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RESUMO

O estudo teve os objetivos de: — Realizar levantamento de variaveis de desempenho no
supino horizontal (SH) e - Organizar um conjunto de dados sobre as variaveis observadas
especialmente em relagdo ao objetivo de ganhos de for¢ca e hipertrofia musculares.
Realizamos estudo de campo. O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica
do Centro Universitario de Volta Redonda (UNIFOA). A amostra foi composta por trinta e
nove pessoas, todos do sexo masculino e idade entre 21 a 60 anos. A coleta de dados foi
feita dentro de procedimento de seguranca de acordo com aceitacdo dos participantes em
seus locais de treino. Participantes receberam e assinaram o termo de consentimento livre
e esclarecido (TCLE). A partir dos dados aqui descritos ha possibilidade de se
estabelecerem os seguintes aspectos: 1 — H& consideravel variabilidade de respostas
genéticas e bioldgicas entre pessoas na PM, com destaque para 0 expossoma, 0 que
justifica a constante construcao de investigacdes com poder de generalizacéo dos dados
obtidos, principalmente estudos que consigam neutralizar vieses de confundimento. 2 —
As propostas de treino sdo cada vez mais confrontadas com avancos nas areas Fisiologia,
Bioquimica, Biomecéanica dentre outras que produzem evidéncias em linha com principios
cientificos produzidos na literatura brasileira e mundial. E 3 — Pelo apresentado, cremos
na necessidade de avancos materializados em novos estudos e que estes elucidem cada
vez mais a acao de profissionais de Educacdao Fisica.

Palavras chave: Musculagéo; Treino; Variaveis



ABSTRACT

The study had the following objectives: Acquiring statistics of performance variables on
bench press (BP) and organizing a set of data regarding the observed variables, specially
the ones linked to strength gain and muscular hypertrophy. We have done field research.
The project was submitted and approved by Volta Redonda's University Center Ethics
Committee (UNIFOA). The sample was composed by thirty-nine individuals, all male,
between twenty-one and sixty years old. The data collection was made under security
procedures, according to the participants compliance, in their respective training facilities.
Participants have received and signed a consent form. Using the data here described, there
is the possibility of establishing the following aspects: 1 — There is considerable variability
of genetic and biological responses among the individuals on the bench press, featuring the
exposome, what justifies the constant leading of investigations that tend to generalize the
data acquired, specially the studies that are capable of neutralizing confusing biases. 2 —
The training proposals are each time more conflicted by advances made in physiology,
biochemistry, biomechanics, and other areas that may produce evidences aligned to the
scientific principles in Brazilian and international literature. And 3 — Because of what has
been presented to us, we believe materialized achievements in new studies are needed,
and, furthermore, that these studies may clarify, more each day, the performance of physical
education professionals.

Keywords: Weight training, Training, Variables



INTRODUCAO

A busca das pessoas pela pratica da musculacdo (PM) é muito comum em nossa
sociedade. Muitos buscam com essa pratica aumentar a sensacdo de bem estar dentre
outros objetivos (VAZ et al., 2017). H& um crescente movimento favoravel ao estilo de vida
mais ativo para favorecer o melhor estado de saude (DUMITH, 2011), e a musculagéo
constitui uma possibilidade de se buscar superar o estilo de vida sedentario (PEREZ, 2018).
Muitas pessoas desejam objetivos diversos através da PM e isso € comum em praticantes
iniciantes, intermediarios e avancados (PRESTES et al., 2016). Essa diversidade de
objetivos ponta para uma lista que envolve: melhores niveis de hipertrofia e de
condicionamento fisico, maior forca muscular, reduzir e/ou prevenir o acumulo indesejavel
de gordura corporal, fazer novas amizades, e ainda, melhor desempenho esportivo
(FLECK; KRAEMER, 2017). A PM é uma pratica comum na sociedade contemporéanea e
gue é reconhecida como significativa para a intervencdo de profissionais de Educacédo
Fisica no Brasil e no mundo (CAPINUSSU, 2005).

