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RESUMO: Este estudo teve como objetivo comparar o desempenho no teste de uma repeticdo maxima
nos exercicios de supino reto com barra e supino reto com halteres. O estudo é do tipo quase experimental,
com desenho cross-over. Participaram 10 individuos adultos do sexo masculino, saudaveis, com
experiéncia minima de seis meses em treinamento resistido. Os voluntarios foram submetidos ao teste de
uma repeticdo maxima nos respectivos exercicios de supino. Para comparar o desempenho da forca entre
os exercicios, foi utilizada a Andlise Univariada de Covariancia, com a idade e o indice de massa corporal
sendo covariaveis. A analise estatistica foi realizada por meio do SPSS 21.0, sendo adotado um valor
significante de p<0,05. Foi verificado um tamanho do efeito de Cohen (d=0,7), e uma diferenca
significativa entre os exercicios (p<0,001), com o supino reto com barra apresentando maior valor médio
(84,4 + 13,50) em relagdo aos halteres (70,2 + 8,87). Nao houve interagdo da idade (p<0,69) e do indice de
massa corporal (p<0,40) com a performance nos exercicios. Os resultados demonstraram melhor
desempenho da forga no supino reto com barra em relagéo aos halteres.

Palavras-chave: Forga muscular; Treinamento de resisténcia; Extremidade superior; Performance.

ABSTRACT: The aim of this study was to compare the test performances of one repetition maximum in
the barbell bench press and dumbbell bench press exercises. The study has a quasi experimental design,
with a cross-over design. Participants included 10 healthy men, with minimum experience of six months
of resistance training. Participants performed their respective one repetition maximum bench press
exercise. To compare strength performance between exercises, was used the Univariate Analysis of
Covariance, being age and body mass index covariates. Statistical analysis was performed through SPSS
21.0, being adopted a significant value of p <0.05.A Cohen effect size was verified (p = 0.7), and a
significant difference between exercises (p <0.001), with the barbell bench press having a greater average
value (84.4 + 13.50) compared to dumbbells (70.2 + 8.87). There was no interaction of age (p <0.69) and
body mass index (p <0.40) with the performance in the exercises. The results showed greater strength
performance in the barbell bench press compared to dumbbells.
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Introducao

O treinamento resistido (TR) tem sido uma modalidade de exercicio fisico amplamente difundida na pratica
diaria, possibilitando melhoras no desempenho da forca e na satde’. Para aumentar a demanda imposta sobre o corpo
deve ser levada em consideracdo a andlise de algumas variaveis, como intensidade, selecdo, ordem e duracdo dos
exercicios, além do volume, frequéncia e intervalo de recuperacéo®.

Dentre as variaveis supracitadas, a intensidade é um componente importante para prescri¢do do exercicio, pois
determina a magnitude das adaptac@es neuromusculares induzidas pelo treinamento, incluindo grau de hipertrofia e
desenvolvimento da forca muscular, tornando a avaliagdo do sistema neuromuscular imprescindivel para o
desempenho®°. Para se obter uma determinacéo da forca muscular em situacdes laboratoriais recorre-se a utilizacéo de
eletromidgrafos, dinamdmetros isométricos e isocinéticos, cujo elevado custo e a necessidade de pessoas tecnicamente
treinadas para a manipulacdo destes equipamentos, sdo fatores que distanciam estas técnicas de uma intervencdo mais
proxima da realidade®’. Um método alternativo aos laboratoriais é o teste de uma repeticio maxima (1RM),
considerado de fécil aplicabilidade, baixo custo e que permite avaliar a forca méxima de diferentes grupos
musculares®®.

