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RESUMO

Introducdo: O fisiculturismo € um esporte no qual exige grande conhecimento da
fisiologia humana, aspectos nutricionais entre outros, para a melhor aplicacdo de
estratégias visando a melhora da performance. Metodologia: A quantificacao dos
resutados é estruturada pela coleta de dados primarios e secundarios;
essa coleta estatistica visa descrever, analisar e verificar a relacao entre
fatos e fendbmenos que diz respeito ao tema da pesquisa. Resultado: Os
métodos para melhorar a aderéncia do musculo a pele foi possivel perceber que os
atletas se utilizavam de uma técnica de super-hidratacdo, na qual os atletas
passavam a ingerir grandes quantidades de agua na semana Pre Contest e
reduziam o consumo de um a trés dias antes da competicdo, fazendo com que seu
organismo excretasse grande quantidade de agua, que em grande parte era
proveniente do meio extracelular. Nao levando a prejudicar a salude com a alta e
baixa ingestao, tendo em vista que essa estrategia é utilizada no periodo final da
preparacao. Consideracdes finais: os resultados obtidos no presente trabalho,
observou- se que no organismo humano, para que haja contracdo muscular e o
funcionamento do metabolismo em si é necessaria uma fonte de energia, essa é
adquirida através de uma boa alimentacdo com as ingestbes adequeadas de
macronutrientes, associado com a ingestao hidrica, para ndo afetar significamente o
trabalho de esculpir o corpo e esta apto ao campeonato do fisiculturismo, sem

comprometer a saude e o bom estado fisico do atleta.

Palavras - chave: “Fisiculturismo”; “Wellness”; “Ingestao hidrica”; “Alto
rendimento”.



ABSTRACT

Introduction: Bodybuilding is a sport in which it requires great knowledge of human
physiology, nutritional aspects among others, for the best application of strategies
aimed at improving performance. Methodology: The quantification of the results is
structured by the collection of primary and secondary data; This statistical collection
aims to describe, analyze and verify the relationship between facts and phenomena
that concerns the research theme. Result: The methods to improve the adherence of
the muscle to the skin it was possible to notice that the athletes used a technique of
super-hydration, in which the athletes began to ingest large amounts of water in the
week Pre Contest and they reduced their consumption one to three days before the
competition, causing their body to excrete a large amount of water, which largely
came from the extracellular environment. Not leading to harm to health with high and
low intake, considering that this strategy is used in the final period of preparation.
Final considerations: The results obtained in the present work, it was observed that
in the human body, for there to be muscle contraction and the functioning of the
metabolism itself is necessary a source of energy, this is acquired through a good
diet with adequate intakes of macronutrients, associated with water intake, not to
significantly affect the work of sculpting the body and is fit for the championship of
bodybuilding, without compromising the health and good physical condition of the
athlete.

Keywords: “Bodybuilding”; "Wellness"; "Water intake"; "High performa
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1. INTRODUCAO

O fisiculturismo foi criado inicialmente na Europa, posteriormente
se espalhou pelos Estados Unidos e chegou ao Brasil na década de 1980
(LEAO, 2015). O Brasil é o segundo pais do mundo em numero de
academias, segundo o relatério divulgado pela International Health,
Racquet & Sportsclub Association (IHRSA), e contava, no ano de 2019,
com 34.509 academias. Cenario que projetou o Brasil, nos ultimos anos,
para receber grandes eventos internacionais relacionados ao mundo da
musculacao, atraindo feiras e campeonatos mundiais.

O fisiculturismo é um esporte competitivo, que vem ganhando cada
vez mais adeptos na modalidade em diferentes categorias. Trata-se de um
esporte em que atletas seguem uma rotina alimentar restrita, aliado ao
treinamento resistido “musculagdo” (SOUZA, 2012). A existéncia do
fisiculturismo é registrada desde o século passado, com suas primeiras
competicbes sendo associadas a forca muscular e a estética corporal
(HELMS et al., 2019).

De acordo com Botelho (2009), a preocupagdo com O COrpo vem
desde a antiguidade classica, onde as sociedades ocidentais ja buscavam
por um padréo ideal de beleza. Com o passar dos anos, somente por volta
do século XX que o corpo de fato ganha uma visdo atenuante na
modernidade.

A presente modalidade esportiva, destaca atletas que sao
constantemente avaliados pelo tamanho, volume e simetria do corpo.
Todavia, o cotidiano de um atleta fisiculturista €é extremamente
comprometedor, uma vez que, entre as adversidades, chega a ser
necessario abrir mao de situacées no cotidiano para ter sucesso no esporte
(SOUZA, 2012).

Na atualidade, de acordo com Katarina et al., (2020), o fisiculturismo,
€ um esporte competitivo, onde os atletas sdo julgados pela qualidade
muscular, “tamanho” (hipertrofia muscular), “condicionamento” (aparéncia
estética com uma baixa densidade de gor;dura no corpo) e “simetria” (analise

das proporgbes do corpo entre os segmentos musculares)’. A modalidade
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apresenta destaque em uma competicao de “corpos” onde os juris vao julgar
a beleza e os musculos de cada atleta, juntamente com suas poses, simpatia
e presenca de palco (SOUZA, 2012).

