulheres cada vez maisne\buscam alcanc¢a-lo a qualquer custo com
o0 intuito de serem aceitas socialmente. Desta fonaanaioria das vezes, o que se observa é a
distorcdo da imagem corporal, ou seja, mulheresapas perceber o préprio corpo de forma
errdnea, 0 que acaba por trazer insatisfacdo pges3logjativou-se, nessa pesquisa, analisar os
efeitos do exercicio fisico, vivéncia corporal diméa, na percepcdo da imagem corporal, que se
encontra em constante processo de construcédo. Fesaoihidas, para participarem desta
pesquisa, mulheres jovens e ingressantes na uda@es uma vez que se encontram
prejudicadas fisica e emocionalmente neste moméatsuas vidas devido a conturbada e
estressante fase do vestibular. O questionamebte ss8 modificacbes ocorridas na percepcao
do proprio corpo diante de toda essa carga de w@ssmegativos foi pertinente. Este estudo,
portanto, teve como eixo principal esta analiseafegos do exercicio fisico nas alteracbes da
autopercepcao da imagem corporal, assim como &tigaeao sobre a relacdo entre esses
efeitos e as alterac6es morfofuncionais (composigporal, resisténcia muscular localizada e
capacidade cardiorrespiratoria). As voluntariasaforpreviamente conscientizadas sobre a
proposta da pesquisa e informadas das avaliac@psaesforam submetidas, assinando o termo
de consentimento livre e esclarecido. Participadaste trabalho, 35 voluntérias ingressantes na
universidade, com idades entre 18 e 25 anos, qaenfeubmetidas a um programa de 16
semanas de treinamento fisico (exercicios aerobidscalizados), com freqiéncia de trés
sessOes/semanais. Para avaliacdo da imagem cdma@jplicado o teste de escala de figuras de
silhueta (Kakeshita e Almeida, 2006). A andlise aléeracdes cardiorrespiratorias foi realizada
utilizando-se o Step Test e para as alteracfesutauss o teste de RML: abdominal, flexado de
bracos e sentar e levantar. Para a andlise dos dedatilizado o testet“de student’para
avaliar os efeitos entre os momentos pré e pésetltatnento. No que diz respeito a imagem
corporal das voluntarias verificamos que 55% melf@on a autopercepcdo, ou seja, 0S
resultados demonstram significativa influéncia {psido exercicio fisico na percepcdo da
imagem corporal, uma vez que a maioria das voliast@presentou melhora na autopercepcao
apos as 16 semanas de treinamento. Todas as V&rde/eomposicao corporal analisadas
apresentaram diferenca significativa ao final dogprma. Nos testes de resisténcia muscular
localizada, o grupo apresentou aumento com difagesgnificativas nos testes abdominal e
flexdo de bragos. No que diz respeito as circunfgad corporais, houve aumento significativo
nas circunferéncias da cintura, do quadril, doopelt do braco esquerdo, do braco esquerdo
contraido, do braco direito contraido e da coxeei@dir J& na analise das alteragbes
cardiorrespiratérias ndo foram observadas as riespsignificativas esperadas.

Palavras-Chave: Imagem Corporal; Exercicio Fidwaheres Jovens.
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ABSTRACT

In accordance with current capitalist values, tamdards of beauty imposed to women are
often unachievable. However, in these days womar &1 pursue such standards at much
earlier ages in order to be socially accepted,rddgss of the consequences such pursuit may
have. This search to meet standards of beauty ofrits in a distorted corporal image with
severe consequences for personal satisfaction. Sthidy aims to analyze the effects of
physical exercise on the perception of corporalgejavhich is constantly being elaborated.
The subjects of the study were college female fresh) who are often highly affected
physically and emotionally by the stressful andiltled period of university entry exams. The
investigation focused on the modifications of tleegeption of corporal image resulting from
the negative stimuli generated by the entry exahhe effect of physical exercise on the
misperceptions of corporal image and the corrafatletween such effects and the
morphofunctional alterations — corporal compositiouscle resistance and cardio respiratory
capacity — were analyzed. The volunteers were pusly informed about the purpose of the
study and were asked to sign a term of consenhodming the use of the information
collected for the study. The group of volunteers wamposed of 35 female college freshmen
who participated in a 16-week physical traininggreon — aerobic exercise- with 3 sessions
per week. Kakeshita and Almeida’s silhouette tanale (2006) was used to assess corporal
image The Step Test was used to analyze the cardio agéspiralterations; the RML test was
used to analyze muscle alterations: abdominal ese=rcarm-flexions and stand up / sit down.
The “t test for dependent samples” was used toyaeahe effects of pre- and post training
moments. The results showed that 55% of the votustenproved their self-perception of
corporal image, which means the 16-week physicat@se program had a positive influence
on the perception of corporal image. All the vasbof corporal composition analyzed
presented a significant difference at the end efgiogram. In the test of muscle resistance,
the group of volunteers presented an increase sigghificant differences in the abdominal
tests and arm flexion. As for body circumferendeeré was a significant increase in the
circumferences of waist, heap, chest, left armfragted left arm, contracted right arm and
right thigh. The analysis of the cardio respiratafterations did not show the significant
results that had been expected.

Keywords: Body Image; Physical Exercise; Young Wome
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1 Introducao

Sabe-se que, os padrdes capitalistas atuais, @azaat o0 corpo jovem, bonito e
esbelto, como socialmente aceitavel, tornando-@ alas praticas de beleza, um luxo
consumista. Valores sociais, que foram construfgodecorrer de toda a historia, impdem, a
todo custo, padrbes que devem ser seguidos parasgpessoas sejam aceitas socialmente.
Desta forma, entende-se que existe atualmenteipsimente entre as mulheres, um padrao
de beleza responsavel pela ascensao social, autbedndependéncia. De acordo com Cash
e Pruzinsky (2004), ter um corpo atraente aumetdnances de se dar bem na vida uma vez
gue crescem as oportunidades, principalmente ganauéheres. Adams (1977, apud Saikali,
2004), explica que atualmente o mundo social disoa os individuos ndo-atraentes, numa
série de situacOes cotidianas importantes. Pes&oasonstantemente julgadas pelos padrdes
vigentes, sendo desencorajadas, e até rejeitalas.que sdo consideradas atraentes parecem
receber mais suporte e encorajamento no desenwitimde repertorios cognitivos
socialmente seguros e competentes.

Para Estes (1994 apud Barros, 2001) “ser considef@ia ou inaceitavel porque
nossa beleza esta fora da moda atual, fere prafugrtta a alegria natural de ser mulher”.

Nesse impiedoso cenario, observa-se uma buscasamtespor este padrdo ideal de
beleza ditado pelo social, tornando-se, na mattasavezes, uma obsesséo principalmente por

parte das mulheres. Na citacdo a seguir, Barrdxl(2057) expde com clareza tais fatos:

“Os meios de comunicacdo e a industria da belezstramo como devem ser o
corpo da mulher bela. Medidas corporais séo esiifagl € difundidas pelo mundo.
A maioria das mulheres- pobres mortais- ndo cheglaamcar essas medidas, e as
gue conseguem, o fazem a um custo alto causandsy@mgrande parte, distlrbios
alimentares como bulimia e anorexia nervosa, trauffEcos e cicatrizes em
cirurgias drasticas e mal feitas.”