Para avaliacdo do desempenho de for¢a do membro superior, um dos exercicios mais utilizados € o supino reto,
por estar presente nos mais diversos programas de TR, seja para individuos iniciantes ou avancados'®*:. Alguns
equipamentos sdo utilizados para este exercicio, como a barra e os halteres'?. O supino reto na barra (SRB) permite
manter maior padrdo de movimento no decorrer do exercicio, enquanto que o supino reto nos halteres (SRH) exige uma
atencdo maior ao equilibrio, durante a execugdo do movimento, devido a maior amplitude de movimento alcancada nos

diferentes planos da articulagdo glenoumeral™

, podendo estas peculiaridades interferirem na maior produgdo de forca
méxima™®.

Em termos préticos, a utilizacdo do SRH é mais indicada caso o individuo tenha o intuito de melhorar o
equilibrio, a estabilidade e a propriocepcdo, tendo sido demonstrada maior ativacdo de musculos estabilizadores do
ombro, bem como do biceps braquial que é um masculo antagonista'. Apesar de ser verificada uma relacéo inversa
entre a instabilidade e o desempenho da forga méaxima, verificou-se que a condi¢do instavel promove maior desafio
neuromuscular devido maior amplitude de movimento requerida, e por apresentar maior coordenacdo de musculos
sinergistas e antagonistas™***.

A opcdo de treinar diferentes exercicios de supino torna-se interessante, pois é possivel recrutar outros grupos
musculares além do peitoral e deltéide, como no caso do exercicio na barra onde o triceps braquial é mais ativado ou no
exercicio com halteres em que o biceps braquial é mais requisitado***®. Tendo em vista que as variacdes no exercicio de
supino s&o usadas para o desenvolvimento de poténcia e forca®®, uma analise mais aprofundada das acdes musculares
pode influenciar na efetividade da prescricdo do TR™ e com isso, fornecer informacées que venham subsidiar os
professores sobre as caracteristicas de cada exercicio.

Desta forma, o objetivo foi comparar o desempenho no teste de 1RM nos exercicios de SRB e SRH. A hipotese
do estudo é que no SRB sera identificado maior desempenho da forga, pelo fato da barra oferecer maior estabilidade do

que os halteres na execugao do supino.

Materiais e método

Amostra
O estudo ¢ do tipo quase experimental, com desenho cross-over. A amostra foi composta por sujeitos adultos e

do sexo masculino, com experiéncia no TR e nos exercicios de SRB e SRH (15,8 + 11,8 meses). O procedimento

amostral foi por conveniéncia, ndo probabilistico. A amostra foi constituida por 10 sujeitos com a idade média de 22,7 +
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2,63 anos, massa corporal 76,8 + 8,20 kg e estatura corporal 1,74 + 0,02 m.

Todos os participantes estavam familiarizados aos dois exercicios propostos, pelo fato de realiza-los como
parte de seu programa de treinamento regular. Foram incluidos no estudo, sujeitos adultos considerados saudaveis, apds
aplicacdo do questionario Par-Q, com no minimo seis meses de pratica em TR, duas vezes por semana. Ja os sujeitos
que apresentassem lesdes osteomioarticulares ou procedimentos cirdrgicos que interferissem na execugdo dos testes,
apresentassem quadro de doengas cardiovasculares e metabdlicas, ou fizessem uso regular de suplementagdo foram
excluidos.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saide da Universidade
Federal de Pernambuco, sob o parecer 1.173.243, seguindo as diretrizes para a coleta de dados em seres humanos,
conforme a resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Salde, em 12/12/2012. Todos os voluntarios assinaram um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE, que continha informac6es sobre os procedimentos realizados na

pesquisa.

Procedimentos de Coleta

O projeto foi apresentado aos individuos considerados aptos em participar da pesquisa, sendo entregue o0 TCLE
para os interessados em ser voluntéarios na pesquisa. Posteriormente, foi respondido o questionario “Par-Q”, que avalia o
estado de salde do individuo, e em seguida, foi realizada avaliagdo antropométrica. Apds estes procedimentos ficou
previamente acordado com o voluntério, o dia e a hora da realizacdo dos testes de 1RM.