Na busca pelo alto rendimento no fisiculturismo, o atleta precisa
realizar uma imersdo a um estilo de vida inegavel, sendo atribuido a esse
uma rotina extremamente organizada, com determinadas horas de sono,
horario de alimentacéo, dieta especifica, frequéncia, horério de treino, sua
intensidade, dia de descanso e quantidade de 4gua a ser ingerida sobre as
principais fases de lapidacao do corpo. Diante a isso, testacamos a categoria
“Wellness”, criada em 2005 pela IFBB do estado do Rio de Janeiro, onde as
mulheres desenvolvem um fisico menos musculoso, pouco atlético e
esteticamente agradavel, com base no biotipo da “mulher brasileira”, porém,
a categoria logo foi internacionalizada, com adaptacbes para que as
possiveis candidatas de outros paises pudessem concorrer (Brasil
fisiculturismo e fitness, 2021)

O termo “Wellness” € uma expressao da lingua inglesa traduzida por
“bem estar.” A estética ndo deixa de ser destacada, porém, € levado em
consideragdo a saude para a busca da estética. Por sua vez, é
imprescindivel observar a dedicagéo de atletas para conseguir alcancar sua
melhor versédo fisica. Um dos requisitos visados pelos fisiculturistas € sem
sombra de duvidas ter uma boa definicho muscular. Logo, uma das
estratégias utilizadas para melhorar a visualizacdo da definicdo muscular € o
ato de levar agua extracelular para o meio intracelular (NETO, 2005;
JAEGER, 2009), ou seja, o objetivo € tentar reter o liquido subcutaneo para
melhorar a transparéncia do musculo na pele, evidenciando uma definicdo
muscular.

Na literatura, € comum observarmos diversas estratégias entre os
atletas, assim como destaca Powers e Howley (2014), sob um sistema onde
todos consomem muita agua, causando uma super hidratagdo por um
determinado tempo e dois a trés dias antes da competicdo é necessario
reduzir abruptamente a ingestdo da mesma, pois desta forma o organismo
passa a excretar demasiadamente dgua corporal pela redugcdo dos niveis de
ADH, dentre outros fatores.
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Em contrapartida, ha anos se perpetua a ideia que é necessario
beber dois litros de agua por dia. No entanto, um novo estudo da
Universidade de Aberdeen, no Reino Unido, publicado na revista Science,
mostra que a ingestdo recomendada de agua de oito copos (cerca de dois
litros) por dia raramente corresponde as nossas necessidades reais e,
muitas vezes, pode ser muito alta (SCIENCE, 2022).

Logo, o presente estudo endossa o0 debate a cerca das atividades que
capacitam as atletas da categoria wellness, enfatizando a importancia da
ingestédo hidrica no fisiculturismo feminino. Extratificando os esteriotipos a
cerca da preparacdo de atletas. Em exclusivo, focando no trato e
manipulagao do consumo de &gua, fator esse que pode oportunizar a
comprensao da importancia da agua em sua totalidade na comunidade do
culturismo.

Nessa perspectiva, o0 presente estudo levanta 0 seguinte
guestionamento: Qual a importancia da ingestdo hidrica na preparacédo de
atletas wellness?

Para o aprofundamento dessa resolucdo como pergunta problema, o
estudo sera delimitado atraves de objetivos e questdes norteadoras, que por
sua vez, buscardo analisar e compreender as diferentes estratégias no
consumo de adgua em periodos finais da preparacdo de atletas wellness.
Bem como, especificar a manutencdo da agua nos diferentes periodos de
preparacdo. Entender os riscos e beneficios da ingestdo hidrica por
manutencao e excesso em virtude da saude e qualidade de vida, é observar
as variacOes fisiologicas e estéticas promovidas pelo hidratacdo e
desidratacdo em periodos de competicao.

Esse estudo, aborda relevancias sociais ao ponto de evidenciar a
importancia do consumo de agua, ndo somente no meio esportivo, como
também interagir com atividades cotidianas que promovam a saude e
gqualidade de vida do ser humanao.

No ambito de relevancias pessoais, essa pesquisa visa somar 0s
conhecimentos de maneira tedrica e préatica, para uma abordagem
profissional. Colaborando para mais estudos na comunidade academica,
ajudando nutricionistas, académicos de nutricdo e provisionados da area a

compreender as necessidades fisioldgicas, estéticas e nutricionais de atletas
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a fins cientificos, com o intuito de promover mais pesquisas no cenario do

fisiculturismo e demais areas da salde.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Historia do fisiculturismo

De acordo com Sabino (2004), o Fisiculturismo nasceu no século XIX,
na Europa, mas cresceu e ficou conhecido nos Estados Unidos no século
XX. Neste esporte, os atletas se submetem & grandes transformacgfes
corporais, pois precisam apresentar simetria, definicdo, tamanho muscular e
harmonia.

Em uma concepcéo historica, Schoenfeld et al., (2020) relata que por
volta de 1898 aconteceu umas das primeiras competicdes do fisiculturismo,
em seguida, dois anos adiante, surge o Mister América, uma das
competicdes mais conhecidas e tradicionais do fisiculturismo.

A fase de supervalorizacdo do corpo teve inicio a partir do ano de
1980, mesmo ano que chegou ao Brasil o Fisiculturismo, também conhecido
como Bodybuilding (ESTEVAO; BAGRICHEVSKY, 2004).

