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RESUMO: Fisiculturismo é um esporte cujo 
objetivo é obter o máximo desenvolvimento 
muscular, cabendo observar critérios de 
definição, proporção, simetria e harmonia 
estética. Os atletas passam por uma planificação 
específica de treinamento que, somada 
a uma dieta seletiva, possibilita a melhor 
performance estética no dia da competição. O 
perfil morfológico destes atletas é resultado do 
processo de treinamento, variando conforme as 
fases de Off Season (OFF) e Pre Contest (PRE), 
representando os períodos fora de competição 
e os pré competitivos, respectivamente, que 
possuem objetivos e periodizações específicas. 
Além disso, as diferentes categorias da 
modalidade apresentam diferenças morfológicas 
de quantidade de massa magra e definição 

muscular, categorizando-se assim em Fitness 
(FIT) e BodyBuilding (BB). O objetivo do estudo 
foi avaliar e comparar a composição corporal 
dos atletas fisiculturistas em diferentes fases de 
treinamento e preparação para campeonatos. A 
amostra composta por 26 atletas fisiculturistas 
amadores de nível nacional, de ambos os sexos. 
As medidas da composição corporal foram 
obtidas por meio da Absortometria radiológica de 
dupla energia (DEXA). Para a análise estatística, 
foi utilizado o teste t de Student e de Wilcoxon, 
para dados paramétricos e não paramétricos, 
respectivamente, com nível de significância de 
p< 0,05. O grupo masculino (n=15; 28,27 ±9 
anos) apresentou diferenças quanto a massa 
corporal total quando comparados os momentos 
OFF vs. PRE (p=0,026) e massa muscular entre 
os grupos FIT e BB (p=0,025). No grupo feminino 
(n=11; 27,09 ±7 anos) as diferenças entre as 
categorias de competições foram significativas 
entre massa magra (p=0,003) e massa corporal 
total (p=0,008). Os resultados indicam diferenças 
consideráveis entre as diferentes fases do 
processo de preparação da modalidade, sendo 
que a composição corporal no fisiculturismo 
deve ser acompanhada frente à periodização de 
treinamento, garantindo, além de bons resultados 
desportivos, saúde ao atleta em sua preparação 
para a temporada de competições.
PALAVRAS - CHAVE: fisiculturismo; composição 
corporal; 
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MORPHOLOGICAL PROFILE OF AMATEUR BODYBUILDERS IN DIFFERENT 
TRAINING PHASYS

ABSTRACT: Bodybuilding is a sport whose objective is gain the maximum of muscular 
development, necessary to observe definition´s criteries, proportion, simetria and aesthetic 
harmony. Athletes go through a specific schedule of training that, added of a selective diet, 
enables the better stectical performance in the competition day. The morphological aspect 
of these athletes is the result of training proccess, varying according the Off Season phasys 
(OFF) and Pre Contest (PRE), representing the periods of preparation, that have objectives 
and specific periodization. More over, the diferent modality categories shows morphological 
diferences of amount of lean mass and muscular definition, being categorized thus in Fitness 
(FIT) and BodyBuilding (BB). The study´s objective was to evaluate and compare the 
body composition of the Bodybuilders atheltes in different training phasys and  preparation 
of championship. The sample had 26 Bodybuilders amateurs athletes of national level, in 
both gender. The meansurance of body composition were obtained using Dxa Scan.  For 
the statistical analysis, Student’s t test and Wilcoxon’s were used for parametric and non-
parametric data, respectively, with significance level of p <0.05. The male group (n = 15; 
28.27 ± 9 years) presented differences regarding total body mass when compared to the 
moments OFF vs. PRE (p = 0.026) and muscle mass between the FIT and BB groups (p = 
0.025). In the female group (n = 11, 27.09 ± 7 years) the differences between the categories of 
competitions were significant between lean mass (p = 0.003) and total body mass (p = 0.008). 
The results indicate considerable differences between the different phases of the preparation 
process of the modality, and the body composition in bodybuilding must be accompanied by 
the periodization of training, ensuring,  more than good sports results, health to the athlete in 
their preparation for the training season competitions.
KEYWORDS: bodybuilding; body composition.

1 | 	INTRODUÇÃO
No ambiente desportivo, no século XIX, surgiu na Europa a prática do fisiculturismo, 

ou Bodybuilding e, posteriormente se difundida pelos Estados Unidos e em toda a América, 
inclusive no Brasil. Por definição, fisiculturismo é um esporte que tem como objetivo o 
máximo desenvolvimento muscular, cabendo observar critérios de definição (baixa 
porcentagem de gordura), proporção, simetria e harmonia estética (BOTELHO, 2009).