A avaliagdo da massa corporal (kg) foi verificada em uma balanca portatil (Filizola) com precisdo de 0,1 kg e a
estatura corporal através de um estadidmetro (Sanny) com resolucdo de 0,1 cm, e assim foi estimado o indice de massa
corporal, a partir do quociente da massa corporal/estatura®. Os participantes do estudo foram submetidos a testes de
forca maxima 1RM segundo o protocolo de Ritti-Dias'’, sendo realizados exercicios de SRB e SRH. A fim de
minimizar o efeito de aprendizagem da técnica correta, assim como a amplitude solicitada durante o teste e néo
subestimar os ganhos de forgca durante a coleta de dados, foram realizadas duas sessGes de familiarizacdo em cada
exercicio, que consistiram de 3 séries de 10-15 repeti¢des com carga leve, com dois minutos de intervalo entre as séries
e os exercicios’. Essa etapa englobou um intervalo de 48 horas entre cada sessao de exercicio.

Apos as sessbes de familiarizagdo, os sujeitos foram submetidos ao teste de 1RM propriamente dito, sendo
utilizado um intervalo de 48 horas para cada teste. Para minimizar influéncias externas ao resultado dos testes, todos o0s
sujeitos foram orientados a ndo praticar atividades fisicas durante o procedimento de coleta, manter padrGes
semelhantes de sono e alimentacdo ao longo das 24 horas antecedentes a realizacdo dos respectivos testes, bem como a

ndo utilizar substancias ergogénicas durante a coleta de dados™®.

Teste de Uma Repeti¢do Méaxima (1RM)

Inicialmente, os sujeitos foram submetidos a uma série de aquecimento especifico (6 a 10 repeti¢des) para cada
exercicio, com aproximadamente 50% da carga inicial a ser utilizada na primeira tentativa do teste de 1RM. Apds dois
minutos de recuperacdo, foi realizado o protocolo de 1RM propriamente dito, sendo adotado os procedimentos descritos
por Ritti-Dias'’, com os sujeitos orientados a executar duas repeticdes completas, no qual sendo realizadas, ou se ndo
fosse executada nenhuma repeticdo, uma nova tentativa foi solicitada, apds um intervalo de trés a cinco minutos. Foram
permitidas apenas trés tentativas, sendo anotada a carga maxima na qual o sujeito conseguisse fazer apenas uma
repeticdo’®. A cada nova tentativa foi acrescido ou diminuido 3 a 10% da carga anterior. Para evitar possiveis
influéncias externas, os procedimentos foram realizados no mesmo periodo do dia e pelo mesmo avaliador, sendo a

execugdo do movimento padronizada e monitorada até o final do teste. O periodo de descanso entre as sessdes foi de 48
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horas.

Padronizacado dos Exercicios — SRB e SRH

Os dois exercicios seguiram o mesmo protocolo de teste, entretanto no SRH foi colocado um elastico largo de
2 mm em cada halter, com o intuito de padronizar o movimento dos sujeitos. Na fase excéntrica, o elastico foi alongado
até uma altura que permanecesse na mesma posicao que a barra'?. Por meio do metrénomo, os participantes tiveram que
manter um ritmo de 2 segundos, tanto na fase concéntrica quanto na excéntrica do movimento. Inicialmente, os sujeitos
estavam posicionados em decUbito dorsal, com a execucdo do movimento partindo da abdugdo dos ombros aduzidos
transversalmente, os cotovelos estendidos e as maos em pronacdo afastadas paralelamente ao ombro. Na fase excéntrica
do movimento, foi realizada a flex&o dos cotovelos, com os ombros abduzidos transversalmente. No entanto, na fase
concéntrica 0 movimento retornava a sua posico inicial com a extensdo de cotovelo e aducéo transversal do ombro*?%,

Dois auxiliares ajudaram os voluntarios na fase da pré-carga levantando a barra ou os halteres numa posicéo,
em que 0s mesmos estivessem com o0s cotovelos totalmente estendidos, acompanhando sempre o movimento, a fim de
evitar possiveis lesdes. Para garantir maior fidedignidade foram criados critérios de interrupcao no teste de 1RM, sendo
levados em consideracdo os seguintes aspectos: alteracdo de qualquer item na padronizacdo da execucdo (amplitude de
movimento e ritmo) e presenca de movimentos acessorios (qualquer movimento que néo tivesse relagdo com o padréo

de execucéo do exercicio)?.