Percebe-se, claramente, que a busca por um ideabrab ditado pela sociedade
capitalista caracteriza-se como fator indispensaeelida da maioria das mulheres, uma
espécie de escravidao imposta por elas mesmasabpgiizam o corpo ideal e sem excessos.
No entanto, essa incessante busca mostra-se ffrigstra maioria das vezes, uma vez que nem
todas conseguem atingir este ideal. Considera-sessério, portanto, analisar a relagdo da
imagem corporal com esta situacao, ja que a belemsnstra-se fundamentalmente como

uma promessa de satisfacdo completa. (BARROS, 2001)
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Para Stice (2002 apud Saikali, 2004), existem enxid8 que dao suporte de que a
midia promove disturbios da imagem corporal, uma quee andlises tém estabelecido que
atuais icones femininos vém se tornando mais magrémngo das décadas.

Kakeshita e Almeida (2006) relatam que nos diagisita insatisfacdo com a imagem
corporal ocorre por parte das mulheres na mai@savézes, ja que sempre estado valorizando
modelos de magreza. Exalta-se corpos tdo esguio® ¢oalcancéveis pela maioria da
populacao, configurando uma permanente situacaonsdésfacdo pessoal. Na citacdo que se

segue, 0s autores expressam tal situacao:

“As teorias socioculturais dos distirbios da imagemporal se referem as influéncias
estabelecidas dos ideais de corpo as expectatigapeziéncias, além da etiologia e
manutencgédo dos distirbios da imagem corporal. Ness#&lo, destaca-se a influéncia
negativa que exercem os meios de comunicacdo deamBesquisas atestam o
conflito entre o ideal de beleza prescrito pelaiestarle atual e o somatotipo da
maioria da populacéo, além da pressao que repeetgnmhodelo. Assim, o ambiente
sociocultural parece ser uma das condi¢fes detenteis para o desenvolvimento de
distorgdes e disturbios subjetivos da imagem caigor

(p.498)

Para entender a relacdo das influéncias sociaimagem corporal é preciso partir de
uma perspectiva sociocultural. Essa perspectiyaioaxia por Cash e Pruzinsky (2004), € um
enfoque que estuda como valores culturais infla@naos comportamentos individuais. Ha
uma variedade de teorias que compartilham a id2igue valores culturais sdo importantes
para entender como os individuos séo percebidosaglas pelos outros e como eles préprios
percebem-se. Pode-se dizer que se os valores aisiltwalorizam a aparéncia atraente, os
individuos vao valorizar essa caracteristica nelesmos e nos outros, porém se os valores
entendem que tais questdes ndo possuem tanta &mgartconsequentemente as pessoas nao
irdo valorizar a aparéncia nelas mesmas.

Ha uma teoria social que argumenta que os valowdrais influenciam as
percepcdes e comportamentos dos individuos e quenltdnsenso nas culturas sobre o que €
considerado atraente e 0 que ndo é. Desta formspaiadade as pessoas que se encaixam
nesse "ser atraente" sdo tratadas de maneirarddedas que nao se encaixam. Existem
pesquisas que mostram a influéncia das instituicGisrais como 0s meios de comunicagao
de massa e a industria da beleza nos valores aparéncia. (CASH; PRUZINSKY, 2004)

De acordo com essa perspectiva sociocultural, wraubefine o que constitui um
corpo atraente, dessa forma as percep¢cfes dasapemworelacdo a propria aparéncia sdo
influenciadas diretamente por essas definicoesrautt Portanto, a imagem corporal depende
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dos ideais culturais e de como o individuo percede corpo em relacdo a esses ideais.
Sabemos que a atual cultura ocidental valoriza greza feminina (isso pode ser explicado

devido ao desejo de parecer sempre jovem e tambénuma possivel ligacdo do aspecto da

saude com a magreza), portanto, esse fato pods trazsequéncias negativas para a imagem
corporal, baixa auto-estima e distlrbios tantedisiquanto psicologicos. De acordo com essa
perspectiva, as mensagens culturais sobre atrati@ifisica sdo internalizadas e servem como
ideais pessoais, podendo afetar desfavoravelmesutiéoaavaliacdo da propria aparéncia. Em

consequéncia disso, percebe-se uma insatisfacdoacaparéncia que pode trazer efeitos

devastadores para saude fisica e psicolégica. (CREHZINSKY, 2004)

Em uma pesquisa de Heinberg e Thompson, 135 malhienram expostas a
comerciais de televisdo relacionados a aparénciasega, mostrando imagens de corpos
magros e atraentes. Elas foram examinadas quantaivab de depressdo, ansiedade,
satisfacdo corporal e outros fatores antes detiassisas imagens. O estudo concluiu que as
mulheres que apresentaram niveis altos dos fatpues foram pré-examinados, foram
influenciadas negativamente pela midia, demonstrgue a midia influenciou de um modo
negativo na imagem corporal dessas mulheres. (HER@Be THOMPSON, 1995).

Podemos dizer que imagens de mulheres magras ¢éadam midia influenciam
negativamente a imagem corporal e o estado de hdengulheres jovens. No entanto n&o se
pode generalizar, uma vez que nem todas as mulké@mesgualmente suscetiveis a esses
efeitos (CASH, 2005). Desta forma, podemos obseauarforcas culturais podem influenciar
no desenvolvimento da imagem corporal e que atudbmea nossa sociedade, mulheres
sofrem mais de distarbios com a imagem corporaddSi€; ANCIS; STRACHAN, 1997).

Além dos modelos de corpo impostos pela sociedagstatista, destacamos a
turbulenta e agitada fase da vida dos individuosl@ente: o vestibular e o ingresso na
universidade. ApOs vivenciarem o complicado proweds vestibular, época repleta de
exigéncia, pressao e estresse, 0s calouros podeseatar uma condicao fisica e psicologica
alterada e prejudicada. Sabemos que o0 ingressonnarsidade esta condicionado a
realizacdo do Exame Vestibular, exame em que umdgraumero de candidatos nao €
aprovado, mesmo reunindo todas as condi¢cbes deéhéconento da matéria”. O Exame
Vestibular gera nos jovens conflitos, dividas, medansiedade. Alves (1995 apud Davila;
Soares, 2003) fala que existe certo "terror psgiotd que contagia e vai aumentando a
medida que o0 exame se aproxima. Soares (2002 aputhpDSoares, 2003) salienta que no
ano que antecede sua realizacdo, o vestibulandce peafrer varios disturbios

psicofisioldgicos e até mesmo a depressao. (DAVMLAOARES, 2003)
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Essa situacdo do Vestibular pode ser vista comestimulo do meio o qual por si sO
€ capaz de gerar ansiedade em vestibulandos. NE®EB, apud Davila; Soares 2003)
descreve a ansiedade como sendo um sinal de aldgterminado perigo o qual podera ser
enfrentado. A ansiedade pode ocorrer simultaneareewiutras alteracdes psicofisiologicas,
como o estresse. Assim, é possivel afirmar quese@ade e o estresse podem desencadear
déficits académicos, profissionais, pessoais, enffm todas as instancias da vida do
individuo. (DAVILA e SOARES, 2003) E pertinente gtienar, portanto, as modificacdes
ocorridas na forma de percepcdo do préprio corpaoteide toda essa carga de estimulos
negativos, uma vez que as estudantes ingressaratiearam de passar por essa complicada
fase. Questiona-se a maneira como a imagem corppratenta-se para tais sujeitos neste
dado momento critico e crucial de suas vidas.

