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RESUMO

Com o aumento da pratica da musculacdo de rendimento, sdo cada vez maiores as
exigéncias para preparagao fisica de culturistas. Objetivo: Analisar as variaveis
antropométricas e a tipologia somatotipica em atletas de culturismo. Métodos: Amostra:
20 atletas (27,1+7,1anos), registrados na Federagdo Paraibana de Musculagdo (FPM). A
coleta dos dados foi realizada na sala de avaliacdo fisica das instalagdes da FPM,
localizada em Jodo Pessoa. Instrumentos: balanga antropométrica, estadiémetro portatil,
fita antropométrica, adipbmetro cientifico e paquimetro, para mensurar a massa corporal
(MC), estatura (EST), perimetros, dobras cutaneas (DC) e didmetros ésseos. Para
determinar a estimativa da gordura relativa (%G) utilizou-se o protocolo de sete DC
proposto por Jackson e Pollock (1978); A tipologia somatotipica foi tragada mediante a
técnica de Heath-Carter (1990); Para analise dos dados foi utilizou estatistica descritiva
mediante o uso do software SPSS versdo 13.0. Resultados: MC e EST média de
74,3+7,5kg e 1,69+0,06m, respectivamente; %G de 6,1+1,8%. A média dos componentes
do somatétipo mostrou: Endomorfia=1,8+0,5; Mesomorfia=6,9+0,9; Ectomorfia=1,1£0,4; A
distribuicdo por categorias classificou 60,0% meso-endomorfico e 40,0% mesomorfo
balanceado. Conclusdo: Os culturistas analisados apresentam baixo percentual de
gordura e grande quantidade de massa isenta de gordura. A tipologia somatotipica
classificou os atletas como meso-endomorficos.
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ABSTRACT

With the increase of the practice of the income muscular activity, they are every time larger
the demands for physical preparation of culturists. Objective: To analyze the variables
anthropometric and the typology somatotypical in cultures athletes. Methods: Sample: 20
athletes (27,1+7,1anos), registered in the Federagdo Paraibana de Musculagdo (FPM).
The collection of the data was accomplished at the room of physical evaluation of the
facilities of FPMA, located in Jodo Pessoa. Instruments: scale anthropometric, portable
estadiometer, stares anthropometric, scientific adipometer and paquimeter, to measure the
corporal mass (CM), stature (EST), perimeters, cutaneous folds (PC) and bone diameters.
To determine the estimate of the relative fat (% G) the protocol of seven DC was used
proposed by Jackson and Pollock (1978); the typology somatotypical was drawn by Heath-
Carter's technique (1990); Para analysis of the data was used descriptive statistics by the
use of the software SPSS version 13.0. Results: CM and medium EST of 74,3+7,5kg and
1,691£0,06m, respectively; % G of 6,1+1,8%. The average of the components of the
somatotype showed: Endomorfia=1,8+0,5; Mesomorfia=6,9+0,9; Ectomorfia=1,1+£0,4; the
distribution for categories classified 60,0% meso-endomoérfico and 40,0% balanced
mesomorfo. Conclusion: The analyzed culturistas present low percentile of fat and great
amount of exempt mass of fat. The typology somatotypical classified the athletes as meso-
endomorficos.
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INTRODUGAO

Atualmente, muitas publicagbes sdo dedicadas ao treinamento com pesos, cuja
pratica tem sido denominada "musculagao". Dentre as modalidades competitivas da
musculagcdo, o culturismo em especial se caracteriza pelo seu praticante atingir niveis
muito altos de hipertrofia muscular.

Com o aumento da pratica de esportes de rendimento, cada vez mais, € maior o
numero de atletas de culturismo em todo o mundo. Neste sentido, a utilizacdo de estudos
de padrdes corporais em atletas, torna-se importante, pois possibilita a identificacdo do
talento esportivo e aperfeicoa o acompanhamento do processo de treinamento nas
diferentes fases de preparagao, proporcionando uma analise objetiva das modificagbes
acarretadas pelas estratégias empregadas, tanto com relagdo a treinamento fisico, quanto
na prescri¢cao da dieta (BOMPA, 2002).

