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RESUMO

Com a popularizagao da musculagao, algumas ciéncias que realizam estudos sobre
essa area aumentaram sua produgao cientifica, sendo uma delas a biomecéanica.
Este estudo tem como obijetivo verificar se ha influéncia da envergadura na carga
maxima do supino reto. Participaram do estudo 12 voluntarios do sexo masculino,
divididos em grupo "A" e "B", sendo o primeiro composto por individuos com mais de
180cm de envergadura e o segundo todos com menos de 170cm. Foi realizado o
teste de 1RM para determinar a carga maxima erguida pelos voluntarios em uma
unica repeticdo e o indice de massa corporal (IMC) para verificar a propriedade
corporal dos individuos. Os resultados encontrados mostraram que envergadura e
carga maxima possuem correlacdo negativa forte no grupo "A" (r= -0.82) e que
envergadura possui correlagdo positiva forte (r> 0.7) com amplitude e brago de
alavanca em ambos os grupos. Podendo assim concluir que individuos com maior
envergadura tendem a levantar menos carga que individuos com menor
envergadura e que isso ocorre devido aos individuos de menor envergadura também
possuirem menor amplitude e brago de alavanca, assim facilitando o levantamento

de uma carga maxima.

PALAVRAS-CHAVE: Supino reto; Carga maxima; Envergadura; Amplitude; Brago

de alavanca.
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ABSTRACT

With the increasing of weight- lifiting popularization, some of the sciences that
studies this area increased its scientific production, being one of then, the
biomechanic. The following study objective is to verify if there is influence of the
wingspan on the maximal load of the bench press. Twelve male volunteers, divided
into groups "A" and "B", participated in the study, the first group being all individuals
with more than 180 cm of wingspan and the second, all with less than 170 cm. The
1RM test was performed to determine the maximum load lifted by the volunteers in a
single repetition, and the body mass index (BMI) to verify body property of all
individuals. The results showed that maximum span and maximal load have a strong
negative correlation in group "A" (r= -0.82) and that span has strong positive
correlation (r> 0.7) with range of motion and lever arm in both groups. It can thus
conclude that individuals with larger wingspan tend to lift less load than individuals
with smaller wingspan and that this occurs because smaller individuals also have
smaller range of motion and lever arm when performing the bench press exercise,

thus making exercise easier for this type of person.

KEY WORDS: Bench press; Maximum load; Wingspan, Range of motion; Lever arm.



1- INTRODUGAO

As academias de ginastica estdo ocupando cada vez mais espago no
contexto social como organizagdes prestadoras de servigos relacionados com
atividades motoras, fisico-esportivas ou do movimento (Marcelino, 2003). Dentre

essas atividades encontramos frequentemente a musculagao.

Atualmente a biomecanica possui grande valor para a area do esporte e

musculagao, o uso dessa ciéncia vem se tornando cada vez mais frequente.

Durante o inicio da década de 1970, a comunidade internacional adotou o
termo biomecanica para descrever a ciéncia dedicada aos estudos dos sistemas
biolégicos de uma perspectiva mecanica. Os biomecéanicos utilizavam os
instrumentos da mecanica, que € um ramo da fisica que envolve a analise das acgdes
das forgas, para estudar os aspectos anatdomicos e funcionais dos organismos vivos
(ADALBERT, 2013).

De acordo com Krél e Golas (2017) entre individuos que fazem musculagéao,
de maneira profissional ou n&o, o supino reto € um dos exercicios mais populares
utilizado para desenvolver hipertrofia e forca nos musculos dos membros superiores.
Sendo a hipertrofia muscular definida por Raiol (2010) como aumento volumétrico
das fibras musculares, e a forca muscular segundo Leite (2004) a capacidade de
exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, superando, sustentando ou

cedendo a mesma.

O supino é um exercicio fisico que é uma forma de levantamento de peso
voltado principalmente para o treinamento dos musculos peitorais maiores, mas que
também envolve como agonistas os musculos deltdide, serratil anterior e triceps
braquial. Enquanto esta deitado em decubito dorsal, de preferéncia sobre um banco
especifico, o praticante abaixa uma barra com pesos até perto do peito (90° graus),
e entdo a empurra para cima até que seus bracos estejam esticados (GODOY,
1994).

Uma das forcas que a biomecanica analisa é o torque, que é definido
segundo Hall (2005) como o efeito rotatério criado por uma forga, sendo este

definido matematicamente pelo produto da forgca aplicada pela distancia
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perpendicular (bragco de alavanca) até o eixo de rotagdo do sistema que esta

produzindo determinada forga.

Sabe-se que ha diversos fatores responsaveis pela dificuldade de realizacéo
de um exercicio, um desses fatores € o braco de alavanca. Individuos com maior
envergadura possuem um maior brago de alavanca, este esta relacionado com a
amplitude maxima, ou seja, quanto maior o brago de alavanca maior sera a
amplitude maxima de um exercicio, logo, mais dificil sera sua execugdo. (PINTO, et
al. 2012).

