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The aim of the present study was to analyse whether mood state is influenced by fat percentage in bodybuilding practitioners. 

Quantitative, associative, and cross-sectional research was conducted with 82 practitioners (18–40 years) in Cajazeiras, PB. Jackson 

and Pollock’s seven-skinfold protocol was used to measure fat percentage (%F), and the BRUMS questionnaire assessed mood. Data 

were analysed using JASP software, employing normality tests, chi-square, Pearson correlation, and ANOVA (p ≤ .05). A weak positive 

correlation was found between %F and fatigue (r = 0.219; p = .048) and a weak negative correlation between %F and vigour (r = 

-0.263; p = .017). Men exhibited higher depression levels (p = .012). No significant associations were found between practice time 

and mood. Higher fat percentages were associated with negative mood states, such as fatigue, while lower %F was linked to vigour.
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INTRODUÇÃO
O estado de humor representa uma condição emocional 

transitória caracterizada por variações na intensidade afetiva, 
sendo suscetível a influências de natureza física, psicológica e 
ambiental (Weinberg & Gould, 2017). Esta condição afetiva 
constitui um importante indicador de bem-estar psicológico, 
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O objetivo do presente estudo foi analisar se o estado de humor é influenciado pelo percentual de gordura em praticantes de 

musculação. Tratou-se de uma pesquisa quantitativa, associativa e transversal realizada com 82 praticantes de musculação de 

ambos os sexos (18–40 anos) em Cajazeiras-PB. Utilizou-se o protocolo de sete dobras cutâneas de Jackson e Pollock para aferir o 

percentual de gordura (%G) e o questionário BRUMS para avaliar o estado de humor. Os dados foram analisados com o software JASP, 

aplicando teste de normalidade, qui-quadrado, correlação de Pearson e ANOVA (p ≤ 0,05). Identificou-se correlação positiva fraca 

entre %G e fadiga (r = 0,219; p = 0,048) e correlação negativa fraca entre %G e vigor (r = -0,263; p = 0,017). Homens apresentaram 

maior índice de depressão (p = 0,012). Não houve associações significativas entre tempo de prática e humor. Percentuais elevados 

de gordura associaram-se a estados de humor negativos, como fadiga, enquanto menores %G associaram-se a vigor.

PALAVRAS-CHAVE: sobrepeso; exercício físico; regulação emocional.

podendo influenciar significativamente a qualidade de vida, o 
desempenho em atividades cotidianas e a saúde mental global 
dos indivíduos (Lane & Terry, 2016). A compreensão dos 
fatores que modulam o estado de humor torna-se, portanto, 
fundamental para o desenvolvimento de estratégias eficazes 
de promoção da saúde integral.
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Na contemporaneidade, abordagens não farmacológicas 
para a regulação do humor têm recebido crescente atenção da 
comunidade científica, destacando-se o exercício físico como 
intervenção promissora devido à sua acessibilidade, baixo custo 
e múltiplos benefícios associados (Hardaway & Vago, 2020). 
Estudos epidemiológicos e experimentais têm demonstrado 
consistentemente que a prática regular de exercícios físicos asso-
cia-se a perfis de humor mais positivos, com redução de estados 
negativos como tensão, depressão e fadiga, e aumento de estados 
positivos como vigor (Berger & Motl, 2000; Liao et al., 2015).

Nesse contexto, a musculação emerge como modalidade 
de exercício resistido amplamente difundida, reconhecida por 
seus efeitos positivos sobre a composição corporal, metab-
olismo energético e aspectos psicológicos (Widmaier et al., 
2017). Diferentemente de outras modalidades predominan-
temente aeróbicas, a musculação caracteriza-se pelo trabalho 
contra resistência, promovendo adaptações neuromusculares 
específicas e alterações na composição corporal que podem 
influenciar distintamente os estados de humor (Strickland 
& Smith, 2014). Estudos como o de Raglin et al. (2017) 
sugerem que praticantes regulares de musculação tendem a 
apresentar níveis mais elevados de vigor e menores índices 
de fadiga e depressão em comparação à população sedentária, 
embora os mecanismos subjacentes a essa relação ainda não 
estejam completamente elucidados.

