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RESUMO: Este estudo teve por objetivo analisar a relacio entre composi¢io corporal e
flexibilidade em praticantes de musculacdo. A organizacio do trabalho baseou-se na integragio
entre revisdo de literatura e analise de dados coletados em campo, permitindo uma abordagem
teérica e pratica do tema. Metodologicamente, adotou-se uma pesquisa descritiva com
abordagem quantitativa, utilizando medidas como frequéncia de treino, tempo de pratica, indice
de massa corporal, percentual de gordura e flexibilidade, analisadas por meio de estatistica
descritiva. Os resultados evidenciaram diferencas entre os sexos, com homens apresentando
menor percentual de gordura e maior variabilidade corporal, enquanto as mulheres
apresentaram maior flexibilidade e tendéncia ao sobrepeso leve. Conclui-se que, embora haja
semelhancas nos hébitos de treino, existem diferencas fisiolégicas relevantes que influenciam
a composicdo corporal e a flexibilidade, reforcando a importincia de avaliagdes individualizadas
na prescri¢io do treinamento fisico.

Palavras-chave: 1. Composi¢io corporal. 2. Flexibilidade. 3.Musculagio. 4. Treinamento fisico.

ABSTRACT: This study aimed to analyze the relationship between body composition and
flexibility in weight training practitioners. The work was organized based on the integration
of literature review and analysis of data collected in the field, allowing for a theoretical and
practical approach to the topic. Methodologically, a descriptive study with a quantitative
approach was adopted, using measures such as training frequency, practice time, body mass
index, percentage of body fat, and flexibility, analyzed through descriptive statistics. The
results showed differences between the sexes, with men presenting a lower percentage of body
fat and greater body variability, while women presented greater flexibility and a tendency
towards mild overweight. It is concluded that, although there are similarities in training habits,
there are relevant physiological differences that influence body composition and flexibility,
reinforcing the importance of individualized assessments in the prescription of physical
training.
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RESUMEN: Este estudio tuvo como objetivo analizar la relacién entre la composicién corporal
y la flexibilidad en personas que practican entrenamiento con pesas. El trabajo se organizé a
partir de la integracién de la revisién bibliografica y el analisis de datos recopilados en el campo,
lo que permitié un enfoque teérico y prictico del tema. Metodolégicamente, se adopté un
estudio descriptivo con un enfoque cuantitativo, utilizando medidas como la frecuencia de
entrenamiento, el tiempo de prictica, el indice de masa corporal, el porcentaje de grasa corporal
y la flexibilidad, analizadas mediante estadistica descriptiva. Los resultados mostraron
diferencias entre sexos: los hombres presentaron un menor porcentaje de grasa corporal y mayor
variabilidad corporal, mientras que las mujeres mostraron mayor flexibilidad y una tendencia
al sobrepeso leve. Se concluye que, si bien existen similitudes en los hébitos de entrenamiento,
hay diferencias fisiolégicas relevantes que influyen en la composicién corporal y la flexibilidad,
lo que refuerza la importancia de las evaluaciones individualizadas en la prescripcién del
entrenamiento fisico.

Palabras clave: 1. Composicién corporal. 2. Flexibilidad. 3. Entrenamiento con pesas. 4.
Entrenamiento fisico.

INTRODUCAO

A musculacio configura-se como uma das préticas mais difundidas no contexto do
exercicio fisico, sendo amplamente utilizada com objetivos relacionados ao aumento da forga
muscular, melhoria da composi¢io corporal e promogio da satide. A composi¢do corporal, por
sua vez, é formada principalmente por tecidos de gordura, ossos e miusculos, e grande parte dos
praticantes inicia a pritica do treinamento resistido com o intuito de reduzir o percentual de
gordura corporal e aumentar a massa magra. Nesse contexto, destaca-se a importincia de
compreender como diferentes componentes da aptidio fisica interagem entre si, especialmente
a flexibilidade, que, embora essencial, frequentemente recebe atencdo secundaria nos programas
de treinamento.

A flexibilidade é um componente fundamental da aptidio fisica, diretamente
relacionado & amplitude de movimento (ADM) das articulaces e a funcionalidade do sistema
musculoesquelético. Sua adequada manutencdo contribui para a execucio eficiente dos
movimentos, prevencdo de lesdes e melhoria da qualidade de vida (ACSM, 2021). Entretanto,
fatores como o sedentarismo, desequilibrios musculares e até mesmo adaptagdes decorrentes do
treinamento de forca podem influenciar negativamente essa capacidade (BEHM;
CHAOUACHI, 2018). Além disso, alteracdes na composi¢do corporal podem impactar a
flexibilidade por diferentes mecanismos, incluindo fatores mecinicos e fisiolégicos.