Durante de sua formacao, o profissional de Educacéo Fisica (PEF) recebe na sua
dindmica curricular, disciplinas que o capacitam para a intervengcdo com a PM. Uma sessao
de musculacéo, pode representar uma situacao de estresse fisiologico derivada de uma
sequéncia de eventos internos, considerados enddgenos, tais como: fadiga prolongada em
funcdo de altas cargas usadas no treino, elevado grau de desgaste e risco de ruptura
miofibrilar, respostas inflamatorias, dor muscular dentre outras condi¢cdes. Deve ser
destacado que tais condicBes sao mais comuns em tipos de treino praticados por individuos
em situacdo de maior experiéncia na PM (SCHOENFELD, 2016). Nessa condi¢éo, o treino
estard dependente da funcdo contratil, da ativacdo muscular, de neurotransmissores,
metabdlitos, oxigenacdo dentre outros mecanismos e eventos correspondentes a estrutura
e funcado bioquimica, biologica e fisiologica humana dentre outros aspectos (LIMA et al.,
2018).

No contexto desse estudo, a classificacdo de praticantes em iniciantes,
intermediarios e avancados na PM segue a seguinte orientacao, iniciantes sdo praticantes:
“(..) sem experiéncia em TF ou que nao praticam esta modalidade de exercicio por um
tempo suficiente para rever as adaptacdes obtidas durante o periodo anterior de
treinamento” (PRESTES et al., 2016, p. 65). No caso de praticantes intermediarios os quais:



“(...) estdo em treinamento consistente ha aproximadamente seis meses” (PRESTES et al.,
2016, p. 65). E os considerados avancados sao aqueles que treinam por periodo igual ou
superior a doze meses: “(...) de forma sistematica e que obtiveram ganhos significativos de
forga e hipertrofia” (PRESTES et al., 2016, p. 65). Ndo menos importantes na PM, séo os
objetivos dos praticantes. Em nosso estudo a maioria afirmou ter como objetivo de treino
os ganhos de forca e hipertrofia muscular (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017).

A realizacdo de um treino para obter melhor forca e hipertrofia musculares, fornece
um direcionamento para o PEF organizar o treino de musculagéo para essa finalidade.
Nosso foco de andlise foi organizar um levantamento sobre nimero de repeticdes, séries e
pesos utilizado na PM. Numero de repeticdes refere-se ao total de vezes (ex. até 6 ou mais)
em que o peso é erguido em cada uma das séries. Se, por exemplo, o executante faz trés
séries de 6 repeticdes com 10 kg em cada série, em um Unico exercicio, portanto sao 3x6
= 18 repeticbes (PRESTES et al., 2016;FLECK; KRAEMER, 2017).

Especificamente em termos de forca estamos concebendo a capacidade de vencer
uma determinada resisténcia (peso em Kkg) através da ac¢do muscular concéntrica.
Geralmente a hipertrofia, aumento da massa muscular, € um produto do treino de forca
muscular (TUBINO; GARRIDO; TUBINO, 2007). Importa destacar que nao pretendemos
usar mecanismos para avaliar a hipertrofia, mas sim registrar as variaveis acima descritas

no treino dos participantes.
Objetivos

Os objetivos do estudo foram: 1 — Realizar levantamento de varidveis de
desempenho no supino horizontal (SH) tais como repeticdes, séries e peso; 2 — Organizar
um conjunto de dados sobre tais variaveis especialmente em relagéo ao objetivo de ganhos

de forca e hipertrofia musculares.
Materiais e métodos:

Realizamos estudo de campo e de nivel exploratorio. O projeto foi submetido e
aprovado (CAAE: 91962018.2.0000.5237) pelo Comité de Etica do Centro Universitario de
Volta Redonda (UNIFOA). A amostra foi composta por trinta e nove pessoas. Os
participantes foram do sexo masculino com idade entre 21 a 60 anos a média de idade dos

praticantes foi de 32,6 anos. Participaram trinta e nove praticantes de musculagéo (n = 39).