Assim, neste esporte de forca, além de treinamento fisico e nutricdo adequada,
requer do praticante uma genética favoravel, ou seja, o atleta deve dispor de simetria,
grande massa muscular e um percentual de gordura baixo (SCHWARZENEGGER, 2001).

Um componente importante desse potencial genético € o somatétipo, que
segundo Marins e Giannichi (1998), € uma técnica de classificagdo da composi¢cao
corporal, que divide a estrutura fisica do ser humano em trés condigbes diferentes,
endomorfia, mesomorfia e ectomorfia, definindo determinadas caracteristicas fisicas que
se diferenciam entre si.

Estudos relacionados a analise da composi¢ao corporal vém sendo comumente
realizados em varios desportistas das modalidades mais diferenciadas. Neste contexto, a
técnica antropométrica por meio das medidas de perimetros, didmetros e espessuras de
dobras cuténeas, vem recebendo importancia e tem sido um recurso bastante utilizado na
quantificacdo dos componentes corporais (GUEDES e GUEDES, 2003).

O método antropométrico apresenta algumas vantagens em relagdo a outros
métodos, principalmente pelo baixo custo, material simples, rapidez e facilidade na coleta



de dados, aplicabilidade em grandes populagdes e também por ser um método néao-
invasivo (LEITE; MULINARI; CARVALHO, 2003).

Em relacdo ao uso do somatoétipo, entende-se que mediante essa técnica, pode ser
analisado as repercussdes na mudanga da forma corporal, que em fungcdo dos processos
de crescimento fisico e de maturagdo biolégica, e na monitoragdo das adaptagdes
morfolégicas provenientes do consumo habitual de alimentos, pratica de exercicios,
controle de fatores de estresse entre outros itens inseridos no estilo de vida.

De forma mais exata, o somatotipo descreve a configuragdo morfoldgica
apresentada pelo sujeito, por meio da quantificagcdo de seu perfil biotipolégico por uma
série de trés componentes basicos. O primeiro, a endomorfia, apresenta como principal
caracteristica da estrutura fisica, o arredondamento das curvas corporais, estando desta
maneira relacionada com a quantidade de gordura corporal apresentada no
compartimento do tipo fisico; O segundo, a mesomorfia, apresenta como principal
caracteristica o grande relevo muscular aparente, com contornos predominantes na
regiao do trapézio, deltdide e abdominal; Este bidtipo reflete a influéncia do
desenvolvimento musculo-esquelético (GUEDES e GUEDES, 2003); O terceiro
componente, a ectomorfia, traduz a apresentacado do aspecto de linearidade no tipo fisico
com discreto volume muscular e pequena presenca de tecido gorduroso (MARINS e
GIANNICHI, 1998).

Em linhas gerais, a técnica do somatotipo, revela-se uma solugdo pratica para o
conhecimento corporal, sendo sua aplicagao e utilizacdo, cada dia mais viavel tanto nas
ciéncias do esporte e do treinamento, como também em outras areas do saber cientifico,
sobretudo nas denominadas ciéncias da saude (FERNANDES FILHO, 2003).

Atualmente, considerando que o numero de estudos disponiveis na literatura sobre
informacbes de atletas culturistas, € ainda bastante reduzido tanto no Brasil, quanto
também em nivel internacional, principalmente, e com o avanco qualitativo na preparacao
desses atletas de competigdo, torna-se mais importante categorizar informagdes sobre
esta tematica. Desta maneira, o presente estudo objetiva analisar as variaveis
antropomeétricas e a tipologia somatotipica em atletas de culturismo do estado da Paraiba.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Mensurar as variaveis antropométricas (massa corporal, estatura, perimetros, didmetros
Osseos e espessura de dobras cutaneas);

Identificar os valores das massas corporais (massa gordura e massa magra);

Classificar os atletas segundo as tipologias somatotipicas (endomorfia, mesomorfia e
ectomorfia);

Identificar a biotipologia predominante

MATERIAL E METODOS

Caracterizagcao do estudo: Trata-se de um estudo transversal, descritivo com
abordagem quantitativa (THOMAS e NELSON, 2002).

