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O padrao estético feminino tem mudado através dos anos, porém a preocupacao estética
esta cada vez mais presente entre as mulheres que, com a proliferagdo das academias
ocupa-se em atividades de exercicios com pesos ou resistido considerado por anos um
tabu em relagcéo a propria feminilidade. Este trabalho tem como objetivo analisar através
da observagdo e da comparacdo as alteragdes de forca e estado emocional que
ocorreram em um grupo de mulheres, dentro de um periodo de treinamento de
musculacdo de aproximadamente um més. Relacionando as alteracbes hormonais no
periodo do ciclo menstrual de cada participante que tiveram como caracteristica a
normalidade do mesmo (ciclo de 28 dias). Participaram deste estudo 20 mulheres, (22,3
anos = 1,50), tendo como pré-requisito experiéncia de, no minimo, 1 ano de musculagao e
realizando um treinamento de aumento de massa muscular focado na estética. Todas as
participantes eram usuarias de, pelo menos, 1 ano de anticoncepcional e ndo usuarias de
suplementos alimentares, tendo um ciclo menstrual de 28 dias. O protocolo de verificagao
das cargas de for¢a seguiu o seguinte modelo: o treinamento visava trabalhar a
musculatura do peitoral, desta forma foi realizado com barra livre no banco de supino reto
6 séries de 10 repeticdes maximas, com intervalo de 1 minuto e tendo uma frequéncia
alternada de trés vezes por semana, durante o periodo de um més, visando intensidade
de 70% - 80%. O protocolo de verificagdo do estado emocional se seguiu da seguinte
forma: através de questionario e observacao da voluntaria eram analisadas as mudancgas
durante toda a permanéncia desta no treinamento. A classificagdo do desempenho de
forca e estado emocional foi feita no término dos 28 dias para todas as voluntarias. Foi
subdividido o ciclo menstrual em cinco periodos: pré-menstrual, menstrual, pos-menstrual,
ovulatorio e pds-ovulatorio, segundo Zakharov (1992) e Buosi (2004). Apds a analise dos
dados constatou-se que a variagdo hormonal no ciclo menstrual influenciou no
desempenho da forga e no estado emocional das mulheres, os valores de média e desvio
padrao da forca de membros superiores foram os seguintes: pré-menstrual 70% £ 0%;
menstrual 63% * 5,4%; pés-menstrual 76%  1,5%; ovulatorio 79% * 2,1%; pds-ovulatério
76% * 2,1%. Foram verificadas mudangas no estado emocional como irritagao,
depressao, ansiedade, codlicas, dores musculares e de cabeca dentre outras. Mediante os
resultados foi possivel observar que as mulheres, em sua maioria, sofrem influéncia da
variagao hormonal do ciclo menstrual em seu desempenho de forca e estado emocional.
Sendo assim se torna de suma importancia ao preparador ou treinador considerar os
periodos do més para a realizacdo de um treinamento especifico para a mulher, devido
essa variacao sofrida em 28 dias. Tendo esta preocupagao o desempenho feminino tende
a ser cada vez mais ascendente no treinamento resistido.