O tempo minimo de experiéncia do praticante foi de doze meses. A coleta de dados foi
feita dentro de procedimento de seguranca de acordo com aceitagcdo dos participantes em
seus locais de treino. Participantes receberam e assinaram o termo de consentimento livre
e esclarecido (TCLE). Houve apresentacéo de carta de autorizacdo aos respectivos locais
de treino e realizacdo da coleta de dados. Apdés anuéncia do estabelecimento, o
procedimento envolve exclusivamente observacgao e registro de algumas variaveis durante
a execucao do SH, na sessao normal de treino semanal do participante. Nao foi solicitada
nenhuma alteracdo na rotina de treino do participante. A inclusdo dos participantes se deu
e funcéo do fato de serem praticantes de musculacdo, concordarem em participar, terem
idade igual e acima de 21 anos e serem do sexo masculino. Quanto a possiveis exclusdes
estas se deram por desisténcia, falta a coleta de dados, ocorréncia de doencas ou

indisposicao no dia e hora da coleta.

O exercicio SH corresponde a um movimento bi articular dos membros superiores
especialmente das articulacdes de cotovelo e ombro. Ha isometria exigida na empunhadura
durante sua realizacdo. O SH é executado na posi¢cdo de decubito dorsal sobre um banco
e geralmente com ambos os pés apoiados no solo. Esse modo de execucao foi adotado
por todos os participantes nesse estudo (WILLIAMS JUNIOR et al., 2020). A execugao do
participante foi seguida com maximo respeito a sua técnica de treino, embora foram
observadas pequenas variaces em termos da amplitude de movimento e também da
velocidade do mesmo, as quais parecem ter relacdo com o peso usado em cada série de
treino e também do nivel de aptiddo do executante.

A escolha da amostra foi em funcédo da aceitacdo do convite em patrticipar, o que
provocou o que julgamos uma elevada heterogeneidade na amostra, pois a idade dos
praticantes variou entre 21 a 60 anos. Também houve grande variacdo entre o tempo de
experiéncia dos participantes que foi entre pessoas com experiéncia de até 6 meses e seus

pares com prética de mais de dez anos.
Resultados e Discusséo

A partir dos objetivos de ‘Realizar levantamento de variaveis de desempenho no SH’
e de ‘Organizar um conjunto de dados sobre repeticdes realizadas e objetivo de ganho de
forga e de hipertrofia musculares’, foi possivel reunir um grupo com praticantes na condi¢ao

de ‘avangados’, ou seja, aqueles com experiéncia minima de doze meses na PM. Em



termos gerais, de um total de cento e quarenta e quatro séries observadas e que foram
realizadas pelos participantes, obtivemos média de carga de 59,6 kg e de 10,7 repeticdes.
A menor e maior carga realizadas foram, respectivamente 28,0 e 123,0 kg (amplitude = 95
kg). Esses dados reforcam a suposicédo de termos um grupo de participantes de condicéo
morfofuncional heterogénea. O gréafico 1 mostra a distribui¢éo relativa do nimero de séries
realizadas.

Grafico 1 - Distribuigao relativa do niimero de SERIES realizadas
(n=39)
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Em relacdo ao numero de séries sdo recomendadas entre 3 a 6 séries para
praticantes avancados. A observacdo do grafico mostra predominancia da realizacao de

guatro séries entre 0s participantes.

Grafico 2 - Média de REPETICOES realizadas por séries (n=39)
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Para praticantes ‘avangados’ ha recomendagao para que sejam enfatizadas entre
seis a doze (6 — 12) repeticBes por série para obterem-se forca e hipertrofia musculares
(PRESTES et al., 2016). Percebe-se que os dados obtidos reforcam o desempenho do
grupo como sendo adequado, em termos do numero de repeticdes realizadas. De nossa
parte, julgamos importante lembrar que, na PM a variavel carga determina muito da

magnitude das adaptacdes e beneficios neuromotoras (STEIB et al., 2017).



Grafico 3- Distribuig¢ao relativa (%) das repeti¢oes realizadas em todas a séries
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Nesse grafico 3 percebe-se que 80,5% dos participantes mostraram desempenho
correto em termos do intervalo de repeticbes realizadas em seu treino e que sao
recomendadas para forca hipertréfica (PRESTES et al., 2016). O quadro 1 reforca essa
recomendacdo de énfase das repetiches a serem realizadas na PM para praticantes

avancados com objetivo de melhorar fora e hipertrofia musculares.