Entre os diversos fatores potencialmente associados às 
alterações do estado de humor, o percentual de gordura cor-
poral (%G) tem sido objeto de investigações recentes. A lit-
eratura científica sugere uma possível relação entre elevados 
índices de adiposidade corporal e maior prevalência de estados 
de humor negativos, incluindo sintomas depressivos e sen-
sação de fadiga (Carpenter et al., 2000; Williams et al., 2019). 
Essa associação pode ser explicada por múltiplos mecanis-
mos, incluindo alterações nos níveis de neurotransmissores, 
marcadores inflamatórios e hormônios que influenciam tanto 
a composição corporal quanto o estado de humor (Lopresti 
& Drummond, 2016).

A relação entre o excesso de adiposidade e o compro-
metimento do bem-estar psicológico tem sido amplamente 
documentada na literatura. Conforme demonstrado por Feng 
et al. (2024), índices elevados de gordura corporal apresen-
tam correlações significativas com sintomas de ansiedade e 
depressão em indivíduos sedentários, sugerindo que a com-
posição corporal atua como um mediador da saúde mental.
Corroborando essa perspectiva, dados do Vigitel (Brasil, 
2021) indicam que o perfil antropométrico desfavorável está 
frequentemente associado a uma menor percepção de qual-
idade de vida em praticantes de atividades físicas. Contudo, 
a investigação específica dessa dinâmica em praticantes de 

musculação permanece escassa, representando uma lacuna 
acadêmica relevante, visto que as motivações e as adaptações 
fisiológicas dessa população divergem significativamente de 
praticantes de modalidades exclusivamente aeróbicas.

A escolha de praticantes de musculação como população 
de estudo justifica-se por diversas razões. Primeiramente, esses 
indivíduos frequentemente apresentam composição corpo-
ral distinta da população geral, com maior desenvolvimento 
muscular e, potencialmente, diferentes distribuições de gor-
dura corporal (Gentil et al., 2017). Adicionalmente, a prática 
regular de musculação pode influenciar tanto o percentual 
de gordura quanto o estado de humor por vias fisiológicas e 
psicológicas específicas, tornando essa população particular-
mente interessante para investigar as interações entre essas 
variáveis (Schuch et al., 2016). Por fim, compreender essas 
relações em praticantes de musculação pode fornecer insights 
valiosos para o desenvolvimento de intervenções direcionadas 
à melhoria simultânea da composição corporal e do bem-es-
tar psicológico nesse contexto específico.

O presente estudo fundamenta-se na hipótese de que 
percentuais de gordura corporal reduzidos estariam associa-
dos a estados de humor predominantemente positivos, como 
vigor e disposição, enquanto percentuais elevados correlacio-
nar-se-iam com estados de humor negativos, notadamente 
fadiga e depressão. Assim, estabeleceu-se como objetivo principal 
analisar a influência do percentual de gordura corporal sobre o 
estado de humor em praticantes regulares de musculação, con-
tribuindo para a compreensão das interações entre composição 
corporal e bem-estar psicológico nessa população específica.

MÉTODO
Trata-se de uma pesquisa de natureza quantitativa, com 

delineamento associativo e corte transversal (Thomas et al., 2012).

Amostra
A amostra foi constituída por 82 praticantes de muscu-

lação, sendo 51 indivíduos do sexo masculino (62,19%) e 
31 do sexo feminino (37,80%), com faixa etária entre 18 e 
40 anos (média de 26,92 ± 5,43 anos), residentes na cidade 
de Cajazeiras, estado da Paraíba. Os participantes apresen-
tavam peso corporal médio de 77,45 (± 15,53) kg, estatura 
média de 170,29 (± 8,54) cm, Índice de Massa Corporal 
(IMC) médio de 26,66 (± 3,95) kg/m² e percentual de gor-
dura corporal (%G) médio de 23,88 (± 7,17)%, variando 
entre 8 e 39%. Quanto à classificação do IMC, 26 partici-
pantes (31,70%) encontravam-se em condição eutrófica, 36 
(43,92%) em sobrepeso, 18 (21,95%) em obesidade grau 1 e 
2 (2,43%) em obesidade grau 2.
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Em relação ao tempo de prática de musculação, 27 par-
ticipantes (32,92%) praticavam a modalidade há menos de 6 
meses, 19 (23,17%) entre 6 meses e 1 ano, 3 (3,65%) entre 1 e 
1,5 anos, 5 (6,09%) entre 1,5 e 2 anos, 12 (14,63%) entre 2 e 
2,5 anos, e 16 (19,51%) entre 2,5 e 3 anos. Quanto ao uso de 
suplementação nutricional, 31 participantes (37,81%) relata-
ram utilizar algum tipo de suplemento, sendo 11 (13,41%) 
consumidores de Whey Protein, 7 (8,53%) de Creatina, 2 
(2,43%) de Ômega 3, 10 (12,19%) da combinação de Whey 
Protein e Creatina, e 1 (1,22%) da combinação de Ômega 3, 
Creatina e Whey Protein. Adicionalmente, 33 participantes 
(40,25%) relataram realizar acompanhamento nutricional 
especializado.