Tendo em vista tais questdes, a pesquisa procavestigar os efeitos que o exercicio
fisico pode trazer a autopercepcdo da imagem argessas mulheres jovens ingressantes
na universidade. Tendo em vista que de acordo cobrservado em pesquisas, a pratica de
atividade fisica pode ser entendida como uma vigéoarporal dinamica capaz de exercer
transformacdes positivas na forma de percepcaord@aip imagem. Procurou-se, também,
relacionar tais modificagdes com a investigacaoalt@sacdes morfofuncionais conseguidas
através da atividade fisica.

Portanto, pretendeu-se analisar a percepcao deemagrporal de mulheres jovens
levando em conta tanto as influéncias sociais, tguas influéncias exercidas pela pratica
regular de exercicios. No entanto, é de extremaiitapcia frisar que partimos do principio
de que essas influéncias (tanto as sociais, queeripaod de alguma forma afetar
negativamente os individuos, como as exercidas pedtica de exercicio fisico, que
hipoteticamente afetariam positivamente as estedarntodem ou ndo afetar de alguma
maneira essas estudantes. Se levarmos em conta iguegem corporal tem como eixo a
individualidade e a subjetividade, nem sempre tatdserdo os mesmos estimulos. Desta
forma, devemos entender como hipétese o fato deagomegem corporal delas possa estar
sofrendo algum tipo de prejuizo com o0s estimulasago e alguma transformacdo com o

estimulo do exercicio fisico.
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2 Revisao da Literatura

2.1 Imagem Corporal

Para complementar o entendimento de tais quess@ed, preciso entender alguns
conceitos sobre o termo Imagem Corporal, que agolaias décadas sofreu varias mudancas.
Adotaremos como eixo para a pesquisa 0s concaitdsvhres (2003) e de um dos principais
autores sobre o tema, Paul Schilder (1999).

Para Tavares (2003), a imagem corporal tem sidmid@ como um fendémeno
complexo, dindmico, subjetivo e amplo, e pode steralida como a representacdo mental do
corpo, ou seja, a imagem mental que cada ser hup@ssui do proprio corpo, como cada
individuo conceitua e experiencia seu préprio cofpara compreender com clareza esse
conceito, torna-se essencial delimitar o signifocddssas expressoes - representacao mental e
corpo - tdo importantes no contexto da imagem catp®ode-se dizer que a representacao
mental € a imagem do mundo que se apresenta padavmluo em determinado instante, ou
seja, representam-se mentalmente situacdes, pessgatos. Desta maneira, o cérebro
percebe estimulos e posteriormente armazena inf@esatornando possivel que o individuo
manipule mentalmente objetos como se eles fossais. 184 0 corpo, pode ser entendido
como uma entidade fisica através da qual o ser monexiste e vivencia todas suas
experiéncias, impulsos e fantasias, € o objeto msiecial do ser humano e esta sempre
presente e em movimento. E uma totalidade, e atrd@i®, é possivel o desenvolvimento de
uma identidade corporal.

Para a autora, 0 corpo possui aspectos fisiologamobientais, sociais, psicologicos
que se relacionam, a todo o0 momento. Este congtateteambio do corpo com 0 universo
fornece a cada ser humano sua singularidade edodiidade a cada instante.

A imagem corporal esta totalmente vinculada a e&peia existencial do sujeito e
reflete o conjunto de vivéncias humanas, individiaidinamicas de um corpo no universo,
sendo que tais vivéncias ocorrem de modo contirwante toda a vida do individuo.
Segundo Tavares (2003, p.22 - 23), ela “refletenddo intrinseco como nos colocamos no
mundo, um processo a0 mesmo tempo direcionado qoeltexto do mundo externo e por

nossa realidade interna. Somos parte do universo”.
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Para enriquecer o entendimento sobre o conceite tlysa, € importante conhecer as
ideais do autor que representou um marco nos estafwe Imagem Corporal: Paul Schilder.
O autor define a Imagem Corporal como uma figuralginosso préprio corpo que é formada
em nossa mente, ou seja, ela nada mais € do qoel@ como nOSSO Corpo se apresenta para
nds. Para ele, a Imagem Corporal sé pode ser adfesta partir do momento em que 0 corpo
entra em contato com a realidade externa: corpo umdm estdo constantemente
interconectados. (TAVARES, 2003)

Outros autores, como Bernstein (1990 apud Barr681,2p.92), relatam que “a
imagem corporal, um fenbmeno biopsicosocial, erggdlvisdo de n6s mesmos, ndo apenas
fisicamente, mas também fisioldgica, social e pgegioamente”. E, para Gardner (apud
Kakeshita e Almeida, 2006, p.498), esta pode skmida como “a figura mental que temos
das medidas, dos contornos e da forma de nosso;ocergos sentimentos concernentes a

essas caracteristicas e as partes do nosso corpo”.

2.2 As Transformacdes da Imagem Corporal

Ha um processo constante que consiste na relagcgwaea entre o corpo e 0 mundo,

o que modifica a forma de percep¢do a todo instad&e estimulos sdo vivenciados e
percebidos o tempo todo, com possibilidades figioks, caracteristicas pessoais e aspectos
sociais e ambientais diferenciados, tornando-oso8rnpara cada pessoa. O corpo transforma-
se a cada instante, sendo que apresenta uma intagparal diferenciada a cada mudanca.
Este processo caracteriza-se como um inesgotav@nfeno de transformacdao, integracao e
fragmentacao particular de cada corpo, surgindmasevas e diversas perspectivas. Desta
forma, o corpo carrega a historia da relacdo daviddo com o mundo, ou seja, sua
existéncia. (TAVARES, 2003)

E necessario enfatizar que a imagem corporal pakssiaspectos que permanecem
em constante e intima relacédo: o ambiente e a@sippsta forma, todo individuo possui uma
realidade interna (psiquismo), chamada de enengsional, que representa seus impulsos
internos impregnados em sua esséncia e uma realiedddrna (relacées sociais), que se
apresenta como a demanda social vivenciada peleidnd no mundo em que vive,
exercendo forte influéncia no desenvolvimento dagem corporal. O individuo encontra-se
em constante conflito entre suas necessidadesopaisie suas necessidades sociais, deste
modo, é importante que haja uma coeréncia entegmEmentos internos e as exigéncias do

meio social, para que seja possivel a preservagddetitidade. E essencial afirmar que a
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relacdo do mundo externo com o corpo é tao inttangele se pode afirmar que o individuo
ndo vive isoladamente, ha uma relacdo dindmicanstaote entre o universo e o “eu

corporal”. E possivel, a partir de tais conceitas)cluir que a imagem corporal consiste em
uma intrinseca relacdo de diversos aspectos: cogmesentacfes mentais, identidade
corporal, psiquismo, cultura, estimulos, tempopaes.

A imagem corporal encontra-se em constante procdeseonstrucdo, devido as
experiéncias corporais que se revelam ao longoidia vSegundo Tavares (2003, p.35) “a
percepcdo do corpo e do mundo se modifica de aamdoos relacionamentos reciprocos
entre o corpo e o0 mundo”. Desta forma, entendeuse go longo da vida, os individuos
recebem e vivenciam estimulos - de acordo commégsias circunstancias sociais, pessoais,
ambientas e fisioldgicas - que modificam a cadiiie a imagem corporal.