De acordo com Ploeg et al (2001), no fisiculturismo, muitos atletas passam por uma 
planificação específica de treinamento de força visando hipertrofia, que somada a uma 
dieta altamente seletiva, possibilitam a melhor performance estética no dia da competição. 
Esta planificação, tanto em periodização de treinamento, quanto na ingestão de calorias 
e oferta de macronutrientes, ocasionam o aumento e manutenção de massa magra, 
com decréscimo da porcentagem de gordura subcutânea. Para este esporte, deve-se 
considerar as individualidades no que tange as respostas hormonais frente ao treinamento, 
destacando, aspectos nutricionais e medidas antropométricas, que são determinantes para 
a boa colocação em um campeonato (FIGUEIREDO; NAREZI, 2010).
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No Brasil, atualmente são organizadas 70 competições anuais, com cerca de 
2700 atletas registrados. Os campeonatos mais expressivos do circuito nacional são os 
Campeonatos Paulista e Brasileiro/ IFBB. Ao todo, segundo a IFBB (2015) mais de 18 mil 
fisiculturistas brasileiros participaram de competições de bodybuilding. As categorias atuais 
do esporte, pela IFBB, são apresentadas no Quadro 1, a seguir:

Quadro 1- Categorias masculina e feminina de fisiculturismo da IFBB Brasil (2016)

A preparação para o fisiculturismo difere-se dos demais esportes, porque não visa 
somente o máximo rendimento desportivo no dia da competição, mas a aparência física 
associado à habilidade de posar (MÄESTU et al, 2010). Isto implica que, no dia do evento, 
o atleta não precisa ser capaz de realizar exercícios físicos de forma intensa, todavia deve 
apresentar-se na melhor forma física possível. Desse modo, os aspectos da composição 
corporal são fundamentais para o monitoramento da evolução do atleta frente ao calendário 
de competições. 

Esta modalidade requer um planejamento prévio com divisões claras dos microciclos 
de treinamento e planejamento nutricional, porque pequenos detalhes são capazes de 
determinar o vencedor. Pode-se destacar diversas fases da preparação do bodybuilder. 
A divisão mais utilizada no âmbito desportivo parte do pressuposto das diferentes 
necessidades dos atletas em diversos períodos do ano, separando assim em off season e 
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pre-contest (FIGUEIREDO; NAREZI, 2010).
O off season acontece durante o período distante de competições, geralmente 

de 1 ano a 4 meses antes do campeonato. Esta seria a fase inicial, onde busca-se o 
máximo desenvolvimento muscular, com consequente aumento do peso corporal. Visando 
este objetivo, a nutrição do atleta deve ser hipercalórica (sendo comum dietas acima de 
4500 kcal/dia). Com isso, há inevitavelmente o aumento do percentual de gordura corporal 
somado também ao acréscimo da massa corpórea, devido a alta ingestão calórica. 

O treinamento nesta fase da preparação, é periodizado visando o trabalho parcelado 
por grupos musculares, cujo objetivo é hipertrófico e requer o treinamento com pesos. 
Como orientação geral o programa de treinamento deve estar estruturado com intensidade 
(carga) de 70% a 85% de 1RM, sendo dividido em séries maiores que três, nas quais cada 
uma deve conter de seis a doze repetições. Além disso, o atleta é orientado a ter pelo 
menos um dia da semana de descanso. O programa de treinamento aeróbio nesta fase é 
de fato opcional, com a orientação básica de, no mínimo, duas horas semanais, visando a 
manutenção de uma boa capacidade cardiorrespiratória (BOSSI, 2011).

A fase de pre contest, também conhecida como on season, corresponde de 16 
a 12 semanas antecedendo a competição. O objetivo principal é realizar o trabalho de 
diminuição do percentual de gordura, para obter maior definição muscular. Para tanto, 
faz-se necessário mudanças no sistema de treinamento e elaboração de um novo plano 
alimentar (FIGUEIREDO, NAREZI, 2010).

Para o treinamento na fase de pre contest, a intensidade deve ser mantida, tendo por 
objetivo a manutenção da massa muscular conquistada durante a fase de off season. A este 
respeito, vale destacar que, junto à restrição alimentar, os atletas apresentam dificuldade 
na manutenção das cargas durante o treinamento, com parâmetros de 60 a 75% de 1RM, 
com três a quatro séries de doze a trinta repetições. Nesta etapa há o incremento do 
programa aeróbio diário, totalizando cerca de quatorze horas semanais, cabendo salientar 
que neste período o atleta deve realizar o treinamento com pesos todos os dias. (BOSSI, 
2011) 

Cabe salientar que autores como Robinson et al, (2015), Helms, Aragon, Fitscher, 
(2014) e Figueiredo, Narezi (2010) ainda destacam uma fase intermediária para realizar a 
transição entre estas duas fases de preparação. Pode-se classificar, ainda, a semana que 
antecede o campeonato como special week, onde mudanças são realizadas diariamente 
visando a melhoria estética do atleta, incluindo estratégias de depleção de carboidratos para 
posterior super compensação, visando restabelecer os estoques de glicogênio muscular, e 
restrição de sódio e líquidos.