Como critérios de inclusão, estabeleceu-se a prática reg-
ular de musculação por período mínimo de um mês, com 
frequência mínima de duas sessões semanais. Foram excluí-
dos da amostra indivíduos que praticavam simultaneamente 
outras modalidades de exercício físico ou que faziam uso 
de medicamentos ansiolíticos ou antidepressivos, visando 
minimizar variáveis intervenientes. O estudo assegurou o 
anonimato e a confidencialidade dos dados coletados, em 
conformidade com os princípios éticos estabelecidos para 
pesquisas envolvendo seres humanos, tendo sido aprovado 
pelo Comitê de Ética em Pesquisa da instituição sob o pro-
tocolo nº 2023/0157.

Instrumentos
Para a avaliação do percentual de gordura corporal (%G), 

adotou-se o protocolo de sete dobras cutâneas desenvolvido 
por Jackson e Pollock ( Jackson & Pollock, 1978; Jackson et 
al., 1980), utilizando-se adipômetro científico da marca Sanny 
(modelo Classic, precisão de 0,1 mm). As medidas foram real-
izadas nos seguintes pontos anatômicos: peitoral (na linha 
axilar média, entre a axila e o mamilo), axilar média (na linha 
axilar média, ao nível do processo xifóide do esterno), tríceps 
(no ponto médio entre o acrômio e o olécrano, na face poste-
rior do braço), subescapular (2 cm abaixo do ângulo inferior 
da escápula), abdominal (2 cm à direita da cicatriz umbilical), 
suprailíaca (na linha axilar média, imediatamente acima da 
crista ilíaca) e coxa (no ponto médio entre a dobra inguinal 
e a borda superior da patela, na face anterior da coxa).

Todas as medidas foram realizadas no hemicorpo direito 
dos participantes, com o avaliador posicionando o adipômetro 
a 1 cm de distância do ponto de pinçamento, aguardando 
aproximadamente 2 segundos para a leitura. Foram realiza-
das três medições em cada ponto, considerando-se a média 
aritmética como valor final. Todas as avaliações foram con-
duzidas pelo mesmo avaliador, com experiência prévia de 5 
anos em avaliação antropométrica, para minimizar variações 

inter-avaliador. Para o cálculo do percentual de gordura, uti-
lizou-se a equação de sete dobras de Jackson e Pollock, que 
considera a soma das sete dobras cutâneas, a idade e o sexo 
do indivíduo.

A avaliação do estado de humor foi conduzida medi-
ante aplicação do questionário BRUMS (Escala de Humor 
de Brunel), validado para a população brasileira por Rohlfs 
et al. (2008). Este instrumento consiste em 24 itens que 
avaliam seis dimensões do humor: tensão (itens 1, 13, 14, 
18), depressão (itens 5, 6, 12, 16), raiva (itens 7, 11, 19, 22), 
vigor (itens 2, 15, 20, 23), fadiga (itens 4, 8, 10, 21) e con-
fusão mental (itens 3, 9, 17, 24). Cada item é respondido em 
uma escala Likert de 5 pontos (0 = nada, 1 = um pouco, 2 = 
moderadamente, 3 = bastante, 4 = extremamente), indicando 
como o participante se sente no momento da avaliação. A 
pontuação de cada dimensão varia de 0 a 16 pontos, sendo 
que maiores valores indicam maior manifestação daquela 
dimensão do humor. O questionário apresenta consistência 
interna satisfatória, com coeficientes alfa de Cronbach vari-
ando entre 0,76 e 0,85 para as seis dimensões.

Procedimentos
A coleta de dados foi realizada em ambiente controlado, 

com temperatura (22–24°C) e iluminação adequadas, em 
sala reservada nas próprias academias frequentadas pelos 
participantes, após autorização dos responsáveis pelos esta-
belecimentos. As avaliações foram agendadas previamente, 
sendo solicitado aos participantes que não realizassem exer-
cícios físicos intensos nas 24 horas anteriores à avaliação e 
que estivessem em jejum de pelo menos 3 horas.