De acordo com Souza (2012), define o fisiculturismo como:

“Um esporte que lida com o amago social, o corpo. Nas competi¢des ndo €
julgada a habilidade esportiva do atleta como nos demais esportes, mas sim
a estética do seu proprio corpo, 0 qudo belo ele possa representar-se ao
Outro. O belo e o ideal do fisiculturista é significado singularmente dentro do
préprio esporte, onde o corpo belo e ideal é aquele que atinge o maximo
volume muscular com o minimo de massa gorda possivel, além de ser
extremamente definido e simetria”.

Ainda na antiguidade remanescente da cultura moderna, juntamente
ao ideal de culto ao corpo e beleza advindo da Grécia antiga, na qual, tinha
como objetivo a admiracdo da estética e propor¢des em determinadas partes
do corpo como um todo, pois, 0 povo grego guardava uma concepc¢ao radical
de adoracdo ao corpo, treinavam e viviam em virtude do seu melhor
desempenho, de maneira fisica e mental, o corpo nu, em especial o
masculino, era completamente enaltecido pela representacdo de saulde,
capacidade atlética e fertilidade. A beleza do seu corpo e uma mente
brilhante, se tornou, o apice de sua perfeicdo e um ideal a ser atingido
(BARBOSA, 2011).
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Em 1939 o fisiculturismo comecou a criar uma padronizacdo, através
da Amateur Athletic Union (AAU), ao elaborar uma competicdo chamada
Mister América, em Chicago, porém, ndo haviam fisiculturistas experientes,
mas, os participantes provinham de diversas formacgdes atléticas e posavam
com vestimentas desde cal¢des de pugilista até sungas, talvez, seja por essa
inciativa que o EUA tenha se tornado a principal referéncia do fisiculturismo
no mundo, por ser pioneiro na estruturagao do esporte e, atualmente, um dos
paises que mais incentiva atletas (ESTEVAO, 2005).

Mas foi em 1940 que houve o primeiro campeonato de Fisiculturismo
propriamente dito, o Mister América, nessa época, a modalidade ainda néo
era reconhecida pelo publico, jA nas décadas de 60 e 70, o esporte se
mostrava dividido entre Europa e América, Joe Weider criou, em 1965, o
Mister Olympia, sendo, o apice do fisiculturismo, por volta de 1980, quando o
esporte teve uma supervalorizacdo, seus atletas ganharam notoriedade
chegando a participar de filmes, programas de televisdo, propagandas e
revistas (GIBIM et al., 2017).

Em relacdo aos criterios para obtencdo de um vencedor no
fisiculturismo devem-se levar em conta: a hipertrofia muscular, definicdo
muscular, propor¢do entre as diversas partes do corpo e a sequéncia de
poses (BITTENCOURT, 1984, BOMPA, 2000, HERNANDEZ, 2000,
LEIGHTON, 1987, SCHWARZENEGGER, 2001, TUBINO, 2007). Porem,
alem desses quesitos havia no campeonato do melhor fisico de 1947, apos
as incricbes dos atletas, um exame medico, de carater eliminatorio, e
tambem, uma prova de forgca que consistia em realizar um levantamento
terra. Caso as inscricdes ultrapassassem vinte atletas haveria uma divisdo
de categorias por estatura (CAMPEONATO, 1947).

2.2 Divisdes dos campeonatos de fisiculturismo da IFBB

A Confederagéo Brasileira de Musculagéo, Fisiculturismo e Fitness
(IFBB) tém diversas divisbes onde cada uma tem suas categorias podendo

variar conforme altura, peso e idade.
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2.3 Fitness Coreografico (feminino)

Esta diviséo foi criada no inicio dos anos 80, porém somente em 1996
se tornou uma divisdo oficial. Devido ao grande numero de mulheres que
ndo queriam desenvolver um fisico tdo musculoso, esta categoria se tornou
muito popular. Outro fato que tornou esta categoria bastante popular foi a
beleza dos movimentos ginasticos (IFBB). Como no fithess Coreografico
masculino, aqui as atletas também séo avaliadas durante a rodada de poses
gue deve ser atraente e dinamica (IFBB). No Fitness Coreografico Feminino
também ocorrerdo duas avaliagbes do fisico das atletas, onde os arbitros
avaliaram a silhueta e contornos do corpo, e apos isto ocorrera a avaliacdo
da coreografia de palco, onde a atleta deve executar movimentos de forca,

flexibilidade e ritmo com muita elegancia e beleza (IFBB).

2.4 Bodyfitness (feminino)

Criada em 2002 esta categoria se difere um pouco do fitness
coreografico, aqui a atleta ndo precisa realizar coreografia. Os
quesitos avaliados nesta categoria sao: tonus muscular, simetria,
definicao muscular, cabelo, beleza facial e confianca pessoal (IFBB).
A avaliacao ocorre durante a realizacao do quarto de volta das
atletas.