Amostra: A amostra constitui-se de 20 atletas com média de idade de 27,1+7,1anos.
Todos registrados na Federacédo Paraibana de Musculagao e Cultura Fisica. A coleta dos
dados foi realizada na sala de avaliacao fisica das instalacbes da Federacao Paraibana
de Musculacdo, localizada em Joao Pessoa. O processo de selegdo da amostra foi
realizado mediante procedimento de amostragem probabilistica (RICHARDSON et al.
1999). Todos os atletas que participaram da pesquisa assinaram antes do procedimento
de iniciacdo das medidas, um termo de consentimento Livre e Esclarecido, aceitando a



participacao voluntaria, acatando as recomendacdes do Ministério da Saude Lei n® 196/96
para pesquisa com Seres Humanos (BRASIL, 2002).

Instrumentos e procedimentos utilizados na pesquisa: Para mensuracdo da massa
corporal e estatura, utilizou-se o protocolo proposto por Gordon et al. (1991). A massa
corporal foi registrada em quilogramas e a estatura em metros, estando o sujeito em
situacdo de apnéia, apdés uma inspiracdo maxima; para estas medidas utilizou-se uma
balanga mecanica com estadidmetro acoplado, da marca Filizola (com divisdo em 100gr e
capacidade de 150kg e altimetro de 2,00m), fita antropométrica, plicbmetro e paquimetro
(todos da marca Sanny). Para as medidas perimétricas utilizou-se uma fita antropométrica
modelo Sanny (resolugdo de 150cm); As espessuras cutaneas, foram mensuradas
seguindo as padronizagées de Heyward e Stolarczyk (2000), sendo realizadas por um
adipdmetro modelo Sanny (afericdo de 0,01mm); Para os diametros ésseos, optou-se por
utilizar o protocolo de Wilmore e Costill (1991), sendo mensurados através de um
paquimetro modelo Sanny (precisdo de 0,1mm). A estimativa da gordura relativa (%G),
seguiu o meétodo dobras cutédneas (DC), por meio do protocolo de Jackson e Pollock
(1978), recorrendo-se a equagao generalizada para o sexo masculino. As DC foram
mensuradas no hemicorpo direito, estando o individuo em posicdo ortostatica com a
musculatura relaxada. Utilizou-se um compasso modelo Sanny (pressao aproximada de
10/mm? e divisdo de 0,1mm). Para a tipologia somatotipica utilizou-se a técnica de Heath
e Carter (1990) citada por Fernandes Filho (2003) por meio das medidas antropométricas,
onde foi considerado os calculos da endomorfia, mesomorfia e ectomorfia, por intermédio
dos procedimentos matematicos elaborados por Carter et al. (1983).

Tratamento estatistico: Utilizou estatistica descritiva mediante o software SPSS (Pacote
Estatistico para Ciéncias Sociais) versao 13.0, para realizagdo de média, desvio-padréao,
valores minimos e maximos.

RESULTADOS

Todos os 20 atletas que se disponibilizaram em participar do estudo foram do
género masculino. Na distribuicdo dos atletas por faixa etaria, conforme Tabela 1,
observa-se um maior percentual 65,0% com idade compreendida entre 22 e 32 anos.

Tabela 1 — Distribuicdo dos culturistas por faixa etaria (n=20)

Idade (anos) Atletas

n %
17 — 22 03 15,0
22 - 27 08 40,0
27 -32 05 25,0
32 - 37 02 10,0

37 -42 - -
42 — 47 02 10,0
Total 20 100,0

Na Tabela 2 segue a distribuicdo dos valores de média, desvio-padrdo, minimo e
maximo das variaveis antropomeétricas selecionadas para o estudo.