Quadro 1 — Recomendacfes para desempenho no treino de forca - adaptado de (PRESTES et

al., 2016)
Classificagéo Repeticdes maximas executadas Séries por Intensidade
[iniciantes; intermediarios; exercicio
avancados]
Avancados 6al2 3ab 70 % —100 %

Embora néo tenha sido verificada a variavel frequéncia semanal do treino nesse
estudo, pode-se considerar que o perfil de séries e repeticdes obtidos em nossos dados
apontam para a relevancia de supervisao profissional da PM com objetivo de conquista de
beneficios morfofuncionais (KUBO; IKEBUKURO; YATA, 2021).

Grafico 4 - Maior carga (kg) utilizada dentre as séries realizadas (n = 39)
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No gréafico 4 a comprovacdo das maiores cargas usadas na execucdo de 3,4 e 5
séries, permite uma inferéncia. Mesmo que de modo empirico, percebe-se que a carga de

100 kg é pouco utilizada na realizagdo do SH. Em diversos momentos de nossa observacao
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comprovamos esse dado, mesmo entre outros praticantes que n&o participaram de nosso
estudo. Também digno de nota é a necessidade de se observar a qualidade do movimento
executado, em termos de amplitude, velocidade de execuc¢do e dominio ou autonomia do
executante para completar seu treino com seguranca (RISSOLI et al., 2017). Outro aspecto
merecedor de nossa atencao foi que alguns estudos mostram que ndo somente o tempo
de experiéncia em PM deva ser considerado, mas também a consisténcia do treino é viavel
para sustentar as adaptacdes obtidas (SCHOENFELD, 2016).

Nesse estudo, mesmo considerando possiveis vieses e limitacées no processo de
coleta de dados, a acdo de observacdo capacita para novas formas de percepc¢ao do
movimento, principalmente por se tratar de um grupo diverso em termos de percentual de
fibras de contracéo rapida (SCHOENFELD, 2016), em termos de area de secéo transversa
dos musculos agonistas no SH e de outros exercicios na PM (LASEVICIUS et al., 2018),
em termos dos aspectos biomecanicos influenciadores da qualidade e da seguranca dos
movimentos (WINTERS; CRAGO, 2000) e também dos modos de organizacao
metodolégica do treino seja pela estrutura de sua montagem seja pelos sistemas adotados
na rotina de treino (ASHIDA et al., 2018).

CONSIDERACOS FINAIS

Com relagdo ao objetivo de organizar um conjunto de dados sobre as variaveis
observadas, pensamos ter atendido esse objetivo na apresentacdo dos graficos aqui
descritos. A partir dos dados aqui descritos ha possibilidade de se estabelecerem os

seguintes aspectos:

1 — Ha consideravel variabilidade de respostas genéticas e bioldgicas entre pessoas
na PM, com destague para 0 expossoma, 0 que justifica a constante construcdo de
investigac6es com poder de generalizagdo dos dados obtidos, principalmente estudos que

consigam neutralizar vieses de confundimento.

2 — As propostas de treino sdo cada vez mais confrontadas com avancos nas areas
Fisiologia, Bioquimica, Biomecéanica dentre outras que produzem evidéncias em linha com

principios cientificos produzidos na literatura brasileira e mundial.

3 — Pelo apresentado, cremos na necessidade de avangos materializados em novos

estudos e que estes elucidem cada vez mais a acao de profissionais de Educacéo Fisica.
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Optamos nessa parte por apresentar aspectos considerados limitacbes desse
estudo:

- O grande intervalo de faixa etaria e de experiéncia dos participantes comprometendo a

homogeneidade da amostra.

- Nao foram feitas comparacdes de resultados em fungédo do tempo de experiéncia nem por

faixa etaria, o que poderia ter sido considerado em termos de perfil de desempenho.

- Outra limitacdo foi a diferenca de faixa etaria a qual pode ser relacionada as diferencas
hormonais entre pessoas na segunda e sexta década devida, mesmo em individuos

fisicamente ativos.

- Nao foram registrados dados de frequéncia semana de treino nem de pausa entre as

“series pois apenas fizemos observacéo do real treino do praticante

- Nao foi registrado o tempo sob tensdo de cada série executada, dado que depende da
carga interna e externa de treino (SCHOENFELD et al., 2017; PEREZ, 2018).
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