2.5 Biquini Fitness (feminino)

Criada em 2010, a categoria Bikini Fitness busca um corpo
parecido com um de uma modelo fithess, onde a atleta deve ser
magra, com pouco desenvolvimento muscular, ou seja, apenas
aparentar treinar com pesos. Além disso, a Bikine Fitness deve ter
um rosto de capa de revista e desfilar no palco como uma modelo
(IFBB). Linha de cintura fina, ombros e bracos levemente
desenvolvidos sao marca registrada da categoria Bikini Fitness. A

divisdo da BikiniFitnessé através da estatura das atletas: até e
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incluindo 160 cm, até e incluindo 163 cm, até e incluindo 166 cm,
até e incluindo 169 cm, até e incluindo 172 e acima de 172 cm; A
avaliacao ocorre durante a realizacao do quarto de volta das
atletas.

2.6 Womenphysique (feminino)

A categoria WomenPhysiquefoi reconhecida pela IFBB em
2012. Nesta divisao a atleta eleva ao maximo possivel sua massa
muscular e definicao através apenas de dieta e treino. Lembrando
que esta categoria foi criada para mulheres que nao querem ficar
com aspecto masculino como o das fisiculturistas mais antigas
(IFBB). A divisao desta modalidade é feita por estatura: Até e
incluindo 1,63cm e acima de 1,63 cm.

2.7 Wellness fitness (feminino)

Esta categoria foi criada pela IFBB Brasil em 2005 com o
objetivo de levar para os palcos a grande parcela das mulheres
brasileiras que nao se encaixava nos padrdes das outras categorias.
Portanto esta categoria foi feita para a mulher brasileira que possui
uma desproporcao de membros inferiores em relacao aos membros
superiores (IFBB). Na categoria Welness Fitness a atleta deve
possuir pernas e gluteos volumosos em comparacdao aos membros
superiores, porém ao contrario das outras categorias aqui a atleta
nao deve ter densidade e definicao muscular exagerada (IFBB).

3 FASES DE PREPARAGAO DO FISICULTURISMO

Por se tratar de um esporte basicamente empirico e préatico, no
fisiculturismo, a grande maioria dos atletas € que realizam suas preparacoes,
dietas e treinos. A literatura cientifica tem tentado rastrear as condutas e

estratégias adotas pelos atletas de fisiculturismo na intencdo de entender como
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todas as variaveis interagem entre si e como isso pode influenciar na resposta
final no fisico dos atletas.

Mediante isso, serd tratado como funciona a metodologia de treinamento
dos fisiculturistas, em seguida, serdo descritas as principais estratégias
dietéticas utilizadas para oferecer uma boa base cal6rica durante o periodo Off e
de que forma as manipulacbes de macronutrientes, principalmente de
carboidratos, modificam favoravelmente os fisicos dos atletas no periodo Pré e
Pwk.

A figura 1 a seguir descreve detalhadamente todas as etapas da
preparacao de um atleta de fisiculturismo, desde o inicio da sua preparacao, até

sua apresentacgdo aos palcos.

Figura 1 - Organizacao das etapas de preparagao no
fisiculturismo

3 4 5
Peak Week Competigio Rebote
Duracdo de *1 semana” Dia‘D" Duragdo entre "2 e 6 semanas”
Load e supercompensacao de CHO Carb-up Alta ingesta de liquidos
Estratégias de hiperhidratacdo Restricio de H20 Alta ingesta nutricional
Manipulacdes de eletrélitos Treino Full Body Aumento agudo de peso
Retirada dos Eas injetaveis Pump especifico Retirada dos ergogénicos
Obijetivo de melhorar a estética corporal / Dias de recuperacdo
_____\_‘__ e
2
1
Pré Contest
Duracéo de 12 semanas” Off Season
Reducéo da oferta de energia Duracdo de 24 semanas”
Restricio de CHO e LIP Alta oferta energética

Dieta mais flexivel

Treinos mais intensos e volumosos
Correcao de misculos “deficientes”
Hipertrofia muscular

Aumento na ingestdo de PT
Treinos com maior densidade
Manutencdo da massa magra
Maior oxidacdo de gordura

u Off Season Pré Contest Peak Week Competigdo Rebote

Fonte: https://tedebc.ufma.br
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4 PAPEL E IMPORTANCIA DA AGUA NO CORPO HUMANO

A agua, sem sombra de dldvida, é uma substancia de extrema
importancia para os seres humanos, sendo possiveis varios
processos do organismo por meio da mesma, como reacodes
guimicas e transporte de varios tipos de nutrientes. Além disso, os
produtos de desgaste deixam o corpo através da agua existente na
urina e nas fezes; a disseminacdo dos gases se da na presenca de
superficies umedecidas pela agua; a agua em adesao a varias
proteinas, lubrifica as articulacdes e protege contra o choque de
varios 6rgaos (CARDOSO, SOUZA, 2010)

De acordo com Serafim et al., (2004) e Benelman & Wynes,
2010, a 4gua tem cinco papeis fundamentais no corpo humano:

e Estrutural e amortecedora: todas as células sdo constituidas de agua para
gue seu funcionamento e estrutura sejam mantidos em bom funcionamento.
Os liquidos absorvem os choques no decorrer da marcha e protegem o

embrido dentro do Utero, através do liquido amniatico.

e Lubrificante: parte integrante dos fluidos, como por exemplo secrecoes,

sangue, saliva e liquido sinovial,

e Solvente e meio para rea¢des quimicas: na dgua ha a diluicdo de eletrdlitos e
nutrientes diversos, sendo assim, um meio fundamental para as reacodes
fisico-quimicas que ocorrem no organismo. Tais reacdes sdo essenciais para
alguns eventos como transformacdo de energia, contragdo muscular,

secrecdo hormonal, entre outras.

e Transporte e circulagdo sanguinea: conduz nutrientes para as células e
realiza a remocéo dos metabdlitos gerados por elas. A dgua possibilita que o

sangue seja fluido e atinja todos os 6érgéos.

e Termo regulagdo: ajuda na manutencdo da temperatura corporea. Em

ambientes afaveis, a transpiracao beneficia a perda de calor.