Inicialmente, os participantes foram informados sobre 
os objetivos e procedimentos do estudo, tendo assinado o 
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido antes do início 
das avaliações. Em seguida, responderam a um questionário 
sociodemográfico contendo informações sobre idade, sexo, 
tempo de prática de musculação, uso de suplementos e acom-
panhamento nutricional. Posteriormente, foram submetidos 
à avaliação antropométrica (peso, estatura e dobras cutâneas) 
e, por fim, responderam ao questionário BRUMS para aval-
iação do estado de humor.

Todo o processo de coleta de dados foi conduzido res-
peitando-se as normas éticas estabelecidas pelas Resoluções 
466/12 e 510/16 do Conselho Nacional de Saúde. O anon-
imato e a confidencialidade dos dados foram garantidos 
mediante a utilização de códigos numéricos para identifi-
cação dos participantes, com acesso restrito aos pesquisadores 
responsáveis. Os dados foram armazenados em dispositivo 
eletrônico protegido por senha, sendo utilizados exclusiva-
mente para os fins da presente pesquisa.
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Análise estatística
O tratamento estatístico dos dados foi realizado utilizan-

do-se o software JASP (versão 0.13.1.0). Inicialmente, proce-
deu-se à verificação da normalidade da distribuição dos dados 
por meio do teste de Shapiro-Wilk. Para as variáveis que apre-
sentaram distribuição normal, foram calculadas médias e des-
vios-padrão; para as demais, medianas e intervalos interquartis.

Para análise das associações entre variáveis categóricas, 
empregou-se o teste qui-quadrado. As correlações entre 
percentual de gordura e dimensões do estado de humor 
foram avaliadas pelo coeficiente de correlação de Pearson, 
sendo a magnitude das correlações interpretada conforme 
os critérios propostos por Cohen (1988): correlação fraca (r 
= 0,10 a 0,29), moderada (r = 0,30 a 0,49) e forte (r ≥ 0,50). 
Para comparação entre grupos (sexo, tempo de prática), uti-
lizou-se a Análise de Variância (ANOVA) seguida do teste 
post-hoc de Tukey quando identificadas diferenças signifi-
cativas. Adotou-se como nível de significância estatística p 
≤ 0,05 para todas as análises.

RESULTADOS
As análises estatísticas das relações entre percentual de 

gordura e estados de humor revelaram uma correlação pos-
itiva fraca, porém estatisticamente significativa, entre %G e 
fadiga (r = 0,219; p = 0,048), sugerindo que indivíduos com 
maiores percentuais de gordura corporal tendiam a apresen-
tar níveis mais elevados de fadiga (Tabela 1). 

Complementarmente, identificou-se uma correlação neg-
ativa fraca, também estatisticamente significativa, entre %G 
e vigor (r = -0,263; p = 0,017), indicando que menores per-
centuais de gordura associavam-se a estados de maior vigor.

Na análise comparativa entre os sexos, constatou-se que 
os participantes do sexo masculino (n = 51) apresentaram 
índices significativamente mais elevados de depressão (média 
= 5,31; p = 0,012) em comparação aos participantes do sexo 
feminino (n = 31). A Tabela 2 apresenta a distribuição dos 

*Análises Estatísticas: Houve correlação positiva entre %G e fadiga 
(r = 0,219; p = 0,048) e negativa entre %G e vigor (r = -0,263; p = 
0,017). Homens apresentaram maior índice de depressão (p = 0,012).

Variável Média (± DP) Mínimo Máximo

Idade (anos) 26,92 (± 5,43) 18,0 40,0

Peso 
Corporal (kg)

77,45 (± 15,53) 32,4 130,5

Estatura (cm) 170,29 (± 8,54) 155,0 190,0

IMC (kg/m²) 26,66 (± 3,95) 20,0 39,0

Percentual de 
Gordura (%)

23,88 (± 7,17) 8,0 39,0

Tabela 1. Características da amostra (n = 82)*.