Conclui-se, portanto, que o complexo conceito degem corporal deve ser entendido
de forma ampla, uma vez que abrange diversos mugdsociais, psicoldgicos, fisioldégicos)
e um continuo intercambio entre eles. E transfoemzmhstantemente pelo mundo ao seu
redor, e transformadora constante deste, expdeeadfaindividuo, que revela para si mesmo
sua mais profunda intimidade e sentimentos emaelagle mesmo, simbolizando todo o ser.
(BARROS, 2001).

2.3 A Imagem Corporal e o Aspecto Social

Ha uma importante relacdo entre imagem corpomlaspecto social, como citado
anteriormente. A imagem corporal circunda um esgaécaircundada por ele. Os individuos
interagem uns com 0S outros constantemente, fazendo que este intercambio seja
fundamental na construcdo da imagem corporal, noim@ mais facil e rica. Segundo
Schilder (1999 apud Barros, 2001, p.88), “a imageom fendmeno social (...), pois ha um

intercambio continuo entre nossa prépria imagenmeagem corporal dos outros”.
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Para esclarecer essa relagdo segue uma citac&ords B001, p.88):

“As pessoas, para satisfazerem sua curiosidadetazeab a atencdo desejada,
utilizam-se de artificios para atrairem o olhar dogros. Surge uma relacao de
olhar e ser olhado, agradar e ser agradado. Cotsciel inconscientemente, a
imagem que temos de n6s mesmos muda, dependerateitiacdo e julgamento
que os outros fazem de nossa imagem. Ha uma ctnatéer-relacdo na qual ndo
se sabe ao certo onde comeca e onde termina”.

E de extrema importancia expor com clareza a intetsgdo da imagem corporal com
0 aspecto social devido a beleza e a aparénaia.fisstes dois fatores afetam profundamente
as relagcbes sociais e o desenvolvimento da imagepoml. Segundo Cash (1990 apud
Barros, 2001, p.92) “a aparéncia fisica € uma &dagdividual em resposta a cultura geral e
as normas especificas, as metas de apresentac@alpesra a imagem social e corporal e as
variacdes dos estados de humor”. (BARROS, 2001)

Desta forma, € importante ressaltar que na graraleria das vezes, principalmente
quando se trata do sexo feminino, surge uma tea$@oda da relacdo da imagem corporal
com a demanda social. A mulher pode ser frequemienpessionada a concretizar, em seu
corpo, o corpo ideal da cultura capitalista. E apobjetivo de alcancar ganhos secundarios,
que podem ser admiracdo, poder, dinheiro e pritmgrae aceitacdo, que as mulheres agem
conforme s&o pressionadas, renunciando seus centagosnos e perdendo a conexao com
seus corpos reais. Neste contexto, observa-seproomf Tavares (2003, p.18) que “(...)
concretizamos em ndés mesmos o esfacelamento des partito propriamente nossas. De

surpreendentemente “ser original’ aceitamos a nuareecompensa de “sermos adaptados’ ” .

2.4 O Exercicio Fisico e a Imagem Corporal

Como ja citado anteriormente, a imagem corporahéndica e passivel de constantes
transformacdes. Tavares (2003), explica que é\missiesenvolvé-la”, ou seja, isso significa
que podemos gostar mais do nosso corpo, aumerdgaa rsatisfacdo e até descobrir novas
possibilidades do nosso proprio corpo.

O desenvolvimento da Imagem Corporal so torna-seipel através da integracao de
percepcbes variadas do corpo, que mudam constaminte acordo com as novas
experiéncias vivenciadas pelo individuo e que séaxionadas ao corpo. Essa transformacéo

s6 é possivel por meio do ato de se mover. (TAVARIDS6)
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Sobre a prética regular de atividade fisica, estuwdda vez mais criteriosos explicam
os beneficios do exercicio fisico na saude dowwmaho (NAHAS, 2001; SHARKEY, 2006).
As pesquisas nessa area analisam a prevaléncrecidéricia de doencas entre pessoas com
diferentes medidas de gasto energético, estimarefeitm da atividade fisica na saude e na
longevidade. O organismo de uma pessoa ativa €@gfiaiente, pois o esfor¢o fisico afeta a
circulacdo do sangue, a vascularizagdo dos musaulabrificacdo das articulagdes e muitas
outras funcdes organicas e mecanicas. (SABA, 2003).

O resultado final e benéfico do exercicio fisicdfirdese como aptiddo fisica
relacionada a saude, ou seja, quanto mais pratgatividade fisica, melhor sera nossa
aptidao fisica e mais saude teremos (BOHME,19930RBAYEB, BARROS NETO, 1999;
NAHAS, 2001; CASLINE, 2003; SHARKEY, 2006).

Para Costa (2001), quando melhoramos nosso niveptiédo fisica conseguimos
viver melhor, aumentando nossa condi¢cao de bem-egt@venindo doencgas relacionadas ao
estilo de vida sedentério.

Entendendo assim, a quantidade de beneficios taziedla pratica de exercicios
fisicos, € preciso aprofundar na questdo da relagdi® o exercicio fisico e a imagem
corporal.

De acordo com Schilder (apud Barros, 2003), quam@wyemos nOSSO COorpo, o
percebemos melhor, uma vez que devido ao movimexdcocido conseguimos obter novas
sensacOes. Além disso, ele explica que a atividaatera € a base para o desenvolvimento do
nosso eu corporal, sendo que o conhecimento do ©oggo depende de nossa acgao.

Tavares (2003) afirma que as mudancas corporaissré@tes do movimento corporal
vivenciado com o auxilio de uma intervencdo pradisal significativa, abrem novos
caminhos para as pessoas, uma vez que tornam glassampliacdo de possibilidades para
novas percepcdes e novos movimentos, sendo assipraticas de atividade fisica tem
extrema relevancia no processo de dinamizar a imageporal do individuo. No entanto, é
importante enfatizar que essas praticas corpoeaierd ser capazes de ampliar a consciéncia
de forma que o individuo consiga experimentar noedacOes, experiéncias, praticas e
vivéncias.

Tritschler (2003) aponta que 0s espacos para espa@texercicios podem ser
ambientes significativos para lapidar a imagem @@pe que as experiéncias de atividade
fisica exercem grande influéncia nas atitudes egpedes corporais dos individuos. Pode-se

afirmar que a melhora em subdominios fisicos (ctonga, atratividade do corpo) influencia
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de maneira positiva a autopercepcao fisica gergljad, por sua vez, afeta a auto-estima
global.

Huddy et al. (1997) e Roy et al. (2006) Explicamekacao inversa existente entra a
porcentagem de gordura corporal e a satisfacdoo@ypou seja, quanto menor € a
porcentagem de gordura, maior a satisfacdo commriprcorpo. Esse fato explica como uma
melhora nas variaveis morfolégicas pode, em algupessoas, alterar positivamente a
percepcdo da imagem corporal dos individuos. E itapte lembrar que ndo é possivel
generalizar como positiva a influéncia que o exarciisico exerce na imagem corporal do
individuo, uma vez que a imagem corporal tem como @orteador a subjetividade e
individualidade, ou seja, nem todas as pessoagrdofros mesmos efeitos. Desta forma,
apesar de esperarmos que a pratica de exercidma\eeser um estimulo positivo, esse fato
nao pode ser visto como uma regra.