A maior parte do organismo humano € constituida de agua, tendo um

organismo de 50 a 75% em sua composi¢cdo (dependendo da idade e da
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gordura corporal). Perdas superiores a 2% de agua podem levar a morte
(POWERS e HOWLEY, 2014). Diante disto fica ainda mais evidente a

relevancia da 4gua no organismo.

PROTOCOLOS DE AGUA UTILIZADOS POR FISICULTURISTAS NO PRE-
CONTEST

Véarias estratégias sao utilizadas visando a melhora da
performance dentro do ambito esportivo. No fisiculturismo, esporte
no qual “o corpo deve ser apreciado pela visibilidade e volume dos
musculos em performances publicas” (LIMA, 2013, p. 1), nao
deixaria de ser diferente. Um dos quesitos visados pelos
fisiculturistas é, sem sombra de duvida ter uma boa definicdo
muscular. Uma das estratégias utilizadas para melhorar a
visualizacdo da definicaio muscular é o ato de levar agua
extracelular para o meio intracelular (NETO, 2005; JAEGER, 2009),
ou seja, o objetivo é “[...] eliminar o liguido subcutaneo e melhorar
a aderéncia do musculo a pele, proporcionando uma definicao
muscular mais aparente” (LIMA, 2013, p. 5).

Nos varios estudos aqui revisados, apesar da variacao da
guantidade de agua ingerida relatada pelos atletas, todos
consistem na mesma linha de raciocinio: ingerir muita &gua
causando uma super-hidratacao por um determinado tempo e dois
a trés dias antes da competicao cortar/reduzir abruptamente a
ingestao da mesma, pois desta forma o organismo passa a excretar
demasiadamente agua corporal pela reducao dos niveis de ADH
entre outros fatores (POWERS e HOWLEY, 2014; STOPPANI, 2017).

Segundo Lima (2013), a atleta a qual estava acompanhando e
fazendo relatos passou de 8 litros diarios para 300 ml alguns dias
antes de subir ao palco e dois dias antes cortou totalmente o
consumo de agua visando a eliminacao do liguido subcutaneo. Nos

relatos de Steen (1991), o atleta restringiu completamente a agua
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trés dias antes do campeonato, tomando apenas no dia do
campeonato uma quantidade muito pequena de adgua destilada.
Zanini (2016), descreve quena semana do Pré-Contest a
atleta aumentou sua ingestao habitual de dgua de 5 litros para
6,750 ml na segunda-feira, 7 litros na terca-feira, 7 litros na Quarta
-feira, 7 litros na quinta-feira e na sexta-feira ingeriu apenas 500 ml
de dgua até o momento da competicdo que seria no dia seguinte.

6 MATERIAL E METODOS
6.1 Abordagem metodologica

Para compreendermos a importancia da ingestao hidrica na
preparacao de atletas wellness sera utilizado o método indutivo, ja
que essa abordagem estuda os fendbmenos para planos cada vez
mais abrangentes, indo das constatacdes mais particulares as leis e
teorias mais gerais, conforme se vislumbra em Andrade (2009).
Este método pressupde que a cadeia de raciocinio estabelece
conexao ascendente, do particular para o geral. Logo,
comprovacoes de ordem particular estabelecem uma visao ampla,

passivel de generalizacao.

6.2 TIPOS DE PESQUISA
6.2.1 Ponto de Vista da Natureza

Na visao de Parra Filho e Santos (2000, p. 17) de acordo com o
objetivo, uma “pesquisa é pura, basica ou tedérica quando nao tem
por finalidade a utilizacdo pratica, mas contribui para o avanco do
conhecimento da teoria estudado.” Logo, esta pesquisa assume um
carater de reconstruir teorias, conceitos, ideias, ideologias,
polémicas, tendo em vista, em termos imediatos, aprimorar

fundamentos tedricos e, em termos mediatos, aprimorar praticas.

6.2.2 Ponto de Vista Abordagem do Problema
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A pesquisa foi delineada de acordo com os métodos
quantitativos e qualitativos uma vez que as abordagens se
integram ao objeto da pesquisa, havendo uma simultaneidade para
gque nao ocorra o contrario, assim se tornando complementares
para o resultado final da pesquisa. Todavia de que este
procedimento estard direcionado ao nosso modelo de coleta de
dados.

Sendo o método quantitativo uma linha de pesquisa usada
para descrever um fendmeno mediante a sua origem ou dispersao,
ou seja, baseando-se na investigacao de um fendbmeno em
individuos para que represente uma totalidade definida. Ja o
método qualitativo busca entender o contexto de onde o fenébmeno
ocorre assim gerando hipéteses que podem ou nao serem
confirmadas a partir de um estudo quantitativo, por tanto essa
abordagem pode proporcionar um conhecimento mais detalhado de
um evento até mesmo o seu comportamento (VICTORA; KNAUTH;
HASSEN, 2000).