Andlise Estatistica

Conduziu-se o teste Shapiro Wilk para avaliar a distribuicdo dos dados. O teste de Levene foi utilizado para
testar a homecedasticidade, ao passo que a esfericidade dos dados foi verificada mediante o teste de Mauchly. Quando
esse Ultimo pressuposto foi violado, a corregdo de Greenhouse-Geisser foi adotada. Em razdo da ndo violacdo
paramétrica, utilizaram-se medidas de tendéncia central (média) e dispersdo (desvio padrdo e erro padrdo) para
descrever as variaveis da investigacdo. Conduziu-se a Andlise Univariada de Covariancia (ANCOVA) de medidas
repetidas para comparar o desempenho da forca entre as situagdes com barra e halteres. Ressalta-se que a idade e 0 IMC
foram controlados estatisticamente, como covaridveis. Ademais, calculou-se o tamanho do efeito de Cohen,
representado pela sigla “d”, para indicar diferencas do ponto de vista pratico. Todos os dados foram tratados no

software SPSS 21.0, adotando-se nivel de significancia de 5%.

Resultados
A Tabela 1 indica as caracteristicas demograficas dos participantes.

Tabela 1. Descrigdo das varidveis da pesquisa.

Varidvel Média Desvio Padréo
Idade (anos) 22,70 2,62
IMC (kg/m?) 25,42 2,90
Experiéncia em TR (meses) 15,70 11,91
1RM (kg) Barra 84,40 13,50
1 RM (kg) Halteres 70,20 8,86

IMC = indice de massa corporal; TR = treinamento resistido; RM = repeticdo méxima.

Na Tabela 2, foi encontrada diferenca estatisticamente significante entre as situagoes (F, ) = 28,16, p=0,01,d
=0,7). No entanto, os resultados néo revelaram interagéo da idade (F, ¢ = 0,08, p = 0,69) e IMC (F(1,¢9=1,35,p =

0,40) com o desempenho da forca.
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Tabela 2. Comparacédo do desempenho da forca em razéo da situagéo do exercicio supino reto (barra vs halteres).

Situacao Média Erro Padrao
1RM (kg) Barra® 84,40 4,37
1RM (kg) Halteres 70,20 2,75

RM = repetigdo maxima; *p<0,05 em relacdo a situagdo 1RM Halteres.

Discusséo
Nesta investigagdo, que teve como objetivo comparar o desempenho no teste de 1RM entre dois exercicios de

supino reto, a hipétese do estudo foi comprovada, pois no SRB foi encontrado desempenho da forga superior ao
realizado com os halteres. Esta hipdtese foi sugerida a partir de uma perspectiva biomecéanica do movimento supino reto
em diferentes equipamentos, 0s quais podem influenciar o desenvolvimento da forca maxima durante o exercicio, entdo
a partir disso torna-se importante analisar exercicios semelhantes em diferentes equipamentos, para verificar um método
de cargas de trabalho equivalentes™?.