Sendo assim, a pesquisa procurou investigar okadss da interacdo entre exercicios
fisicos e imagem corporal dessas ingressantes irarsidade. Tavares (2003) salienta que:
“A consciéncia de si baseada no reconhecimenta@aip imagem, incluindo seus aspectos
fisioldgicos, sociais e afetivos, € um caminho gesor para a transformacao do corpo-objeto

em um corpo-sujeito no contexto de uma vida seugiificativa e prazerosa”.
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3 Objetivo

A proposta desta pesquisa foi analisar a autopgdicepla imagem corporal, em
calouras da UNICAMP, antes e ap0s participacdo smprograma de treinamento fisico
combinado de 16 semanas. Esta andlise pode sduragada devido a investigacdo sobre a
relacdo entre os efeitos do exercicio tanto naepeéo da imagem corporal quanto nas
alteracbes morfofuncionais (composicdo corporalsisténcia muscular localizada e

capacidade cardiorrespiratoria).
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4 Material e Métodos

4.1. Sujeitos da Pesquisa

Participaram da pesquisa 35 voluntarias calourasidades entre 18 e 25 anos, do sexo

feminino.

4.2. Critérios de Exclusao

Foram excluidas as voluntarias que nao estavanroddatfaixa etaria, que ndo eram
ingressantes (calouras) da graduagdo da Unicampuee ngo assinaram o termo de

consentimento livre e esclarecido.

4.3. Planejamento Geral

Antes de iniciar o programa de treinamento fisiemhio e localizado, as voluntarias
foram esclarecidas e conscientizadas sobre a geogosestudo e leram e assinaram o termo
de consentimento livre e esclarecido, que abordavguestdes referentes a sua dignidade,
respeito a autonomia, ponderacdo entre riscos efibmrs, tanto atuais como potenciais,
individuais ou coletivos, onde os esclarecimentgeazedimentos relacionados ao projeto
comprometeram-se com o maximo de beneficios e omuide danos e riscos.

Logo ap0s responderam a uma anamnese com dadosipassle sua saude. Também
agendaram os testes de avaliagbes funcionais, cara @m conjunto de avaliacdes
fisiol6gicas ndo-invasivas, padronizadas, que forasalizados antes e apdés o
desenvolvimento do programa de treinamento fisitas dependéncias do Laboratorio
Fisiologia do Exercicio (FISEX) e no saldo de danganbos da Faculdade de Educacao

Fisica da UNICAMP.
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4.4. Testes de Avaliacéo

4.4.1 Avaliacdo da Imagem Corporal

Nos estudos sobre imagem corporal, as restricdésdoiégicas sdo evidentes, uma
vez que ndo héa instrumentos de avaliacdo suficgraea todos os perfis populacionais. Um
instrumento adequado depende de um estudo solediloda populacdo em questdo. Deste
modo, devido a essa restricdo, a escolha da ededlarada por Kakeshita e Almeida (2006)
deu-se devido ao perfil da populacdo em que eleagfticada: universitarios. Os autores
estudaram em seu trabalho 108 estudantes universitaaiores que 18 anos.

A avaliacdo consistiu na aplicacdo do teste derdgjule silhuetas, utilizando uma
escala, contendo um conjunto de nove silhuetas @werg feminino, com variacdes
progressivas na escala de medidas (Figura 4.limagem mais magra a mais larga, com
IMC médio variando entre 17,5 e 37,5 kg/m2. A escaldaptada de Gardner (1998), foi
especialmente construida por meio de computacadbcagra partir de modelos reais
correspondentes aos IMC e fotografados por profiséi habilitado. (KAKESHITA;
ALMEIDA, 2006).

As voluntérias foram solicitadas a indicarem ungarf que melhor representasse a
atual silhueta do seu préprio corpo, e, posteriotmeescolheram uma figura que melhor

representasse a silhueta que desejaria possuir.

HEIEIILILIE

Figura 4.1 — Escalas de silhuetas de mulheres Ha 9. (KAKESHITA;ALMEIDA, 2006).

O teste de figuras de silhuetas foi aplicado noggdes pré e pés-treinamento.
A analise dos dados foi baseada no tamanho e foonperal atualmente percebido (TCA),

ou seja, 0 numero que correspondeu a figura indipada a representacdo da atual silhueta



24

do préprio corpo e no Tamanho e forma Corporal gggdo como Ideal (TCI), ou seja, o
namero da figura que representou a silhueta desefadalor do TCA foi subtraido do valor
do TCI, e, dessa forma, conseguimos o que podehsenado de Escore de Discrepancia
(grau de insatisfacdo com o tamanho corporal) nesentos inicial e final da pesquisa, de

acordo com o descrito por Tritschler (2003).

4.4.2 Avaliacao Antropométrica e da Composicao Cogd

Esta avaliacdo objetivou determinar a estruturgparal das voluntérias, na qual
coletamos os dados: peso corporal (obtido em Kgyaaem centimetros) e dobras cutaneas.

Para a coleta das dobras cutaneas, escolhemaarutilprotocolo de 3 dobras, citado por
Fernandes Filho (2003, p. 58), e desenvolvido paedes (1990): coxa, supra-iliaca e
subescapular. Utilizando estas dobras, a densidag®ral (DC) e o percentual de gordura
foram determinados pelas férmulas:

DC =1,1665 — 0,0706 x Log (CX+SI+SB)

% Gordura =[(4,95/ DC) — 4,5] x 100 (Formula de)S

A partir das medidas de peso e altura foi calculadodice de massa corpérea (IMC),
utilizando-se para tal a férmula: MG/Ebnde MC é a massa corporal (kg) er&resenta a
estatura (cm) elevada a segunda poténcia. (HEYWARIQLARCZYK, 2000, p. 87).

Também foram medidas as circunferéncias de brdegado (CB), braco contraido

(CBC), antebraco (CAT), abdémen (CAB), panturril@P), peitoral (CPT), cintura (CC),
quadril (CQ) e coxa (CCX) através de fita métriman precisdo de 0,1 cm, de acordo com as
técnicas convencionais, descritas por Heywarda8toyk (2000, p. 79-81), nos dois lados do

corpo, direito e esquerdo.

4.4.3 Avaliacao da Resisténcia Muscular LocalizadrivIL)

O protocolo utilizado consistiu em um numero maxia® repeticbes completas e
corretas realizadas pelo avaliado durante um min&mram realizados 0s exercicios
abdominais, flexdo de bracos e sentar e levantafinal do teste foram anotados os niameros

das repeticdes alcancadas individualmente parawadios exercicios realizados.
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4.4.4 Avaliagdo da Capacidade Cardiorrespiratéria

Para a avaliacdo da Capacidade Aerobia foi utitizagbrotocolo de teste de step de
Astrand (apud Fernandes Filho, 2003), para estimaronsumo maximo de oxigénio
(VO.max) a partir da frequéncia cardiaca (FC) e do pegmoral das voluntarias.

O teste foi realizado com o auxilio de uma platatbde 33cm, em que as voluntarias
tiveram que manter o ritmo de trabalho em 30 passadr minuto até completar 5min. A
contagem da FC foi feita imediatamente apods o birtedte, 15s e 30s apods o final do teste.

Os valores de V@nax foram expressos em (l.ritjnutilizando-se um normograma de
Astrand e Rodahl (1987 apud Fernandes Filho, 200&teriormente, os valores de ¥tax

expressos em (l.mih), foram convertidos em (ml. k§ min™).