Embora visto na maioria das vezes de forma negativa, devido à relação com o 
consumo de esteroides anabolizantes, o fisiculturismo pode ser encarado de forma benéfica 
frente aos participantes. Em um ambiente controlado, com carga de treinamento planejada 
aliada à boa execução dos exercícios e dieta balanceada, o atleta é capaz de obter 
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melhorias osteoarticulares significativas. Além disso, como no Pre Contest há o aumento 
dos treinamentos aeróbios, a capacidade cardiovascular também pode ser elevada. Ainda, 
muitos fisiculturistas seguem competindo mesmo com idade já avançada, o que vai ao 
encontro a esta hipótese. Quando comparado a outras modalidades, como o futebol, a 
vida competitiva do atleta apresenta-se mais longa, caracterizando portanto, o aspecto 
saudável e positivo do fisiculturismo.  

Embora o número de praticantes da modalidade seja elevado, as pesquisas 
envolvendo esses atletas são escassas. Como o fisiculturismo envolve o uso de dieta 
restritiva, carga elevada de treinamento e, muitas vezes, recursos ergogênicos e 
substâncias anabólicas, existe a necessidade de maior detalhamento e acompanhamento 
das mudanças corporais e parâmetros de saúde nestes atletas. Não obstante, atualmente 
há a mobilização da IFBB na busca de aperfeiçoar políticas anti-doping, com a finalidade de 
inserir o bodybuilding no quadro de esportes olímpicos, fato que abriria diversos campos de 
atuação profissional e necessidade de mais pesquisas sobre a modalidade.  

Desta forma, o objetivo do presente estudo foi avaliar e comparar a composição 
corporal dos atletas fisiculturistas em diferentes fases de treinamento e preparação para 
campeonatos.

2 | 	MÉTODOS 
Estudo de caráter transversal, com amostra composta por 26 atletas com idade 

entre 18 a 48 anos, todos residentes em Bauru, São Paulo, praticantes de fisiculturismo 
por pelo menos três anos e com frequência mínima de treino de cinco vezes por semana. 
Eram elegíveis aqueles que participaram de algum campeonato há pelo menos dois anos e/
ou manifestaram interesse em participar; estavam em fase de treinamento físico e controle 
alimentar para participação de campeonatos de fisiculturismo de nível amador nacional.  
Foram alocados atletas de ambos os sexos, independentemente da idade, categoria e 
federação nas entidades de fisiculturismo. Optou-se pela separação dos atletas pela 
categorização, em grupo fitness e bodybuilder. O grupo Fitness englobou categorias que 
exigem maior simetria e harmonia corporal, não sendo necessário alto volume muscular 
e definição extrema. Por outro lado, o grupo BodyBuilding é caracterizado como aquele 
que possui os atletas com os maiores volumes musculares, apresentando, também, baixa 
porcentagem de gordura (IFBB, 2017).

O projeto foi submetido e aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa das Faculdades 
Integradas de Bauru, processo nº 043190/2015 (Plataforma Brasil). A participação dos 
sujeitos na pesquisa foi realizada após a leitura e assinatura do Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido que obedeceu aos critérios do Conselho Nacional de Saúde sobre 
pesquisas envolvendo seres humanos, conforme Resolução 466/2012. 

As medidas da composição corporal e densidade mineral óssea foram obtidas por 
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meio do DEXA. A coleta ocorreu em ambiente controlado, com equipamento da marca 
Hologic®, Discovery Wi, no Laboratório de Densitometria da Universidade Estadual 
Paulista “Júlio de Mesquita Filho”, Campus de Bauru/SP. O exame foi realizado por técnico 
experiente e com treinamento prévio nos procedimentos de acordo com os manuais de 
referência fornecidos pelo fabricante. A precisão do equipamento foi aferida no início de 
cada dia de avaliação, segundo procedimentos de calibragem padronizados.  Antes do 
exame, no caso de mulheres, foi questionado se existia a possibilidade de gravidez. Em 
caso afirmativo ou de dúvida, o procedimento não foi realizado, por ser prejudicial ao 
desenvolvimento do feto. A análise corporal por meio do DEXA é validada e amplamente 
utilizada no meio acadêmico para a determinação da composição corporal e densidade 
mineral óssea.