Do ponto de vista mecinico, tanto o aumento do tecido adiposo quanto o crescimento

da massa muscular podem limitar a amplitude de movimento em determinadas articulagdes,
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reduzindo a flexibilidade em grupamentos musculares especificos (CHIANG et al., 2022). J4
sob a perspectiva neurofisioldgica, aspectos como o ténus muscular e a tolerincia ao
alongamento também sofrem influéncia da composi¢io corporal, podendo interferir na
capacidade de execugio dos movimentos (NOVAES et al., 2022; FERNANDEZ-DEL RIVERO
et al.,, 2025). Somam-se a isso fatores comportamentais, como o tempo disponivel para o
treinamento e a escolha dos métodos de alongamento, que podem afetar a adesdo e a motivagio
dos individuos para o desenvolvimento dessa capacidade fisica (PEREIRA et al., 2024; SABO;
COX; BOWEN, 2018).

O treinamento de forca é amplamente reconhecido como um dos principais estimulos
para o desenvolvimento da massa muscular e melhoria da aptidio fisica geral. Seus efeitos,
entretanto, dependem da forma como o programa é estruturado, podendo promover tanto o
aumento quanto a manutencio da massa magra, além de prevenir sua perda ao longo do
envelhecimento (FLECK; KRAEMER, 2017). Além disso, a resposta ao treinamento estd
diretamente associada a fatores nutricionais, uma vez que a ingestio caldrica e a qualidade da
dieta influenciam significativamente o percentual de gordura corporal e o desempenho fisico
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016).

Apesar dos inimeros beneficios do treinamento resistido, a flexibilidade ou amplitude
de movimento das grandes articula¢des ainda é um aspecto frequentemente negligenciado. No
entanto, trata-se de um componente essencial da aptido fisica, associado 4 funcionalidade, &
prevengio de desequilibrios musculoesqueléticos e & qualidade de vida (ACSM, 2021; BEHM,;
CHAOUACHI, 2018). Dessa forma, a compreensdo da relagdo entre composigio corporal e
flexibilidade torna-se relevante tanto do ponto de vista prético quanto cientifico.

Nesse sentido, investigar a associagio entre esses fatores é fundamental para aprimorar
o planejamento do treinamento fisico, permitindo o equilibrio entre o desenvolvimento da forga
muscular e a manutencio da mobilidade articular. Além disso, essa andlise contribui para a
prevencio de limita¢Ses funcionais que possam comprometer a execugio dos exercicios e
aumentar o risco de lesdes (BOMPA; BUZZICHELLI, 2015). Do ponto de vista da avaliagdo
fisica, compreender essa relacdo possibilita uma interpretacio mais precisa dos indicadores de
saide e desempenho, bem como subsidia a elaboracdo de programas de treinamento mais
eficazes e individualizados.

Diante do exposto, torna-se relevante compreender melhor a relagio entre varidveis

relacionadas a satide e ao desempenho fisico em praticantes de musculagio. Nesse sentido, surge
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a seguinte questio norteadora deste estudo: qual é a associacio entre os indicadores de
composicdo corporal e a flexibilidade/amplitude de movimento de grandes articulacdes em
praticantes de musculacdo?

Diante desse contexto, o presente estudo tem como objetivo geral investigar a associagio
entre indicadores de composi¢io corporal e medidas de flexibilidade e amplitude de movimento
de grandes articulacdes em praticantes de musculagio. Como objetivos especificos, busca-se:
estimar o percentual de gordura corporal por meio de dobras cutineas e classificar os individuos
de acordo com o Indice de Massa Corporal (IMC); mensurar a flexibilidade lombossacra e dos
musculos isquiotibiais, bem como a amplitude de movimento das articula¢des do ombro, quadril
e tornozelo; testar correlagdes entre composi¢do corporal e flexibilidade/ADM; e construir
modelos de regressio ajustados por varidveis como sexo, idade, tempo de pritica e frequéncia

semanal de treinamento.

METODOS

Trata-se de uma pesquisa de natureza quantitativa, uma vez que se baseia na coleta e
anélise de dados numéricos, permitindo a mensuragido das varidveis investigadas e a utilizacdo
de procedimentos estatisticos para interpretacio dos resultados, conforme destacado por
Antonio Carlos Gil (2019).

Quanto aos objetivos, caracteriza-se como descritiva, pois busca descrever as
caracteristicas de determinada populagio ou fendmeno, sem a interferéncia do pesquisador,
conforme defini¢cdo proposta por Marconi e Lakatos (2021).