4.5. Protocolo de Treinamento

O programa teve duracéo de 16 semanas, com 3 s&gsbanais de 60min, sendo: 5 a
10min de alongamento e aquecimento, 20 a 25minxdecieios aer6bio£0 a 25min de
ginastica localizada e 5 a 10min de relaxamentorgamento. Nas primeiras 4 semanas, no
que diz respeito a sessao de localizada foi paddza familiarizacdo das voluntarias com os
exercicios e materiais, sendo que neste period@rgss de treinamento utilizadas foram
pequenas, com o intuito de induzir a uma primedaptacao de sistema musculo-esquelético
e ao ganho de RML, foram 3 séries de 8 repeticAepartir da quinta semana, houve
aumento progressivo na carga de treinamento (canmento da intensidade do treino).

4.6 Andlise de Dados

A analise estatistica foi realizada através doest*t para amostras dependentes,
usando o pacote estatistico STATISTH#Gr Windows versdo 5.0, com o intuito de verificar

os efeitos do programa de treinamento. O nivelgtéfieancia adotado foi de$0,05.
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5 Resultados e Discussao

5.1 Imagem Corporal

A anadlise dos dados referentes a autopercepcamalgein corporal foi realizada
através de uma comparacdo do escore de discreghaxi@oluntarias nos momentos pré e
pos-treinamento. Na tabela 1 podemos analisar disem inicias (pré-treinamento) e finais

(pbs-treinamento).

Tabela 1. Valores dos escores de discrepancia ( grde insatisfacdo com o tamanho corporal) nos
momentos pré (inicial) e pds (final).

Escore de Escore de Escore de Escore de

Voluntarias discrepéancia discrepancia Voluntéarias discrepancia discrepéancia
Inicial Final Inicial Final
1 1 0 19 0 1
2 0 0 20 1 0
3 1 0 21 2 2
4 2 1 22 2 2
5 0 0 23 0 0
6 -1 0 24 2 1
7 2 1 25 0 0
8 -2 -1 26 1 0
9 2 1 27 2 1
10 1 3 28 0 0
11 -1 0 29 2 2
12 -1 -1 30 1 2
13 2 1 31 1 1
14 1 1 32 1 0
15 3 1 33 2 1
16 1 0 34 1 1
17 -1 -1 35 2 1
18 1 0

Foi possivel observar que 55% das voluntariasrdiimm o grau de insatisfacdo com
o tamanho corporal, significando melhora na autsEgao da imagem corporal. Apenas 8 %
das calouras apresentaram aumento neste indice, gignificou uma piora na autopercepgao
da auto-imagem e 37% demonstrou, ao final do esestabilidade em relacdo ao escore de
discrepancia, ou seja, uma vez que os indices veaatn-se constantes € possivel concluir
que a autopercepcao da imagem corporal continuoesma apresentada no periodo pré-

treinamento. Na Figura 5.1 podemos visualizar essestados.
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O Melhorou autopercepgao

8%

B Manteve autopercepgdo estave

37% 55%

O Piorou autopercepgédo

Figura 5.1. Autopercepcado da imagem corporal das kauras no momento pés-treinamento.

Os resultados demonstram significativa influéncissifva do exercicio fisico na
percepcéo da imagem corporal, uma vez que a maasiaoluntarias apresentou melhora na
autopercepcao apds as 16 semanas de treinamené&s. fesultados estdo de acordo com a
literatura. Tucker e Maxwell (1992), realizaram westudo com aproximadamente 150
mulheres jovens divididas em dois grupos: um grgye participou de um programa de 15
semanas de treinamento com pesos e o outro fob gruptrole. Os resultados obtidos foram
que as participantes do programa de treinamentotranasm melhora significativa na
percepcao corporal.

No estudo de Williams e Cash (2001), participararuoh programa de treinamento
fisico, 39 estudantes universitarios (sendo 27 erahe 12 homens). Havia também um
grupo controle de 39 pessoas. Os resultados mogtrara programa de exercicio melhorou a
autopercepc¢ao da imagem corporal dos voluntarjsfgiativamente.

Ahmed et al. (2002), também observou essa relagdoalhora da imagem corporal
através de exercicios fisicos, estudando 49 edeslaniversitarias que participaram de um
programa de 12 semanas de treinamento com pessp@deram questionarios de Imagem
Corporal.

Para analisar a relacdo entre a porcentagem dergacdrporal e a imagem corporal
em estudantes universitarios, Huddy et al. (1998lisou 39 homens e 27 mulheres que
participaram de um programa de 14 semanas de rireiita com pesos e concluiu que a
relacdo entre a porcentagem de gordura corporahagem corporal € significativa e inversa,
ou seja, quanto maior a porcentagem de gordura@rmenor € o grau de satisfagdo com a

imagem corporal. Roy et al. (2006), também estusksa relacdo realizando um estudo com
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153 estudantes universitarias e concluiu que quaaior a porcentagem de gordura corporal,
maior é a insatisfacdo com a auto-imagem.

E interessante notar que a relacdo do resultaddoobt melhora da percepcéo da
imagem corporal com a mudanca na composicao coérdasavoluntarias € significativa e
inversa, como mostrado na literatura, uma vez tpgeapresentaram, ao final do treinamento,
uma significativa diminuigdo da porcentagem de g@de a0 mesmo tempo um aumento no

grau de satisfacdo com a imagem corporal.

5.2 Composicao Corporal

As variaveis de composi¢do corporal analisadaso esgfresentadas na tabela 2,
indicando os valores dos momentos inicial (prétrgiento) e final (pds-treinamento).

Tabela 2. Varidveis da composicdo corporal entre aromentos inicial (pré ) e final (p6s).

Variaveis Pré Pés p
Massa (kg) 57,91 + 10,92 59,31 +11,36 0,000000**
IMC (kg/m2) 21,75+ 3,31 22,27 +£3,42 0,000000**
% Gordura 29,19 + 3,87 15,64 + 2,93 0,000000**
Massa Magra (kg) 40,70 £ 5,96 49,94 £ 9,31 0,006000
Massa Gorda (kg) 17,22 + 5,35 9,37 +£2,91 0,000000*
* p<0,05. Representa diferenga significativa entre osiemtos.
** 0,001

Todas as variaveis analisadas apresentaram djéersignificativa ao final do
programa. A massa corporal total sofreu signifimatumento, que pode ser explicado pela
modificagdo da composi¢cado corporal, como o aumeiatanassa magra e diminuicdo da
massa gorda.

Kraemer et al. (2000), realizou uma pesquisa corm@lheres jovens saudaveis que
se submeteram a um treinamento combinado durantesés, 5 vezes/semana. O resultado
observado foi a diminuicdo da massa gorda em 10fifvalodo periodo de treinamento.

No estudo de Prabhakaran et al. (1999), foi sadti 0 efeito de 14 semanas de
treinamento intenso de resisténcia (trés sessaemfses, com duragdo de 50min) na
composicao corporal de 24 jovens mulheres, comeidaddia de 27 anos. Os resultados
mostraram diminuic¢ao significativa na porcentagengordura corporal.

Cullinen et al. (1998), analisou o efeito de Iidageas de treinamento de resisténcia de
intensidade moderada (com duas sessdes por seemana) grupo de 20 mulheres entre 19 e
44 anos. Foi observado um significativo aumentmeasa magra neste grupo.