Para verificação do pressuposto de normalidade dos dados, foi realizado o teste 
de Shapiro-Wilk. As variáveis que apresentaram distribuição normal foram apresentadas 
sob a forma de média e desvio padrão. Para as comparações dos índices antropométricos 
entre grupos, foi utilizado o teste não–paramétrico de Wilcoxon, apresentando valores de 
mediana e intervalo interquartil. Em todos os casos adotou-se como nível de significância 
p< 0,05. Os dados foram analisados no software online GraphPad (GraphPad Softaware 
Inc., EUA) e pelo Action Stat (Estatcamp, Brasil).

3 | 	RESULTADOS
Amostra foi composta por 26 fisiculturistas, 15 do sexo masculino (GM) e 11 do 

feminino (GF), com média e desvio padrão da idade de 28,27 ± 9 anos e 27,09 ± 7 anos, 
respectivamente. No grupo masculino, dez estavam em fase off season  e cinco em pre 
contest. No feminino, das 11 atletas, cinco em off season e seis na fase pré competitiva, 
ilustrada na figura 1:

Figura 1- Organograma da amostra
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As características morfológicas dos atletas de ambos os sexos são apresentadas na 
tabela 1, separados por período off season e pre contest.

Tabela 1- Composição corporal dos fisiculturistas comparada por fase de preparação

Foi observada diferença estatística significativa do peso corporal dos homens na 
comparação entre os períodos analisados (p=0,026), demonstrando que na fase dos 
campeonatos os atletas apresentam menores valores de massa corporal total.  No grupo 
feminino, o valor de p=0,061 apontou que este grupo não reduziu significativamente peso 
corporal na etapa pré competitiva.  

Diferenças morfológicas significativas foram melhor observadas quando os atletas 
foram divididos em grupos Fitness e BodyBuilding, de acordo com as categorias que 
competem. A tabela 2 informa as diferenças entre grupos Fitness e BodyBuilding, de ambos 
os sexos, informando dados individuais, além dos valores de média e desvios padrão. Para 
valores de massa muscular houve diferença estatística entre os atletas do sexo masculino 
(p=0,025). Para o grupo feminino, as diferenças entre as categorias propostas foram 
significativas entre massa magra (p=0,003) e também para massa corporal total (p=0,008).
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Tabela 2- Parâmetros corporais dos fisiculturistas, comparados por categoria de competição

4 | 	DISCUSSÃO
Grande parte dos estudos com o fisiculturismo trazem análises de composição 

corporal dos atletas, envolvendo diferentes métodos, agrupamentos e fase de treinamento 
para competições (FAHEY, AKKA, ROLPH, 1975; MAESTÁ et al, 2000; LICHTENBELT et 
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al, 2003; PLOEG et al, 2001; SILVA, TRINDADE, DE ROSE, 2003; FIGUEIREDO, NAREZI, 
2010; CYRINO et al, 2008; MONTEIRO, PIMENTAL, SOUSA, 2012).  

Maestá et al (2000), em estudo envolvendo a coleta de dados no final do Pre Contest, 
encontraram resultados de porcentagem de gordura de 6,9% ± 1,5 para o grupo masculino 
e de 8,1% ± 0,98 para o feminino. Os resultados do presente estudo, trazendo o recorte 
do grupo Pre Contest, mostra-se ligeiramente superior, com valores de 7,07% ± 0,05 para 
homens e 13,88% ± 1,37 para mulheres. Uma justificativa para as diferenças encontradas 
é de que, no estudo comparado, as coletas foram realizadas no momento do campeonato, 
pelo protocolo de dobras cutâneas, estando os atletas com espessura menor de dobras 
devido a baixa quantidade de gordura e fluídos subcutâneos. 

Hyugens et al (2002), analisando uma amostra (n=34) de fisiculturistas masculinos 
encontrou valores de 6,8% ±0,9 para porcentagem de gordura corporal. Não obstante, 
realizaram a análise por bioimpedância na mesma amostra, encontrando valores 
discrepantes de 21,5% ± 2,4. De forma geral, os autores destacam a média encontrada de 
6,8 a 9,9% em estudos envolvendo fisiculturistas de diversos países, sem precisar a fase 
de treinamento que se encontravam. Estudos mais recentes utilizaram-se do DEXA como 
metodologia para caracterizar os aspectos morfológicos de praticantes de fisiculturismo.  
Em estudo de caso, Kistler et al (2014) acompanharam um fisiculturista durante 26 
semanas, realizando análises nos períodos Off Season e Pre Contest. Observaram que o 
atleta apresentou alteração nos valores de porcentagem de gordura de 17,5% para 7,4% 
no decorrer da preparação.   