Em relacdo ao delineamento, trata-se de um estudo transversal, visto que os dados foram
coletados em um tnico momento no tempo, permitindo a analise das varidveis em um recorte
especifico, sem acompanhamento longitudinal dos participantes, conforme descrito por Hulley
et al. (20r15).

O levantamento bibliogrifico foi realizado por meio de consulta as bases de dados
cientificas, como Google Académico, SciELO e PubMed, utilizando descritores relacionados ao

? “atividade fisica” e “satide”. Foram

tema, tais como: “musculacio”, “treinamento resistido
selecionados artigos cientificos, livros e publicagdes relevantes, priorizando materiais
publicados nos dltimos anos e que apresentassem fundamentagio tedrica consistente sobre o

tema abordado.
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3.1 SUJEITOS

A amostra deste estudo foi composta por 5o individuos de ambos os sexos, com idade
entre 20 e 50 anos, praticantes de musculacdo regularmente. Os participantes foram selecionados
por conveniéncia, a partir dos alunos matriculados na academia, respeitando os critérios
estabelecidos para a pesquisa.

Inicialmente, foi realizado um levantamento junto i secretaria da academia para
identificar o nimero de individuos matriculados dentro da faixa etédria proposta e com tempo
minimo de pratica de musculagio de pelo menos 6 meses. No periodo de coleta de dados,
estavam matriculados aproximadamente 484 individuos, sendo 284 do sexo masculino e 200 do
sexo feminino.

Todos os participantes foram convidados a participar voluntariamente do estudo e
receberam o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), garantindo o conhecimento

sobre os objetivos, procedimentos, riscos e beneficios da pesquisa.

3.2 COLETA DE DADOS

A coleta de dados foi realizada na sala de musculacio da academia Foco Fit, localizada
no municipio de Santa Mariana - Parand, ambiente que dispde de estrutura adequada para a
realizacdo de avaliagdes fisicas e antropométricas.

Inicialmente, foi aplicado um questiondrio de anamnese para obtencdo de informagdes
como idade, sexo, tempo de pratica de musculacdo e frequéncia semanal de treino.

A coleta seguiu a seguinte sequéncia:

Avaliagio antropométrica

Medidas de circunferéncias corporais

Avaliacio de dobras cutineas

Testes de flexibilidade

As medidas antropométricas foram realizadas com os participantes utilizando roupas
leves e descalcos. Foram aferidos peso corporal, estatura e, a partir desses dados, calculado o
Indice de Massa Corporal (IMC). As circunferéncias corporais foram medidas com fita
antropométrica flexivel, enquanto as dobras cutineas foram avaliadas com o uso de adipémetro,

seguindo protocolos padronizados.
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3.3 ANTROPOMETRIA

Inicialmente, foi aferida a massa corporal (kg), utilizando balanga digital, com o avaliado
em posicio ereta, descalco e sem objetos adicionais. A estatura (cm) foi obtida por meio de
estadidmetro, com o voluntério em posi¢io ortostatica, calcanhares unidos, costas eretas e olhar
direcionado para frente. A partir dessas varidveis, foi calculado o Indice de Massa Corporal
(IMC) pela fé6rmula: massa corporal (kg) / estatura (m) 2.

Também foi realizada a Simulacdo Pratica (Role-playing), na qual foi realizado o
procedimento completo de medicdo (pesagem, altura, dobras cutineas com adipdmetro e
circunferéncias com fita métrica) em pares para avaliar a padronizagdo e a precisio das medidas.

Circunferéncias

Com uma fita antropométrica ineldstica foram medidas as circunferéncias de braco
relaxado e contraido (no ponto médio entre acrémio e olécrano), cintura (na menor
circunferéncia entre o gradil costal e a crista iliaca), quadril (na maior circunferéncia sobre os
gliteos) e coxa (no ponto médio entre a prega inguinal e a patela).

Dobras cutineas

Para a avaliacdo das dobras cutineas foi utilizado um compasso de dobras (adipémetro).
Todas as medi¢des foram feitas no hemicorpo direito, com o avaliado em posi¢do ortostatica,
utilizando o procedimento de pingamento do tecido cutineo entre o polegar e o indicador, com
leitura apés 2 segundos da aplicagdo do compasso. Os pontos avaliados foram:

Peitoral: dobra diagonal entre a axila e o mamilo;

Triceps: dobra vertical no ponto médio entre acrémio e olécrano;

Subescapular: dobra diagonal, 2 cm abaixo do 4ngulo inferior da escépula;

Axilar média: dobra vertical na linha média axilar, ao nivel do apéndice xifoide;

Suprailiaca: dobra diagonal acima da crista iliaca, na linha axilar média;

Abdominal: dobra vertical a 2 cm a direita da cicatriz umbilical;

Coxa: dobra vertical na face anterior, no ponto médio entre a prega inguinal e a patela.