Tabela 2 - Média, desvio-padrao, minimo e maximo das variaveis
antropométricas: idade, massa corporal, estatura, gordura relativa (%G),
massa de gordura e massa magra, perimetros de brago e perna, didmetros
de umero, fémur e radio-ulnar (n=20)

N Média DP Minimo Maximo

Idade (anos) 20 27,1 7.1 17 44
Massa corporal (kg) 20 74,3 8,1 65,0 97,0
Estatura (m) 20 170,0 0,06 161,0 188,0
Gordura relativa (%) 20 6,1 1,8 3,5 9,4
Massa de Gordura (kg) 20 6,5 2,2 2,3 10,1
Massa Magra (kg) 20 67,8 6,4 57,7 86,9
Perimetro de brago (cm) 20 38,1 1,9 35,5 44,0
Perimetro de perna (cm) 20 37,3 2,2 34,5 43,6
Diametro umeral (cm) 20 7,0 0,4 6,1 7,7
Diametro de fémur (cm) 20 9,4 0,5 8,4 10,5
Diametro radio-ulnar (cm) 20 6,0 0,3 5,5 6,6

A distribuicdo de média, desvio-padrdo, minimo e maximo da tipologia
somatotipica dos culturistas selecionados para a pesquisa, segue na Tabela 3. A
figura 1 mostra a somatocarta considerando a distribuicdo média dos indices do
somatotipo.

TABELA 03 - Média, desvio-padrao, minimo e maximo dos componentes
endomorfia, mesomorfia e ectomorfia do somatétipo de Heath e Carter

Tipologia N Média DP Minimo  Maximo
Endomorfia 20 1,8 0,5 1,0 2,7
Mesomorfia 20 6,9 0,9 5,3 8,8
Ectomorfia 20 1,1 0,4 0,1 1,8

Figura 1 — indices do somatotipo
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DISCUSSAO

A faixa etaria dos atletas variou entre 17 e 47 anos, demonstrando que a amostra
foi heterogénea. As variaveis, massa corporal e estatura, também mostraram valores
heterogéneos (65 a 97 kg e 1,61 a 1,88 m, respectivamente). Este fato pode ser atribuido
a nao delimitacdo de categorias oficiais de peso. Em relagédo a estatura, observou-se que
a média (170,0+0,0c6m) dos atletas deste estudo mostra-se similar aos resultados
publicados por Maesta et al. (2000), que publicaram valores de 170,6+£0,82cm.

Na literatura direcionada a Ciéncia do Esporte, valores de gordura relativa entre 5 e
8% sao citados como valores padrbes para este tipo de modalidade esportiva (WILMORE
e COSTILL, 2001). Para Mcardle; Katch; Katch (2002), os atletas de culturismo, exibem
um peso isento de gordura acima da populagdo em geral. Os valores da massa magra
mensuradas nos atletas aqui estudados refletem as informagdes citadas pelos autores
supracitados.

Conforme Gianolla (2004), bidtipos puros s&o quase raros, mesmo assim, nao é
uma condicdo impossivel. Normalmente os individuos tém predominancia de um tipo,
embora apresentem caracteristicas dos outros. A distribuicdo dos componentes
somatotipicos evidenciou valores médios baixos para a ectomorfia, alto para a
mesomorfia e baixo para a ectomorfia. Portanto, conforme a classificagdo do somatotipo
os atletas investigados, podem ser classificados como meso-endoméricos (6,9-1,8-1,1).
Tal perfil, apresentar por caracteristica o destaque para elementos de muscularidade,
0sseos e conjuntivos — no caso da mesomorfia; e de baixa adiposidade relativa, pouca
gordura subcutédnea, contornos musculares e 0sseos — no caso da média (1,8) da
endomorfia. Outros estudos anteriores, nacionalmente e internacionalmente mostraram
resultados parecidos (SILVA; TRINDADE; DE ROSE, 2003; HUYGENS, 2002; CARTER e
HEATH, 1990).

Os achados desta pesquisa indicam que a tipologia somatotipica de atletas de
culturismo de alto nivel tende a forte combinacao entre muscularidade e baixo acumulo de
gordura, estabelecendo as exigéncias que norteiam essa modalidade esportiva.

CONCLUSAO

Considerando os objetivos do presente estudo e respeitando as limitagbes
inerentes ao numero da amostra, foi possivel concluir que os culturistas analisados
apresentaram baixo percentual de gordura e grande quantidade de massa isenta de
gordura, considerando o protocolo utilizado. A tipologia somatotipica classificou os atletas
como meso-endomorficos. Dessa forma, esperasse que os valores e caracteristicas
descritos nessa pesquisa possam servir como referencial para outros estudos envolvendo
culturistas profissionais, além de subsidio para direcionamento de atletas com essas
caracteristicas fisicas.
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