Tabela 2. Categorias de sexo, tempo de prática, classificação 
de IMC e % de gordura e informações nutricionais (n = 82).

f %

Sexo

Masculino 51 62,19

Feminino 31 37,80

Tempo de prática

< de 6 meses 27 32,92

de 6 meses à 1 ano 19 23,17

de 1 à 1,5 anos 3 3,65

de 1,5 à 2 anos 5 6,09

de 2 à 2,5 anos 12 14,63

de 2,5 à 3 anos 16 19,51

Classificação do IMC

Eutrófico 26 31,70

Sobrepeso 36 43,92

Obesidade - Grau 1 18 21,95

Obesidade - Grau 2 2 2,43

Classificação do % de gordura

Excelente 4 4,87

Bom 10 12,19

Acima da Média 10 12,19

Média 15 18,29

Abaixo da Média 11 13,41

Ruim 15 18,29

Muito Bom 17 20,73

Uso de suplemento

Whey Protein 11 13,41

Creatina 7 8,53

Ômega 3 2 2,43

Whey Protein e Creatina 10 12,19

Ômega 3, Creatina e Whey Protein 1 1,22

Não Uso 51 62,19

Acompanhamento nutricional

Sim 33 40,25

Não 49 59,75

participantes segundo sexo, tempo de prática, classificação 
do IMC, percentual de gordura e informações nutricionais.

Quanto à relação entre tempo de prática de musculação e 
estados de humor, não foram identificadas associações estatis-
ticamente significativas (p = 0,107), conforme demonstrado 
na Tabela 3. Análises adicionais também não revelaram inter-
ações significativas entre tempo de prática e percentual de 
gordura na determinação dos estados de humor (p = 0,235).

Ao estratificar a amostra segundo a classificação do 
percentual de gordura, observou-se que participantes com 
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classificação “Excelente” e “Bom” (n = 14) apresentaram 
escores de vigor significativamente mais elevados (média = 
10,86; p = 0,031) em comparação àqueles com classificação 
“Ruim” e “Muito Ruim” (n = 32; média = 7,94). Similarmente, 
participantes com menores percentuais de gordura demon-
straram níveis significativamente mais baixos de fadiga 
(média = 4,21 vs. 6,78; p = 0,027).

DISCUSSÃO
Os resultados obtidos no presente estudo corroboram 

parcialmente a literatura científica que estabelece associações 
entre percentuais elevados de gordura corporal (%G) e esta-
dos de humor predominantemente negativos, como fadiga, 
bem como entre percentuais reduzidos e estados positivos, 
como vigor. Embora as correlações identificadas tenham 
sido estatisticamente significativas, sua magnitude foi fraca  
(r = 0,219 para fadiga; r = -0,263 para vigor), contrastando 
com correlações moderadas reportadas em estudos anteriores.

A correlação positiva fraca identificada entre %G e fadiga 
(r = 0,219; p = 0,048) alinha-se qualitativamentedos acha-
dos de Lim et al. (2005), realizado com adultos saudáveis, 
com correlações positivas, onde o %G foi preditor significa-
tivo de Fadiga geral (correlação fraca a moderada: β = 0,256;  
p = 0,02) e fadiga física (correlação moderada: β = 0,289;  
p = 0,01), mas não de fadiga mental ou emocional. Essa dis-
crepância na magnitude das correlações pode ser explicada 
pelas particularidades da população estudada, uma vez que 
praticantes de musculação tendem a apresentar adaptações 

fisiológicas e psicológicas ao exercício que podem atenuar os 
efeitos negativos do percentual de gordura elevado sobre o 
estado de humor (Raglin et al., 2017).

A maior adiposidade corporal pode desencadear uma 
complexa interação de fatores metabólicos e psicológicos, 
resultando em sensação aumentada de cansaço e redução da 
disposição para atividades cotidianas, tanto físicas quanto 
sociais. Mecanismos potenciais incluem alterações nos níveis 
de citocinas pró-inflamatórias, como IL-6 e TNF-α, que são 
secretadas pelo tecido adiposo e podem atravessar a barreira 
hematoencefálica, influenciando negativamente o humor 
(Lopresti & Drummond, 2016). Adicionalmente, indivíduos 
com maior percentual de gordura frequentemente apresen-
tam alterações no eixo hipotálamo-pituitária-adrenal, com 
consequente desregulação dos níveis de cortisol, hormônio 
associado a estados de fadiga e redução do vigor (Carpenter 
et al., 2000).