A porcentagem de gordura corporal foi estimada pela equagdo de Jackson e Pollock

(1978).
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3.4 TESTES MOTORES

Para avaliacdo da flexibilidade, foi aplicado o teste de sentar e alcancar.

O teste foi realizado com uma caixa de madeira especifica, com dimensdes de 30 cm de
largura, 30 cm de altura e 56 cm de comprimento, contendo uma escala de medida de o0 a 50 cm,
sendo o ponto 23 cm correspondente ao alinhamento dos pés do avaliado.

O participante foi posicionado sentado, com as pernas estendidas e os pés apoiados na
caixa. Em seguida, realizou a flexdo do tronco a frente, com os bragos estendidos, buscando
alcancar a maior distincia possivel sobre a escala.

Foram realizadas trés tentativas, sendo considerada a maior medida obtida. Todos os
procedimentos seguiram as padronizacdes propostas pela AAHPERD (1984), garantindo
confiabilidade e reprodutibilidade dos resultados.

Em seguida, foi realizada a mensurac¢io da amplitude de movimento das articulaces
selecionadas por meio de fleximetro, instrumento utilizado para obtencdo dos valores angulares
em graus, respeitando o posicionamento anatdmico adequado e a padronizacdo do procedimento

para cada articula¢do avaliada.

-Flexio de ombro:

Posigdo: dectibito dorsal, com a palma da mio voltada para baixo (pronagio).
Aqui o braco estard totalmente estendido ao lado da coxa, na posicdo inicial e serd
movimentado para cima continuando o movimento até ficar paralelo com a cabeca na posi¢io

final, com valores de referéncia de 0° a 180°.

-Abdugio de ombro:

Posigdo: ortostética (em pé) com a palma da mio voltada para baixo (pronagio).

Movimento de elevagio do brago lateralmente até acima da cabeca, semelhante a uma
elevagio lateral com maior amplitude, com valores de referéncia de 0° a 180°.

-Flexdo de tronco (flexio lombar):

Posigdo: ortostética (em pé).

O individuo inclina seu tronco para frente projetando o seu quadril para trds, para que
dessa maneira seja possivel medir, em graus, sua amplitude de movimento com valores de

referéncia 0° a 80-90°.
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- Flex3o de quadril:

Posigdo: dectbito dorsal.
Para o quadril, foi avaliada a flexdo com o participante realizando a flexdo da coxa em
direcio ao abdémen, mantendo o membro contralateral estendido, com valores de referéncia de

0° a 120°.
-Extensio de quadril:

Posicdo: dectibito ventral

Posicionamento do individuo sobre um banco, com o tronco apoiado e a face anterior do
corpo voltada para o mesmo, enquanto a regido dorsal permanece voltada superiormente. O
movimento é iniciado com a perna em extens3o, mantendo o joelho estendido ao longo de toda
a execugdo. A partir dessa posi¢io inicial, o individuo promove a elevagio do membro inferior
no sentido posterior, caracterizando a extensio do quadril.

A fase inicial do movimento ocorre no momento em que a porgio anterior da coxa se
desprende do banco, prosseguindo até atingir a amplitude méxima de extensdo do quadril, (com
valores de referéncia de 0° a 20°) respeitando os limites articulares e o controle postural do

praticante.

3.5 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram adotados os seguintes critérios de inclusdo:

Idade entre 20 e 50 anos;

Estar fisicamente ativo;

Praticar musculagio h4 pelo menos 6 meses;

Nio apresentar lesdes que impedissem a realizacdo dos testes.
Foram excluidos do estudo:

Individuos que n3o completaram todas as etapas da avaliagio;
Participantes com limitacGes fisicas que comprometessem os testes;

Aqueles que nio concordaram com o Termo de Consentimento.
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3.6 CONSIDERACOES ETICAS

Todos os participantes foram previamente informados sobre os objetivos e
procedimentos do estudo. A participacio foi voluntiria, mediante assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, garantindo o sigilo das informacées e o respeito aos

principios éticos da pesquisa com seres humanos.

4 DISCUSSAO E RESULTADOS

Gréfico Comparativo - Frequéncia Semanal de Treino
Grifico 1 - Comparacio da frequéncia semanal de treino entre homens e mulheres

praticantes de musculagio.