Mäestu et al (2010) encontraram valores de porcentagem de gordura de 9,6% ± 2,3 
para fisiculturistas masculinos, com análise pelo DEXA na fase Off Season. Estes dados 
mostram-se similares ao presente estudo, que obteve valores de 10,06% ± 4,8 em atletas 
na mesma fase de preparação para campeonatos.   

Outro aspecto que carece de discussão é a tendência a redução da massa magra 
durante a transição do Off Season para o Pre Contest. Estudos apontam que a redução 
da gordura subcutânea no período próximo a competições pode ser obtida por um balanço 
energético negativo, ocasionado pela diminuição do consumo de calorias (restrição de 
carboidratos e gorduras) e aumento do gasto energético (incremento do treinamento 
aeróbio). Este balanço negativo acarreta redução do IGF-1 e insulina, e aumento da grelina e 
cortisol, sugerindo perda de massa magra por estas vias (ROBINSON et al, 2015; MÄESTU 
et al, 2010). Apesar do estudo não trazer dados com diferenças significativas entre valores 
de massa magra nos períodos Off Season e Pre Contest (p=0,241 nos homens e p=0,110 
nas mulheres), esta diferença foi observada em dados de massa corporal total no grupo 
masculino (p=0,026).

Nenhum estudo analisado realizou ajustes de categorização de atleta quanto à fase 
de treinamento e categoria a qual disputa as competições. Optou-se pelo agrupamento de 
acordo com as categorias visando contemplar as características morfológicas diferentes 
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entre os critérios exigidos da federação.  As federações de fisiculturismo possuem 
padrões e critérios pré-estabelecidos, como quantidade de massa muscular, tonicidade, 
definição muscular (baixo percentual de gordura) e harmonia corporal para cada categoria 
disputada. Com isso, atletas com determinado “padrão morfológico” (i.e., características 
antropométricas favoráveis à determinada categoria), acabam possuindo disparidades 
quando em comparação com atletas de outras categorias. O grupo Fitness exige maior 
simetria e harmonia corporal, não sendo necessário alto volume muscular, ao contrário 
do grupo BodyBuilding. Estes critérios promovem também diferenças nos aspectos 
alimentares, tendo em vista que para a hipertrofia muscular necessita de um aporte proteico 
maior (CHAPPELL, SIMPER, BARKER, 2018).

Apesar do presente estudo ter comparado as condições Off Season e Pre Contest, 
estes dois mesociclos mostram-se longos, razão pelo qual é possível que um atleta 
estivesse no início do Pre Contest e, portanto, mais próximo do Off Season, enquanto outra 
estaria na véspera do período competitivo. Além disso, cabe ainda futuras intervenções 
na amostra estudada, a fim de verificar as mudanças corporais durante as semanas de 
preparação frente a diversos protocolos de treinamento e dieta.

5 | 	CONCLUSÃO
De acordo com os resultados obtidos verificou-se que o perfil morfológico e nutricional 

dos fisiculturistas analisados apresenta níveis compatíveis com estudos semelhantes.  
A gordura corporal dos atletas está abaixo dos índices de referência populacional e de 
outras modalidades esportivas, sendo fundamentais para o sucesso do atleta durante as 
competições. Parâmetros nutricionais de energia e macronutrientes apresentaram relações 
com as respostas fisiológicas esperadas sobre o peso corporal dos atletas, garantindo 
alterações morfológicas favoráveis para o esporte. 

A implicação prática destes dados poderá dar-se pelo acesso à informação referente 
aos parâmetros corporais esperados de um atleta, servindo como base para avaliação e 
comparação de demais praticantes de fisiculturismo frente a preparação. De igual forma, 
os parâmetros nutricionais apresentados poderão direcionar os profissionais envolvidos 
na planificação dietética, com a finalidade de ajustar os macronutrientes e energia. Estes 
ajustes poderão evitar possíveis erros de estratégia e adaptações morfológicas negativas, 
como a redução de massa magra e a manutenção dos níveis de gordura, mesmo em Pre 
Contest. 

Não obstante, a composição corporal no fisiculturismo deve ser acompanhada frente 
à periodização de treinamento, garantindo, além de bons resultados desportivos, saúde 
ao atleta em sua preparação para a temporada de competições. Cabe-nos ainda demais 
estudos e futuras intervenções com a amostra estudada, com manipulação da carga de 
treinamento, periodização e alterações nutricionais.
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