A relação inversa observada entre %G e vigor (r = -0,263; 
p = 0,017) também encontra respaldo em investigações ante-
riores. Ferrari et al. (2015) evidenciaram que a atividade física 
vigorosa se associou negativamente ao percentual de gordura 
corporal em crianças brasileiras (β = -0,3082; p < 0,0001), 
com coeficientes de associação superiores aos encontrados 
para atividades de intensidade moderada. Soares et al. (2020) 
corroboram esses achados, reportando correlação moderada 
(r = -0,38; p < 0,01) entre as mesmas variáveis em adultos 
fisicamente ativos. Novamente, a menor magnitude da cor-
relação encontrada no presente estudo pode refletir carac-
terísticas específicas dos praticantes de musculação, que 

Tabela 3. Relação do tempo de prática e percentual de gordura com o estado de humor (n = 82).

Tempo de prática

Estado de humor

χ2 (p)
Raiva (%) Confusão 

Mental (%) Depressão (%) Fadiga (%) Tensão (%) Vigor (%) Mais de um 
Estado (%)

< de 6 meses 6 (7,4) 1 (1,2) 0 2 (2,4) 1 (1,2) 16 (19,%) 1 (1,2)

85,03 
(p = 0,107)

de 6 meses à 1 ano 3 (3,6) 3 (3,6) 0 4 (4,9) 0 5 (6,1) 4 (4,9)

de 1 à 1,5 anos 0 0 0 1 (1,2) 0 2 (2,4) 0

de 1,5 à 2 anos 0 0 0 2 (2,4) 0 1 (1,2) 2 (2,4)

de 2 à 2,5 anos 3 (3,6) 1 (1,2) 0 2 (2,4) 4 (4,9) 2 (2,4) 0

de 2,5 à 3 anos 2 (2,4) 1 (1,2) 1 (1,2) 3 (3,6) 0 6 (7,4) 3 (3,6)

Classificação %G

104,19 
(p = 0,067)

Excelente 1 (1,2) 0 0 0 0 2 (2,4) 1 (1,2)

Bom 3 (3,6) 1 (1,2) 1 (1,2) 0 0 4 (4,9) 1 (1,2)

Acima da Média 1 (1,2) 1 (1,2) 0 1 (1,2) 0 6 (7,4) 1 (1,2)

Média 4 (4,9) 1 (1,2) 0 1 (1,2) 4 (4,9) 5 (6,2) 0

Abaixo da Média 0 1 (1,2) 0 5 (6,2) 0 4 (4,9) 1 (1,2)

Ruim 2 (2,4) 1 (1,2) 0 2 (2,4) 1 (1,2) 8 (9,8) 1 (1,2)

Muito Ruim 3 (3,6) 1 (1,2) 0 5 (6,2) 0 3 (3,6) 5 (6,2)
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frequentemente apresentam maior desenvolvimento mus-
cular e, consequentemente, diferentes respostas fisiológicas 
e psicológicas à composição corporal.

Tal fenômeno pode ser explicado, em parte, pela otimização 
da eficiência metabólica e pela elevação dos níveis energéticos 
proporcionados por uma composição corporal com menor pre-
dominância de tecido adiposo, favorecendo estados de maior 
disposição e vitalidade. Estudos experimentais sugerem que 
a redução do percentual de gordura associa-se a melhorias 
na sensibilidade à insulina, no metabolismo mitocondrial e 
na função cardiovascular, fatores que podem contribuir para 
estados de maior vigor (Schuch et al., 2016). Adicionalmente, 
aspectos psicológicos como maior satisfação com a imagem 
corporal e autoeficácia física podem mediar a relação entre 
menor adiposidade e estados de humor mais positivos (Berger 
& Motl, 2000).

Entretanto, a ausência de associações estatisticamente 
significativas entre o tempo de prática de musculação e os 
estados de humor avaliados (p = 0,107) diverge de achados 
como os reportados por Leite et al. (2018), que identific-
aram correlações moderadas (r = 0,37 a r = 0,44; p < 0,05) 
entre maior tempo de prática e perfis de humor mais posi-
tivos em atletas amadores e profissionais. Essa discrepância 
pode ser atribuída a possíveis variações na intensidade, vol-
ume e regularidade do treinamento entre os participantes do 
presente estudo, aspectos não controlados na metodologia 
empregada. Adicionalmente, a heterogeneidade da amostra 
quanto ao tempo de prática, com predominância de prati-
cantes com menos de 6 meses (32,92%), pode ter influen-
ciado esses resultados.