Comparacao da frequéncia semanal de treino entre homens e mulheres

12 + I Homens
. Mulheres

Numero de participantes

1-2 vezes 3 vezes 4 vezes 5+ vezes
Frequéncia semanal de treino

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

O Griéfico 1 apresenta a comparacdo da frequéncia semanal de treino entre homens e
mulheres praticantes de musculagdo. Observa-se que ambos os grupos mantém regularidade
semelhante na prética, evidenciando boa adesio ao treinamento resistido. A auséncia de
diferencas expressivas entre os sexos sugere que a frequéncia semanal nio se configura como
um fator determinante para distin¢des no desempenho entre os grupos.

A aniélise comparativa sugere que nio h4 diferencas expressivas entre os sexos em
relagio a frequéncia semanal, indicando que tanto homens quanto mulheres apresentam

comportamento semelhante quanto a periodicidade dos treinos. Esse resultado pode estar
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associado a crescente conscientizac¢do sobre a importincia da pritica regular de exercicios fisicos
para a satide e qualidade de vida. Além disso, a regularidade na frequéncia semanal é um fator
determinante para a obtencido de resultados positivos relacionados a aptiddo fisica, composicio
corporal e desempenho muscular, sendo recomendada por diretrizes de treinamento que
sugerem a pratica de exercicios de forca de forma continua ao longo da semana.

De acordo com Schoenfeld et al. (2016), Grgic et al. (2018) e Ralston et al. (2018), a
frequéncia de treino influencia adapta¢des musculares, porém, quando similar entre individuos,
varidveis como volume e intensidade tornam-se mais relevantes. Esses achados estdo de acordo
com o presente estudo, que n3o identificou diferencas entre homens e mulheres. Dessa forma,
acredita-se que a semelhanca observada esteja relacionada ao fato de ambos os grupos seguirem
rotinas semelhantes de treinamento, o que reduz a influéncia da frequéncia como fator

diferenciador.

Comparagio do Tempo de Treino (Homens x Mulheres)

Grifico 2- Comparagio do tempo médio de treino entre homens e mulheres praticantes
de musculagdo. A média predominante observada foi de aproximadamente 50 a 60 minutos por

sessdo para ambos os grupos.

70 r

55 55

min min

60

50 r

40 |

30 ¢

20 +

Tempo de treiino priedeso (minutos)

Homens Mulheres

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

O Griéfico 2 apresenta a comparagio do tempo médio de treino entre homens e mulheres,
evidenciando que a duragio predominante das sessdes situa-se entre 50 e 60 minutos para ambos

0s grupos.
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Esse resultado demonstra uma padronizagio no tempo de treino, o que pode indicar que
os praticantes seguem protocolos semelhantes de treinamento, possivelmente orientados por
profissionais de educacio fisica ou baseados em recomendacées comuns da literatura.

A duragio de aproximadamente uma hora por sessdo é considerada adequada para a
realizagdo de treinos completos, permitindo a execucio de exercicios de aquecimento, parte
principal e volta & calma, além de possibilitar o desenvolvimento de diferentes capacidades
fisicas, como forca, resisténcia muscular e flexibilidade.

A semelhanca entre homens e mulheres em relagdo ao tempo de treino sugere que o
volume total de treinamento pode nio ser um fator diferenciador entre os grupos analisados.
Dessa forma, possiveis diferencas nos resultados relacionados & composi¢io corporal ou a
flexibilidade podem estar mais associadas a fatores como intensidade do treino, tipo de
exercicio, alimentagdo e caracteristicas individuais.

De maneira geral, os dados indicam que homens e mulheres apresentam padrdes
semelhantes tanto na frequéncia semanal quanto no tempo de treino. Esses achados sugerem
que o comportamento de treino entre os grupos é relativamente homogéneo, o que fortalece a
anélise das demais varidveis do estudo, como composi¢io corporal e flexibilidade, reduzindo a
influéncia de fatores relacionados ao volume de treinamento.

No que se refere ao tempo de treino (Grafico 2), verificou-se que a duracdo média das
sessdes situa-se entre 50 e 60 minutos para ambos os grupos. Esse padrio sugere que os
participantes seguem protocolos semelhantes de treinamento.

Segundo Grgic et al. (2018), Schoenfeld et al. (2019) e Baz-Valle et al. (2022), sessdes com
duracdo entre 45 e 60 minutos sio suficientes para promover ganhos de forca e hipertrofia, desde
que bem estruturadas.