Portanto, os resultados demonstraram modificac@emposicdo corporal ocorridas

provavelmente em conseqiéncia do treinamento figmoosto, visto que ndo houve controle
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sobre a dieta alimentar das voluntarias. Além dipsdemos relacionar essa diminuigdo da
porcentagem de gordura com a melhora na autopéwep@ imagem corporal das
voluntérias, como ja explicado anteriormente edataa literatura por Huddy et al. (1997) e
Roy et al. (2006).

A Figura 5.2 seguinte mostra os resultados enadodr&a composi¢ao corporal do

grupo nos momentos inicial e final do treinamento.
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Figura 5.2. Valores médios da composicdo corporainassa corporal total, IMC, % gordura, massa magra
e massa gorda, nos momentos inicial e final do TF.

5.3 Resisténcia Muscular Localizada (RML)

A tabela 3 representa os valores de RML nos marseimicial e final (ap6s 16
semanas).

Nos testes de abdominal e flexdo de braco das tavias, os resultados encontrados
mostram melhora significativa, entretanto no testesentar e levantar houve melhora da
RML, embora essa diferenca nédo tenha sido sigtiifeca

Roelants et al. (2004) realizou um estudo com 4enes jovens sedentarias, que
foram dividas em dois grupos: um grupo treinou emauplataforma vibratoria por 24
semanas, trés sessdes/semanais, e outro grupauboiesdo a um treino combinado
convencional nas mesmas condicbes de tempo e ioleies No final do periodo de
treinamento foi observado que o primeiro grupo aume de forma significativa a massa
magra. Ja o segundo grupo, que participou de umainento que combinava exercicios

aerdbios e resistidos, obteve ganho de forca mens&o do joelho.



30

No estudo de LeMura et al. (2000), 48 mulheres coma média de 20 anos foram
divididas em quatro grupos: controle, aerdbio,stésicia e combinado. O grupo que realizou
treinamento combinando exercicios localizados éé@s durante 16 semanas apresentou, no

final do periodo de treinamento, um aumento sigaiivo na variavel forca.

Tabela 3. Variaveis da resisténcia muscular locabimla entre os momentos inicial (pré) e final (p6s).

Variaveis Pré Pés p
Abdominal 27,74 £ 6,47 30,11 £ 6,60 0,000632**
Flexdo 27,97 £6,59 33,14 £ 7,37 0,000064**
Sentar e levantar 40,57 £ 6,76 42,89 £ 6,94 0,08122
* p<0,05. Representa diferencga significativa entre omantos.
** (0,001

A Figura 5.3 abaixo mostra a comparacdo dos morsemwial e final do
treinamento, nos testes de Resisténcia Musculalizada.
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Figura 5.3. Valores médios encontrados nos testéds RML: abdominal, flexao e sentar e levantar, nos
momentos inicial e final do TF.
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5.4 Circunferéncias

As medidas de circunferéncia nos momentos iniciih&, apos a 162 semana de
treinamento, sdo apresentadas na tabela 4: cirémefa da cintura (CC), do quadril (CQ), do
abdome (CAB), do peitoral (CPT), dos bracos esquerdireito (CBE e CBD), dos bracos
esquerdo e direito contraidos (CBEC e CBDC), ddsbaiacos esquerdo e direito (CATE e
CATD), das panturrilhas esquerda e direita (CPEP®)Ce das coxas esquerda e direita
(CCXE e CCXD).

Houve aumento significativo nas circunferénciasidéura, do quadril, do peitoral, do
braco esquerdo, do brago esquerdo contraido, dm lofigeito contraido e da coxa direita.
Esses resultados podem ser atribuidos as modiéisat® composicdo corporal. Além disso,
também devemos considerar que a habilidade doadealtambém pode ter influenciado na

coleta de dados.

Tabela 4. Variavel das circunferéncias entre os moemtos inicia (pré) e final (p6s).

Variaveis Pré Pés p
cC 68,26 + 6,66 69,00 + 7,00 0,005782*
CQ 95,96 + 6,79 96,88 + 7,50 0,011348*
CAB 79,63 13,14 77,24 +7,83 0,68921
CPT 84,47 + 7,62 85,37 + 7,69 0,021672*
CBE 25,14 +2,78 25,56 + 2,85 0,004245*
CBD 25,51 +2,93 25,87 + 3,00 0,060577
CBEC 25,79 £ 2,76 26,54 + 2,87 0,000006**
CBDC 26,33+ 3,10 27,14 + 3,35 0,011331*
CATE 21,84 +1,87 22,11 +1,67 0,065336
CATD 22,21+1,86 22,39+1,78 0,116382
CPE 34,90 + 3,19 35,09 + 3,40 0,238764
CPD 35,16 + 3,24 35,40 + 3,56 0,114094
CCXE 50,23 + 4,74 50,36 + 7,02 0,890671
CCXD 50,37 + 4,77 51,54 + 4,94 0,000241**

* p<0,05. Representa diferencga significativa entre omantos.

** 0,001
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A Figura 5.4 seguinte mostra os valores das cisréntias nos momentos inicial e

final do treinamento.
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Figura 5.4. Valores médios das circunferéncias:as momentos inicial e final.

5.5 Capacidade Cardiorrespiratoria

A avaliacdo da capacidade aerdbia foi realizadavésr do Step Teste visto que o
treinamento consistia de exercicios aerobios ditacs. A FC foi monitorada em diferentes
momentos: ao final do teste (que teve duragéo de)5apos 15 e 30s do final do teste.

Pesquisa realizada com 48 mulheres com uma méd0danos, em que foram
divididas em quatro grupos: controle, aerébio,stésicia e combinado, somente 0 grupo que
realizou treinamento aerébio aumentou em 25% envé,diferenca que foi estatisticamente
significante. O grupo que foi submetido ao treinatbecombinado n&o obteve mudancas
significativas no V@max, somente na variavel forca (LeMURA et al., 2000

A tabela 5 mostra os resultados encontrados no Bsfe nos momentos inicial e

final do programa.

Tabela 5. Varidvel VO,méax e valores médios da FC analisados nos momenioigial (pré) e final (pds).

Variavel Pré Pos p
VO, (ml/kg/min) 35,54 +6,12 36,38 + 5,59 0,290707
FC Final 166,89 + 15,10 165,00 + 14,43 0,352882
FC po6s 15" 160,71 £ 17,44 159,63 + 16,36 0,702652

FC p6s 30" 150,80 + 19,27 148,34 + 16,47 0,410176
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A diminuicdo da FC de recuperacdo, uma adaptag@iiooespiratoria esperada apos
a intervencdo do programa de treinamento fisico, foé observada. Também nao foram
encontradas diferencas significativas nos valoee¥@maxe FC ao final do teste. Este fato
pode ser atribuido a duracéo da parte aerdbiset@imento das voluntarias, que pode nao ter
sido suficiente para promover melhora significatieaVO,max.

A Figura 5.5 seguinte mostra os resultados enadograo Step Test, nos momentos

inicial e final do treinamento.
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Figura 5.5. Valores médios do V@max e da FC encontrados no Step Test, nos momentdisial, apos 15
segundos e ap6s 30 segundos, nos momentos iniciah& do TF.
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6 Conclusodes

O programa de 16 semanas de treinamento fisico inaddy com exercicios
localizados e aerobios, mostrou-se eficiente ndnonalda condicéo fisica e, principalmente,
na condi¢do psicoldgica das voluntarias.