6.2.3 Ponto de Vista dos Objetivos

Os métodos de pesquisa caracterizam-se por um estudo de
revisao de literatura de abordagem descritiva. Essas ferramentas
de pesquisa, propiciam que o autor, utilize de forma resumida as
ideias apresentadas anteriormente por outros autores, aos quais
trabalharam com tematicas semelhantes de estudos (GERHARDT;
SILVEIRA, 2009).

O estudo terd como base a pesquisa descritiva para uma
anlise sistematizada do assunto, de acordo com a visao de Mattar
(1999, p. 86), a pesquisa descritiva é utilizada quando “[...] o
propésito for descrever as caracteristicas de grupos, estimarem a
proporcdao de elementos numa populacao especifica que tenham

determinadas caracteristicas ou comportamentos e descobrir ou
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verificar a existéncia de relagcdao entre variaveis.” Correia e
Mesquita (2014), definem a metodologia de revisao descritiva

como:

“Revisao sistematica que sintetiza os estudos individuais de forma
descritiva / narrativa, e ndo por uma meta-andlise. Envolve extrair,
verificar e sumariar (de forma descritiva) - sistematicamente -
informacdes sobre métodos e resultados dos estudos
selecionados”.

De modo consoante, Castro (1978, p. 66) afirma que se
relaciona-se a “[...] descricao pura e simples de cada uma das
variaveis, isoladamente, sem que sua associacao ou interacao com
as demais sejam examinadas”. Uma de suas caracteristicas esta na
utilizacao de técnicas padronizadas de coleta de dados, tais como o

questionario e a observacao sistematica.

6.2.4 Delineamento do Estudo

O delineamento da pesquisa nada mais e do que a
organizacao estruturada da analise e compreensao dos dados, onde
buscaremos entender de forma flexivel a teoria e os fatos,
designando o entao problema da pesquisa a ser confrontada por
uma visao tedrica e metodolégica do projeto. Sendo assim, o
trabalho tera auxilio de tres vertentes para elaboracao do
delineamento do estudo a pesquisa bibliografica a pesquisa
documental e a pesquisa de levantamento.

A pesquisa bibliografica nos permitira o levantamento de um
material ja elaborado, onde os mais utilizados sao os livros e artigos
cientificos, sendo essenciais para o estudo do trabalho e
posteriormente sendo inevitdvel em nao conhecer os fatos que ja
ocorreram no passado de acordo com fontes secundarias (GIL,
2008).

A pesquisa documental se assemelha a pesquisa bibliografica

mais a mesma se refere a matérias que nao tem um tratamento
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analitico, ou seja, que podem ser reestruturados de acordo com os
objetivos do trabalho, e que para nossa pesquisa, terd um carater
primordial pois existira o levantamento de contratos, relatérios,
gravacoes, e documentos oficias. Assim a pesquisa documental e
de suma importancia para o trabalho uma vez que esse método nos
ajuda a obter informacbes que se encontram dispersas,
possibilitando um novo fendmeno como fonte de consulta
(PRODANOV; FREITAS 2013).

A pesquisa de levantamento tera como objetivo conhecer o
comportamento das pessoas através de um trato interrogativo,
assim permitindo a andlise de um determinado grupo e
possibilitando uma compreensao maior da pesquisa qualitativa a
fim de esclarecer os dados coletados para o projeto, ou seja,
fornece resultados caracterizados pela precisao estatica (GIL, 2008)

6.3LOCAL DA PESQUISA

Para a realizacao das buscas, utilizou-se o Google Académico e
bases de dados online Scielo e Lilacs, em decorréncia a sua grande
de variabilidade de estudos e revistas, agregadas a plataforma.

Contemplam-se, aqui, os achados da pesquisa sobre a
abordagem metodolégica adotada pelas teses e dissertacoes
estudadas de acordo com o arcabouco tedérico-metodoldgico
evidenciado com os criterios de inclusao e palavras chaves. Para
proceder ao estudo, averiguou-se cada elemento do
enquadramento seguido pelos autores dos objetos de estudo e
confrontou-se com a proposicao desta pesquisa, cujos resultados
sao apresentados a sequir.

6.4TIPOS DE DADOS

Foram utilizados os dados primarios e secundarios para a
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realizacdo da pesquisa, sendo os dados primarios informacdes
diretamente colhidas da fonte e que facilitaram o processo de
interpretacao da realidade do objeto de estudo, tendo como
ferramenta técnica pesquisas e a observacdo. J& os dados
secundarios estarao revisando pesquisas que tenham uma base
solida de dados, ou seja, que ja foram trabalhados por outros
pesquisadores e que se objetivaram a fontes primarias.

6.5 UNIVERSO DA PESQUISA

A populacao alvo da pesquisa foi designada a individuos que
estao envolvidos com a comunidade do culturismo “fisiculturismo”.

Em exclusivo atletas wellness.