Os resultados do presente estudo corroboram esses achados. Assim, entende-se que o
tempo de treino semelhante entre os grupos contribui para padronizar o estimulo, fazendo com
que outros fatores, como intensidade e alimentacdo, sejam mais determinantes para possiveis

diferencas.

Comparativos - Desempenho Masculino e Feminino

Grafico 3: Idade (anos)
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20 50

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

Homens: aproximadamente 20 a 50 anos

Mulheres: aproximadamente 20 a 50 anos

O conjunto de dados apresentado no documento evidencia a comparagio entre homens
e mulheres praticantes de musculacio, considerando varidveis como idade e Indice de Massa
Corporal (IMC).

Observa-se que tanto homens quanto mulheres apresentam faixa etdria semelhante,
variando aproximadamente entre 20 e 50 anos. Essa homogeneidade etdria é um aspecto
importante do estudo, pois reduz a influéncia da idade como varidvel interveniente nos
resultados.

A idade pode impactar diretamente fatores como composi¢io corporal, flexibilidade e
desempenho fisico, especialmente devido a alteragdes fisiolégicas associadas ao
envelhecimento. No entanto, como os grupos analisados apresentam distribuicdo semelhante,
torna-se possivel realizar compara¢Ses mais confidveis entre os sexos, sem que a idade
comprometa significativamente os resultados.

Em relacdo a idade (Gréfico 3), ambos os grupos apresentaram faixa etdria semelhante,
variando entre 20 e 50 anos. Essa homogeneidade reduz a influéncia da idade sobre os resultados.

De acordo com Peterson et al. (2017), Fragala et al. (2019) e Izquierdo et al. (2021), o

envelhecimento pode impactar forca, composi¢io corporal e desempenho fisico.
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Como os grupos sdo semelhantes em idade, acredita-se que as diferencas encontradas no
estudo nio sofreram interferéncia significativa dessa varidvel, o que fortalece a confiabilidade

dos resultados.

IMC (kg/m?2)

Grifico 4: Indice de Massa Corporal entre Homens e Mulheres

Classificacdo do Indice de Massa Corporal (IMC) entre Homens e Mulheres

10 s Homens
s Mulheres

Quantidade de individuos

Peso Mormal Sobrepeso Obesidade
Classificacdo do IMC

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

A anélise dos dados referentes ao [ndice de Massa Corporal (IMC) evidencia diferengas
importantes entre homens e mulheres praticantes de muscula¢do, permitindo uma interpretacido
mais aprofundada sobre a composi¢io corporal dos grupos avaliados.

No grupo masculino, observa-se que grande parte dos individuos apresenta IMC na
faixa entre 20 e 27 kg/m2, indicando predominéncia de classificagdo dentro do peso normal.
Entretanto, também foram identificados alguns casos de sobrepeso e poucos casos de obesidade,
caracterizados por valores de IMC acima de 30 kg/m?2. Essa distribui¢io sugere maior
variabilidade na composi¢io corporal entre os homens, possivelmente relacionada a diferengas
na quantidade de massa muscular e gordura corporal.

J4 no grupo feminino, os valores de IMC variaram aproximadamente entre 18 e 31 kg/m?2.
A classificagio predominante foi de sobrepeso leve, com presenca de alguns casos dentro da

faixa de peso normal e poucos registros de obesidade. Esses resultados indicam uma tendéncia
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maior ao sobrepeso entre as mulheres avaliadas, o que pode estar associado a fatores fisiolégicos,
hormonais e comportamentais que influenciam a composigio corporal.

De modo geral, os dados revelam que, enquanto os homens apresentam maior
variabilidade nos valores de IMC, as mulheres tendem a concentrar-se em faixas préximas ao
sobrepeso. Essa diferenca pode refletir padr&es distintos de distribuicio de massa magra e massa
gorda entre os sexos, uma vez que homens geralmente apresentam maior quantidade de massa
muscular, enquanto mulheres tendem a possuir maior percentual de gordura corporal.

E importante destacar que, em praticantes de musculagdo, a interpretacio do IMC deve
ser realizada com cautela, pois esse indicador nio distingue massa magra de massa gorda.
Assim, valores mais elevados de IMC podem, em alguns casos, estar associados ao aumento de
massa muscular e ndo necessariamente ao excesso de gordura corporal.

Portanto, os resultados indicam que ha diferencas no perfil de composi¢io corporal entre
homens e mulheres, com destaque para a maior tendéncia ao sobrepeso no grupo feminino e
maior varia¢do no grupo masculino. Esses achados sdo relevantes para a compreensio da relagio
entre composi¢do corporal e outras varidveis do estudo, como flexibilidade e amplitude de
movimento, contribuindo para uma anilise mais completa dos fatores que influenciam a
aptiddo fisica em praticantes de musculagio.