Ao comparar o desempenho nos testes de 1RM observa-se uma reducéo de 14,2 kg do peso total deslocado no
teste de 1RM no exercicio SRH (p=0,01) em relacdo ao SRB. Do ponto de vista biomecénico, estes dados aparentam
estar relacionados com a instabilidade articular que o halter proporciona ao individuo durante a realizacdo do exercicio
supino reto, sendo necessario o recrutamento de grupos musculares adicionais, antagonistas e sinergistas, para a
estabilizagdo do movimento, o que em Ultima instancia pode limitar o peso a ser levantado. De fato, esta premissa é
observada em estudos prévios com eletromiografia, os quais também reportaram menor deslocamento de peso para o
SRH em relacdo ao SRB'*** Ao comparar o desempenho da forca e ativagdo neuromuscular no exercicio supino reto
em diferentes condicBes de estabilidade articular (i.e: halter versus barra), Saeterbakken, Tillaar e Fimland*? reportaram
que a atividade eletromiografica do mdsculo peitoral maior e deltdide anterior foram similares entre as diferentes
condicBes de estabilidade, contudo, a ativagdo dos musculos estabilizadores do ombro (biceps e triceps braquial)
apresentaram diferengas significativas, com o biceps demonstrando maior e o triceps menor atividade no SRH.
Ressalta-se que, esta maior ativacdo dos musculos antagonistas (i.e: biceps braquial), nas a¢Bes concéntrica e

excéntrica, contribuem para o maior controle motor e equilibrio durante o movimento****

, 0 que resulta em maior
estabilizagdo da articulacdo glenoumeral. Neste sentido, os dados do presente estudo demonstram que 0 mesmo
exercicio (supino reto), porém, em condic¢Ges de instabilidade, tem desempenho inferior no teste de 1RM e que em parte
aparenta estar associado com o recrutamento de masculos antagonistas e sinergistas para a estabilizacdo articular.

Um aspecto que merece destaque diz respeito & acuréacia do teste de 1RM, pois é possivel que exista uma
diferenca de carga levantada entre as sessOes e este aspecto indique um erro na avaliacdo precisa da forca maxima neste
teste??. Assim uma anélise de confiabilidade por meio do teste-reteste é sugerida. Evidéncias demonstram que este teste

é influenciado pela experiéncia prévia dos sujeitos®?

, € por este motivo devemos ter cautela com a aplicacdo de nossos
achados em outras populagdes (i.e: sujeitos ndo treinados ou sem experiéncia prévia no teste de 1RM), pois é provavel
ser necessario o requerimento de mais sessdes para o platd de forca destes individuos e, portanto, ndo subestimar a
avaliacdo da forca maxima entre os exercicios. O presente estudo teve como amostra homens adultos com experiéncia
de aproximadamente 16 meses em TR e nos exercicios SRB e SRH, sendo apenas realizado um teste de 1RM para cada
exercicio. Estudo de Ritti et al.® demonstraram que para sujeitos sem experiéncia prévia no TR sdo necessérias 3
sessdes para garantir a acuracia da for¢ca maxima no supino com barra e maquina, e de apenas uma sessdo para sujeitos
experientes, indo de encontro com o aplicado pelo presente estudo. No presente estudo, a idade e o IMC néo
demonstraram interacdo com o teste de 1RM. Diante disso, a técnica de execugdo do movimento pode ser um indicador
que sobrep@e as variaveis antropométricas para maior desempenho da forca®.

Como limitacdo deste estudo pode ser indicada a inser¢do de apenas uma sessdo para o teste de 1RM no SRH.
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Apesar de este exercicio ser frequentemente utilizado no programa regular de treinamento, ainda nao esta claro
se a instabilidade articular pode requerer uma maior quantidade de sessbes para determinar a forca maxima. Deste
modo, recomendamos para futuras pesquisas a confiabilidade do teste de 1RM em exercicios desta natureza, com o
intuito de auxiliar os profissionais de saulde a prescrever de forma eficiente o percentual de intensidade adequado para
0s objetivos de seus alunos, e assim ter uma medida fidedigna de avaliacdo do desempenho da for¢a ao longo do

treinamento.

Concluséo

E possivel concluir que o desempenho no teste de forca maxima é inferior quando realizado em condigéo de
menor estabilidade articular. Logo, o estabelecimento de cargas em programas de treinamento para 0 exercicio supino
reto, baseadas no teste de 1RM, deve levar em consideracdo a condicdo de estabilidade articular, o que aparenta limitar

a carga a ser deslocada, podendo desta forma superestimar ou subestimar as cargas a serem trabalhadas.
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