Um resultado particularmente intrigante refere-se à maior 
prevalência de sintomas depressivos entre os participantes 
do sexo masculino. Tal achado contrasta com dados epide-
miológicos globais, como os apresentados pela Organização 
Mundial da Saúde (2017), que tradicionalmente apontam 
maior incidência de quadros depressivos em mulheres, fre-
quentemente atribuída a fatores hormonais, socioculturais e 
psicossociais. Essa divergência pode refletir particularidades 
culturais ou individuais da amostra investigada, sugerindo a 
necessidade de estudos adicionais para elucidar os mecanis-
mos subjacentes a esse fenômeno.

Uma possível explicação para esse resultado inesper-
ado pode estar relacionada às pressões sociais e expectativas 
estéticas específicas enfrentadas por homens praticantes de 
musculação, que frequentemente buscam padrões corporais 
de difícil alcance, como elevado desenvolvimento muscular 
e baixo percentual de gordura simultaneamente (Gentil et 
al., 2017). Essa busca por um ideal corporal pode gerar frus-
trações e insatisfações que contribuem para estados depressivos, 

especialmente quando os resultados obtidos não correspon-
dem às expectativas iniciais.

Entre as limitações metodológicas do presente estudo, 
destaca-se a ausência de controle sobre variáveis poten-
cialmente intervenientes, como qualidade do sono, fatores 
ocupacionais e condições metabólicas preexistentes. Tais 
variáveis podem ter exercido influência tanto sobre o percen-
tual de gordura corporal quanto sobre os estados de humor 
dos participantes, constituindo possíveis fatores de confusão 
nas análises realizadas. Investigações futuras devem consid-
erar a incorporação dessas variáveis em seus delineamentos, 
visando ampliar a compreensão acerca das complexas inter-
ações entre composição corporal e saúde mental em difer-
entes contextos e populações.

Adicionalmente, o delineamento transversal adotado 
limita inferências causais sobre as relações observadas, sendo 
recomendável a realização de estudos longitudinais que per-
mitam acompanhar as variações no percentual de gordura 
e nos estados de humor ao longo do tempo, estabelecendo 
relações temporais mais precisas. O impacto da suplemen-
tação nutricional e do acompanhamento nutricional especial-
izado sobre as relações entre percentual de gordura e estados 
de humor também merece exploração mais aprofundada em 
estudos subsequentes, considerando que tais fatores podem 
atuar como mediadores dos efeitos da prática de musculação 
sobre o bem-estar psicológico dos praticantes.

CONCLUSÕES
Os resultados obtidos nesta investigação permitem con-

cluir que percentuais elevados de gordura corporal apre-
sentam correlação fraca, porém estatisticamente signifi-
cativa, com estados de humor negativos, particularmente 
fadiga (r = 0,219; p = 0,048), enquanto percentuais reduzi-
dos associam-se, também com correlação fraca, a estados de 
maior vigor (r = -0,263; p = 0,017) em praticantes de mus-
culação. Embora a magnitude dessas correlações seja menor 
que a reportada em estudos com outras populações, essas evi-
dências reforçam a importância da prática regular de exer-
cícios resistidos como a musculação na promoção integrada 
da saúde física e mental, destacando o papel da composição 
corporal como possível mediador dessa relação.

As associações identificadas entre percentual de gordura 
e estados específicos de humor, mesmo que fracas, sugerem 
que intervenções direcionadas à redução da adiposidade cor-
poral, por meio de programas estruturados de treinamento 
resistido e orientação nutricional adequada, podem contribuir 
não apenas para a melhoria de parâmetros antropométricos e 
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fisiológicos, mas também para o aprimoramento de aspectos 
psicológicos relacionados ao bem-estar e à qualidade de vida.

Recomenda-se que estudos futuros investiguem as relações 
entre composição corporal e estados de humor em delinea-
mentos longitudinais, permitindo a análise de relações causais 
e a compreensão dos mecanismos fisiológicos e psicológicos 
subjacentes a essas associações. Adicionalmente, sugere-se a 
incorporação de variáveis adicionais, como qualidade do sono, 
níveis hormonais e marcadores inflamatórios, visando elucidar 
as complexas interações entre fatores físicos e psicológicos na 
determinação do estado de humor em praticantes de exer-
cícios resistidos. Por fim, seria valioso explorar as diferenças 
nas correlações encontradas entre praticantes de musculação 
e outras populações, buscando compreender os fatores espe-
cíficos que podem modular a intensidade dessas relações.
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