Quanto ao I[ndice de Massa Corporal (IMC) (Gréfico 4), observou-se maior
variabilidade no grupo masculino e maior tendéncia ao sobrepeso no grupo feminino.

Segundo Heymsfield et al. (2016), Nuttall (2018) e Kyle et al. (2016), o IMC apresenta
limitacdes, principalmente em individuos fisicamente ativos, por nio diferenciar massa
muscular de gordura. Dessa forma, os resultados do presente estudo podem ser interpretados
com cautela. A maior variagio no grupo masculino pode estar relacionada ao maior
desenvolvimento de massa muscular, enquanto o maior IMC feminino pode refletir fatores
fisiolégicos e hormonais. Assim, acredita-se que o IMC isoladamente nio seja suficiente para

avaliar a composic¢do corporal em praticantes de musculagio.

% Gordura
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Griéfico 5: Percentual de Gordura Corporal entre Homens e Mulheres

Comparacao do Percentual de Gordura Corporal entre Homens e Mulhere

8 HE Homens

. Mulheres

Quantidade de individuos

Baixo Moderado Alto
Classificagao do Percentual de Gordura

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

Os resultados referentes ao percentual de gordura corporal demonstraram diferencas
importantes entre os sexos. No grupo masculino, observou-se uma faixa aproximada variando
entre 6% e 31% de gordura corporal. A maioria dos participantes apresentou baixo percentual de
gordura, indicando melhor composi¢do corporal, enquanto alguns individuos foram
classificados com niveis moderados e poucos apresentaram percentual elevado.

No grupo feminino, a faixa de gordura corporal variou aproximadamente entre 1200 e
389. Verificou-se que a maior parte das participantes se concentrou entre 25% e 35% de gordura
corporal, caracterizando um perfil predominantemente moderado, com alguns casos de valores
mais baixos e outros mais elevados.

Ao comparar os dois grupos, observa-se que as mulheres apresentaram, em média,
maiores valores de percentual de gordura quando comparadas aos homens. Esse resultado pode
ser explicado por fatores fisioldgicos, uma vez que o organismo feminino possui maior reserva
de gordura corporal devido a fun¢des hormonais e reprodutivas. Por outro lado, os homens
tendem a apresentar menor percentual de gordura e maior quantidade de massa muscular, o que
influencia diretamente na composigio corporal.

Dessa forma, os achados do presente estudo estio de acordo com a literatura,
evidenciando diferencas biolégicas entre os sexos que impactam diretamente os indicadores de

composigio corporal.
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Os resultados referentes ao percentual de gordura corporal (Grafico 5) demonstraram
que as mulheres apresentaram valores mais elevados em comparagio aos homens. De acordo
com Wells (2017), Karastergiou et al. (2017) e Bredella (2017), mulheres tendem a apresentar
maior percentual de gordura corporal devido a fatores hormonais e metabélicos, enquanto
homens possuem maior massa muscular.

Os resultados encontrados estio em concordincia com a literatura. Dessa forma,
entende-se que as diferencas observadas sio de origem biolégica, e nio necessariamente

relacionadas ao comportamento de treino.

Flexibilidade (cm)
Grifico 6: Flexibilidade entre Homens e Mulheres

Comparacao da Flexibilidade entre Homens e Mulheres

N Homens
mmm Mulheres

Valores em cm

Minimo Medio Maximo
Miveis de Flexibilidade {cm)

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

Os resultados referentes a flexibilidade, avaliados por meio do teste de sentar e alcangar,
evidenciaram diferencas entre os sexos. No grupo masculino, os valores variaram
aproximadamente entre 15 cm e S1 cm, sendo classificados, de modo geral, como niveis
moderados de flexibilidade.

No grupo feminino, os valores observados variaram entre 26 cm e 55 cm, apresentando
média superior em relacio aos homens. Esse resultado indica maior flexibilidade entre as

mulheres avaliadas, com predominincia de niveis considerados adequados a elevados.
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A comparacio entre os grupos demonstra que as mulheres apresentaram melhor
desempenho nos testes de flexibilidade. Esse achado est4 de acordo com a literatura, que aponta
que o sexo feminino tende a possuir maior elasticidade muscular e maior amplitude de
movimento articular, influenciadas por fatores fisiolégicos, como caracteristicas hormonais e
estruturais do tecido conjuntivo.

Além disso, aspectos biomecénicos e comportamentais também podem contribuir para
essa diferenca, uma vez que mulheres frequentemente apresentam maior envolvimento em
atividades que exigem mobilidade e alongamento, o que pode favorecer o desenvolvimento
dessa capacidade fisica.