6.6 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Para criterios de inclusao da pesquisa foram colhidos somente
estudos/pesquisas nacionais achados durante o ano de 2012 a 2022
que envolvem exclusivamente a comunidade do fisiculturismo, para
uma extratificacao e tabulacao objetiva da coleta de dados, os
achados serao separados ainda pelas palavras chaves:
“fisiculturismo feminino, fisiculturismo wellness, ingestao hidrica no
fisiculturismo e hidratacao no fisiculturismo” que assim
determinarao a analise de dados refente ao problema de pesquisa.

Foram excluidos temas transversais ao fisiculturimos que nao se
enquadram ao ano de publicacao, nacionalidade, e palavras
chaves.

6.7 COLETA DE DADOS

Apos a extracao dos trabalhos pertinentes aos criterios da
pesquisa, os dados serdao tabulados entre planilhas e graficos em

formato pizza com o auxilio de progamas como world e excel para
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melhor visualizacao.

A quantificacao dos resutados sera estruturada pela coleta de
dados primarios e secundarios ja descritos anteriormente, sobre
tudo, essa coleta estatistica visa descrever, analisar e verificar a
relacdo entre fatos e fenbmenos que diz respeito ao tema da
pesquisa. Ou seja, ela se propde a investigar mais para entender
em maiores detalhes as causas e consequéncias daquilo que é
pesquisado. Logo, aproximando ainda mais as intencoes de
resolucao do problema com o objeto da pesquisa. A abordagem vai
apresentar intencdes e percepcdes de modo que venha estabelecer
conexao do sujeito e a realidade.

7 RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo destacou analises preliminares para
consolidar os resultados descritos na literatura pesquisada. Sendo
este o principio pela qual foi determinado critérios de selecao
utilizaram-se as seguintes palavras chaves: “Fisiculturismo
Wellness” e “Ingestao Hidrica no Fisiculturismo” e “Hidratacdao no
fisiculturismo feminino”. Considerando também apenas trabalhos
cientificos entre 2012 a 2022 e apenas estudos nacionais. Desta
forma obteve-se o0s seguintes resultados demonstrados no quadro
01 abaixo.

Quadro 01 - Total de trabalhos encontrados para cada palavra chave.

PALAVRAS CHAVES N2 DE
TRABALHOS
Fisiculturismo Wellness 130
Ingestao Hidrica no Fisiculturismo 250
Hidratacao no fisiculturismo feminino 205
TOTAL 585

Fonte: Autora, 2023.

Os estudos perpassaram por leitura primeiramente dos

resumos, ao qual permitiram averiguar a compatibilidade dos
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objetivos propostos por este estudo, desta forma determinando-se
a leitura completa dos trabalhos selecionados, permitindo a
apuracao de 05 trabalhos como mostra o quadro 02, que aderiram
aos critérios de selecao.

Quadro 02 - Trabalhos
selecionados.

AUTORES TIT
ULO
2016 MONACO, Helena Toda desenhada a mao: etnografia do
Motta. fisiculturismo feminino em santa catarina.
2016 ZANINI, Angelo Pre contest de uma atleta de fisiculturismo
Fernandes
2017 LIMA , marilia da “Foco, forca, fé”: uma etnografia sobre o
silva fisiculturismo feminino em salvador-ba
SANTOS, Mayara Wellness: uma leitura dos corpos femininos
Moura dos na sociedade do consumo
2020 REINALDO, Thiago Andlise das estratégias nutricionais,
Sousa. composicao corporal E nivel de hidratacao

de fisiculturistas na peak week

Fonte: Autora, 2023.

Apés analise dos trabalhos selecionados permitiu-se assimilar os
aspectos gerais acerca dos envolvidos nas pesquisas. Dentre elas
observamos uma excasssez de trabalhos academicos com debates
especificos voltados para a manipulacdo da ingestao hidrica ou consumo de
agua /hidratacao sobre qualquer tipo de categoria no fisiculturismo.

No estudo de lima (2017), De modo geral, ap6s uma série de
estratégias direcionadas para a eliminacdo da gordura, o periodo pré-
competicdo € crucial para definir a silhueta que representard uma

determinada categoria. Para que os musculos fiqguem mais proeminentes, 0s
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competidores reduzem a quantidade de agua e de sal para propiciar a
desidratac&o corporal. No entanto, o processo de desidratacdo sera frustrado
se o competidor apresentar uma quantidade tal de gordura que impossibilite
a pele descolar literalmente do musculo. Se a pele ainda estiver ‘ligada’ ao
musculo, é um dos indicios ndo sO de hidratagcdo, mas da presenca de
gordura corporal, o que tecnicamente prejudicaria a definicao.

Embora esse recurso seja utilizado também para a formatag&do do corpo
feminino nos campeonatos, esse tipo de desidratacdo é primordialmente
empregado pelos fisiculturistas homens, uma vez que as categorias de
mulheres ndo permitiriam uma desidratacdo tdo radical, considerada pelas
normas da federagdo como “muito agressiva”, posto que masculinizantes.

A gordura feminina, até o ultimo momento antes 80 e durante a
apresentacao no palco, é medida pelos critérios mais “comuns”, ou seja,
caracteristicas corporalmente marcadas como estigmas relacionados a
“mulher”, como celulites, flacidez e as dobras cutaneas (LIMA, 2017).