Observamos que ao final do periodo de treinameistoof as estudantes calouras
apresentaram melhora expressiva no que diz respatgopercepcdo da imagem corporal.
Podemos relacionar esse fato as importantes dsapositivas nas variaveis fisicas
avaliadas, uma vez que quando analisamos as Jari@e composicdo corporal das
voluntarias, encontramos modificacdes expressivadoglas as variaveis avaliadas: massa
corporal, IMC, porcentagem de gordura corporal,saasagra e massa gorda. Assim como
previsto pela literatura, foi interessante notaelacdo do resultado obtido na melhora da
percepcdo da imagem corporal com a mudanc¢a na sigapocorporal das voluntarias, que
foi significativa e inversa: elas apresentaram,fiaal do treinamento, uma significativa
diminuicado da porcentagem de gordura e a0 mesmupotemm aumento no grau de satisfacao
com a imagem corporal.

Observamos expressiva redugédo na porcentagem dergarorporal e massa gorda e
aumento da massa magra, o que demonstrou uma melaocondicdo fisica geral das
participantes.

Quanto as variaveis relacionadas a forca musamagntramos melhoras em dois dos
trés testes utilizados, mostrando que o programaedemento fisico foi eficiente trazendo
alteracdes positivas na resisténcia muscular dadaeges.

Podemos inferir, portanto, que tais expressivaault@dos exerceram influéncia
positiva na melhora da percepcdo da auto-imagemedasglantes, ja que no final do
programa, passaram a enxergar a Si préprias deinmamais saudavel, demonstrando
diminuicao no grau de insatisfacdo com o tamanioocal.

Algumas variaveis ndo sofreram as modificacOestipgasi esperadas, tais como
algumas circunferéncias corporais e M@x, uma vez que era previsto um aumento das
medidas corporais devido as modificacbes na com@osiorporal e aumento do W@ax
indicado através da melhora na capacidade cardjpragoria.

Podemos atribuir tais fatos a falta de habiliddde avaliadores quanto as medidas
corporais. Outro aspecto importante a ser ressaléadiue o periodo de 16 semanas de

treinamento fisico ndo tenha sido suficiente pasedcadear modificacdes significativas no
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VO,max. Além disso, as sessfes de treinamento eraidaslivmetade destinada aos
exercicios resistidos e a outra metade aos aerokdpslo assim, o tempo destinado aos
exercicios que diretamente influenciam na melhessa variavel pode ter sido insuficiente
para desencadear as adaptacoes fisioldgicas neasssa

Podemos concluir que o programa de treinamentm ffaostrou-se eficaz na melhora
tanto da condicéo fisica quanto da condi¢do pgjicdddas voluntérias calouras, o que é
muito importante, ja que elas encontram-se em ua@aeconturbada e estressante de suas

vidas.
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APENDICES

APENDICE A: Consentimento Formal

CONSENTIMENTO FORMAL

CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO DAS VOLUNTARIAS QE PARTICIPARAO DO
PROJETO DE PESQUISAAUTOPERCEPCAO DA IMAGEM CORPORAL EM CALOURAS DA
UNICAMP, ANTES E APOS PARTICIPACAO EM UM PROGRAMACODNDICIONAMENTO
FiSICO.

RESPONSAVEL PELO PROJETO: Profa. Dra. Vera Apagetiddruga
BOLSISTA INICIACAO CIENTIFICA: Sabrina Pires Guinmaes

LOCAL DO DESENVOLVIMENTO DO PROJETO: Faculdade déugacéo Fisica (UNICAMP)

Eu, , anos,
RG residente a Rua ,
Bairro , Cidade , \Vafiamhente concordo em participar do

projeto de pesquisa acima mencionado, que serhadbea seguir.

E de meu conhecimento que este projeto sera ddselovem carater de pesquisa cientifica e
objetiva verificar os efeitos do condicionamengicih sobre a autopercepgédo da imagem corporal em
calouras.

Estou ciente, de que, antes do inicio da fase dgrgma, deverei preencher uma ficha de
anamnese e me submeterei a uma série de testes figio invasivos (sem a utilizagdo de drogas
medicamentosas) no Laboratério FISEX/ FaculdadeEdecacéo Fisica (FEF), que constam dos
seguintes testes: Avaliacdo da Imagem Corporal, posipdo Corporal, Resisténcia Muscular
Localizada e Cardiorrespiratdria. Estes teste gedizados nas fases pré e apds o programa, 0 que
despendera uma certa quantidade de horas.

Com referéncia ao programa de treinamento, queuenperiodo de duracdo previsto de
dezesseis (16) semanas, sei que este constarérdiies fisicos localizados (com pesos) e exexici
aerobios, com duragéo de aproximadamente 60magééncia de 3 sessfes/semanais.

Os beneficios que obterei com tal programa deatm@@mto fisico incluem de uma maneira geral,
melhoras na imagem e corporal e na aptidao fisica.

Estou ciente ainda, de que, as informacfes oldid@ste as avaliacGes laboratoriais e sessbes
de exercicios do programa de treinamento combisad®o mantidas em sigilo e ndo poderdo ser
consultadas por pessoas leigas, sem a minha deitiolizacdo.

As informacdes assim obtidas, no entanto, poder@iosadas para fins de pesquisa cientifica,
desde que a minha privacidade seja sempre resgaarda

Li e entendi as informagdes precedentes, sendoegue 0s responsaveis pelo projeto ja
discutimos todos os riscos e beneficios decorrateste, onde as dividas futuras que possam vir a
ocorrer poderdo ser prontamente esclarecidas, bem o acompanhamento dos resultados obtidos
durante a coleta de dados.
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Na medida das minhas possibilidades, prosseguineia programa de treinamento combinado
até a sua finalizacdo, colaborando para um bomrgeseo do trabalho cientifico dos responséaveis por
este projeto e que fui esclarecida que, caso éstaldesta pesquisa ndo sofrerei represalias.

Campinas, de de 2008.

Sra. voluntéria Sabrina Pires Ganaes
Fone: (12) 91280556

Profa. Dra.Vera Aparecida Madruga
Fone: 3521-6607

FACULADE DE CIENCIAS MEDICAS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA
Caixa Postal 6111
13083-970 Campinas, SP
Fone: (019) 3521-8936 Fax: (019) 3521-8925
cep@fcm.unicamp.br
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APENDICE B: Ficha Individual

FICHA INDIVIDUAL

Nome:

Idade: anos.
Data de Nascimento: /| [
Endereco:

Telefone: () ou ()

Estado civil:

HISTORICO DE DOENGAS

Sim Nao

Qual?Quando?

Infeccbes

Cirurgia(s)

Fratura(s)

Alergia(s)

Lesbes musculares

HISTORICO FAMILIAR

Sim Nao

Mais informacdes (Quando? @QI? Etc).

AVC

Cardiopatia(s)

Diabetes Melitus

Cancer

Outros

HABITOS PESSOAIS

Sim Nao

Frequéncia:

Fumo

Alcool

HABITOS ALIMENTARES

Numero de refeicbes diarias

Onde costuma fazer as refeicoes?

Quais alimentos costuma comer com frequéncia?

ATIVIDADES FISICAS

Pratica atividade fisica?
Ha quanto tempo?
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