Dessa forma, os resultados obtidos reforcam a importincia da flexibilidade como
componente essencial da aptidio fisica, especialmente no contexto da musculagio, onde niveis
adequados dessa capacidade podem contribuir para melhor execu¢io dos exercicios, prevengio
de lesGes e aumento da eficiéncia do movimento.

No que diz respeito a flexibilidade (Gréfico 6), as mulheres apresentaram melhores
resultados quando comparadas aos homens.

Segundo Behm et al. (2016), Medeiros et al. (2016) e Opplert et al. (2018), o sexo feminino
apresenta maior amplitude de movimento e elasticidade muscular.

Os resultados do presente estudo confirmam esses achados. Além dos fatores
fisiolbgicos, acredita-se que aspectos comportamentais, como maior pratica de alongamentos,

também contribuam para essa diferenga.

CONSIDERAGOES FINAIS

Este estudo teve por objetivo analisar a associagio entre composi¢do corporal e
flexibilidade em praticantes de musculacdo, considerando individuos adultos de ambos os sexos,
com experiéncia minima de seis meses de treino. A revisdo de literatura permitiu organizar
evidéncias e identificar padrdes e lacunas sobre o tema, oferecendo um panorama atualizado
para a prética profissional no contexto da avaliagio fisica e do treinamento resistido.

No que se refere a composicdo corporal, observou-se que a maioria dos participantes
apresentou classificagio de peso normal, embora tenham sido identificados casos de sobrepeso
e obesidade. Em geral, os homens demonstraram maior variabilidade na composi¢do corporal,

enquanto as mulheres apresentaram maior tendéncia ao sobrepeso leve. Destaca-se que o indice
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de massa corporal, embora amplamente utilizado, possui limitac¢des por nio diferenciar massa
muscular de gordura corporal.

Quanto ao percentual de gordura corporal, os resultados evidenciaram diferencas
significativas entre os sexos. Os homens apresentaram, em sua maioria, baixos niveis de
gordura corporal, enquanto as mulheres concentraram-se predominantemente em niveis
moderados. Esse padrio estd associado a fatores fisiolégicos, como caracteristicas hormonais e
funcdes bioldgicas, que influenciam diretamente a composigio corporal.

Em relacio i flexibilidade, observou-se que as mulheres apresentaram melhores
resultados quando comparadas aos homens, com valores mais elevados no teste de sentar e
alcancar. Tal achado pode ser explicado por fatores fisiolégicos e biomecinicos, como maior
elasticidade muscular e maior amplitude de movimento articular no sexo feminino.

Os resultados convergem ao indicar que, embora homens e mulheres apresentem
comportamentos semelhantes quanto a frequéncia e ao tempo de treino, existem diferencas
importantes na composicio corporal e na flexibilidade. Essas divergéncias podem ser explicadas
por fatores bioldgicos, fisiolégicos e comportamentais, influenciando diretamente os
indicadores de desempenho e satde.

Do ponto de vista pratico, os achados deste estudo contribuem para o planejamento do
treinamento fisico, destacando a importincia da avaliacdo individualizada. Profissionais de
educagio fisica devem considerar ndo apenas indicadores gerais, como o IMC, mas também
medidas mais especificas, como percentual de gordura e flexibilidade, para melhor prescricdo
de exercicios e prevencio de lesdes.

De forma geral, os resultados indicam que homens e mulheres apresentam padrdes
semelhantes de treino, porém diferem em composi¢io corporal e flexibilidade. Essas diferencas
sdo explicadas principalmente por fatores biolégicos, enquanto o comportamento de treino
mostrou-se homogéneo entre os grupos.

Como contribuigio, este estudo sistematiza informacgdes relevantes sobre a relagio entre
composi¢do corporal e flexibilidade em praticantes de musculagdo. Entretanto, apresenta
limitacdes relacionadas ao tamanho da amostra e ao delineamento transversal, que nio permite
estabelecer relacdes de causa e efeito. Assim, a generaliza¢do dos resultados deve ser realizada
com cautela.

Diante disso, sugere-se que pesquisas futuras ampliem o nimero de participantes,

incluam diferentes faixas etdrias e adotem delineamentos longitudinais, a fim de aprofundar a
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compreensio sobre a relagdo entre treinamento resistido, composi¢do corporal e flexibilidade.
Em sintese, os achados reforcam a importincia de uma abordagem integrada no treinamento
fisico, considerando multiplos componentes da aptidio fisica para promocio da satde e

qualidade de vida.
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