No organismo humano, para que haja contragdo muscular e o
funcionamento do metabolismo em si é necessaria uma fonte de energia. Tal
energia encontra-se conservada nas células humanas sob a forma de ATP
(Adenosina trifosfato) e PCr (Fosfocreatina). Ou seja, o ATP e a PCr sédo as
formas das quais o organismo se utiliza para armazenar energia quimica nas
células (MCARDLE, KATCH e KATCH; PEREIRA, 2016).

A creatina € uma substancia osmoticamente ativa, isto quer dizer que
para a realizacdo de qualquer funcédo depende da agua, entdo quanto maior
sua concentracao intracelular maior sera o influxo de dgua para dentro das
células (WILLIAMS, KREIDER e BRANCH, 2005). No meio do fisiculturismo
a creatina é utilizada como uma das estratégias para levar agua para dentro
do musculo, deixando um aspecto mais denso aos mesmos (STOPPANI,
2017).

O glicogénio muscular € uma das fontes de energia armazenadas pelo
corpo humano para a realizacado de diversas funcdes sendo que, para sua
utilizacdo passa por uma conversdo transformando-se em ATP. A maior
parte do glicogénio presente no organismo € armazenada nos musculos
(POWERS e HOWLEY, 2014; MCARDLE, KATCH e KATCH, 2016)0O

glicogénio muscular também tem papel importante nos dias que antecedem
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a competicdo de um atleta em termos de mandar agua para dentro das
células. Segundo Stoppani (2017) o glicogénio traz agua para dentro das
células musculares, deixando-as mais cheias, dando ao musculo em si um
aspecto de maior volume e densidade.

Varias estratégias sao utilizadas visando a melhora da performance
dentro do ambito esportivo. No fisiculturismo, esporte no qual “o corpo deve
ser apreciado pela visibilidade e volume dos musculos em performances
publicas” (LIMA, 2013, p. 1). Um dos quesitos visados pelos fisciculturistas é,
sem sombra de duvida ter uma boa definicdo muscular. Uma das estratégias
utilizadas para melhorar a vizualizacdo da definicdo muscular é o ato de
levar agua extra celular para o meio intra celular (NETO, 2005; JAEGER,
2009).

Segundo Lima (2013) a atleta a qual estava acompanhando e fazendo
relatos passou de 8 litros diarios para 300 ml alguns dias antes de subir ao
palco e dois dias antes cortou totalmente o consumo de agua visando a
eliminagdo do liquido subcutaneo. Nos relatos de Steen (1991) o atleta
restringiu completamente a agua trés dias antes do campeonato, tomando
apenas no dia do campeonato uma quantia muito pequena de agua
destilada.

Zanini (2016), descreve que na semana do Pre Contest a atleta
aumentou sua ingestdo habitual de agua de 5 litros para 6,750 ml na
segunda-feira, 7 litros na terca-feira, 7 litros na quarta-feira, 7 litros na quinta-
feira e na sexta-feira ingeriu apenas 500 ml de agua até o momento da
competicdo que seria no dia seguinte.

O corpo aqui em perspectiva € um corpo trabalhado, lapidado dia a dia
nas academias fithess e apresentado aos outros como instrumento de
cuidado e estimado por quem dele cuida, representando saude e disciplina.
Também ndo € aquele musculoso, que chega a espantar e insurgir
suspeicdes quanto ao protétipo do feminino, aspecto este que evidencia uma
proposta que diferencia a categoria Wellness de outras ja existentes no
fisiculturismo feminino (SANTOS, 2017).

Nesse sentido, as atletas significam o controle sobre o corpo como
indicador de realizacdo pessoal. Estar imerso em uma rotina diaria em prol

da confeccdo de um fisico belo, sarado, trabalhado expressa um conjunto de
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escolhas e sacrificios realizados por tais sujeitos. E, por isso, 0s que
alcancam tal feito, sdo classificados como fortes, vencedores e dignos de
admiracdo. A analise das produc¢des de arquiteturas corporais por sujeitos
inseridos em uma sociedade do tipo individualista, também aponta para a
constituicdo de modelos e valores formulados a partir de estéticas corporais
gue sdo assimilados por essas pessoas enquanto algo a ser perseguido. Na
concepgao dessas pessoas, mais que isso, demonstra um estilo de vida

exemplar.

8 CONCLUSAO

Antes de tudo vale a ressalva de que hd uma escassez de estudos
relacionados ao tema em questdo e temas relacionados ao fisiculturismo.
Mesmo assim, através deste estudo de revisdo pbde-se perceber a
importancia e complexidade da agua no organismo, sem contar que seu
funcionamento depende de vérios sistemas interconectados que agem em
conjunto para seu 6timo funcionamento.

Quanto aos métodos para melhorar a aderéncia do masculo a pele foi
possivel perceber que os atletas se utilizavam de uma técnica de super-
hidratacdo, na qual os atletas passavam a ingerir grandes quantidades de
agua na semana Pre Contest e cortavam/reduziam o consumo de um a trés
dias antes da competicdo, fazendo com que seu organismo excretasse
grande quantidade de agua, que em grande parte era proveniente do meio
extracelular.

Apesar de tudo podemos dizer que o fisiculturismo é um
esporte no qual, ao contrério do que muitos pensam, exige grande
conhecimento da fisiologia humana, aspectos nutricionais entre
outros, para a melhor aplicacao de estratégias visando a melhora
da performance.
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