O presente estudo analisou a carga maxima determinada por meio do teste
de uma repeticdo maxima(1RM) no exercicio supino reto. O valor da carga maxima
obtido foi relacionado a envergadura dos individuos, amplitude maxima e uma
valéncia da biomecanica presente no calculo de torque conhecida como brago de

alavanca.

1.1- PROBLEMA

Ha influéncia da envergadura na carga maxima do exercicio supino reto?

1.2- HIPOTESES

Hipotese 0 (HO): Nao ha influéncia da envergadura na carga maxima durante

a realizagao do supino reto.

Hipotese 1 (H1): Ha influéncia da envergadura na carga maxima durante a

realizacao do supino reto.
1.3- OBJETIVO GERAL

Verificar se ha influéncia da envergadura sobre a carga maxima no supino

reto.
1.4- OBJETIVO ESPECIFICOS

1.ldentificar se existem altera¢des significativas na carga maxima em relagdo a

envergadura



2. ldentificar se existem alteragdes significativas no brago de alavanca em relagéao a

envergadura

3. Identificar se existem alteragdes significativas na amplitude em relagéo a

envergadura
1.5- JUSTIFICATIVA

Durante a realizacdo do exercicio supino reto, valores altos de amplitude e
braco de alavanca influenciam na dificuldade de erguer cargas maximas no
exercicio. A envergadura esta relacionada com essa valéncias de modo que, quanto
maior for a envergadura de um individuo, maiores serdo os valores dessas
valéncias. Estudar a influéncia da envergadura pode ajudar em uma aplicagéo
pratica na musculacédo de modo que, individuos com grande envergadura que forem
realizar o exercicio supino reto possam diminuir os valores dessas valéncias para

alcancar possiveis melhores performances.

3- METODOLOGIA

A pesquisa possui carater experimental quantitativo e foi realizada na
Academia do CENESP da Universidade Federal de Uberlandia.

3.1- AMOSTRA

Inicialmente foram selecionados 18 voluntarios, 5 foram excluidos por
possuirem uma envergadura incompativel com os critérios do estudo, 1 voluntario foi
excluido por lesdao no ombro. Os 12 voluntarios restantes participaram do estudo,
sendo do género masculino, com idade média de 24 anos (desvio padrao de 12,26),
saudaveis e praticantes de musculagdo regularmente ha pelo menos seis meses e

no minimo trés vezes na semana.

Os voluntarios foram divididos em 2 grupos, 1 grupo (A) composto por 6
individuos com maior envergadura (minimo 180cm.) e outro grupo (B) composto por
6 individuos com menor envergadura (maximo 170cm.). Os participantes da
pesquisa possuiam um IMC normal e estavam familiarizados com o exercicio supino

reto realizado com barra.



Esses voluntarios foram selecionados entre os alunos dos cursos de
Educacdo Fisica e Fisioterapia da Universidade Federal de Uberlandia e/ou

praticantes de musculacdo de academias da cidade de Uberlandia-MG.

3.2- CRITERIOS DE INCLUSAO

Para o grupo "A", todos individuos deveriam medir 180cm ou mais de
envergadura, ja o grupo "B", todos individuos deveriam medir 170cm de envergadura

Ou menos.

Aqueles que concordarem em participar do estudo apds receberem
explicacdes dos pesquisadores sobre a forma de execugdo da coleta de dados e
publicacdo dos resultados, e, se dispuserem a assinar o Temo de Consentimento

Livre e Esclarecido.
3.3- CRITERIOS DE EXCLUSAO

Foram excluidos do estudo os participantes que apresentaram
contraindicagbes para a realizagao dos exercicios propostos no presente trabalho,
como: lesdes osteomioarticulares nos membros superiores e valor de envergadura

entre 170cm a 180cm.

3.4- PROTOCOLO EXPERIMENTAL

Foram realizadas medidas de peso e estatura para calcular o IMC de todos

voluntarios para que se pudesse verificar que possui valor normal.

Foi realizado um teste (Simmons, 2000) para a medir a envergadura de cada

voluntario.

Os individuos foram posicionados em decubito dorsal em relagdo a uma
parede, em pé e em posicdo anatdbmica. Com os bracos totalmente abertos e na
linha do peito, foi realizado uma medida com uma fita para encontrar a distancia em

centimetros de um dedo médio ao outro.



A padronizagdo da pegada correspondeu a 175% da amplitude biacromial
(Wagner, L.L. et. al, 1992) e houve uma marca na barra correspondendo ao local

em que cada dedo indicador devera ficar.

Figura 1 - Medida da amplitude biacromial

Fonte: http://openlab.psu.edu/tools/explorer.php

Uma camera "Sony handycam HDR-CX160" foi utilizada para as filmagens em
plano sagital sob um tripé de altura 110cm. A distancia da camera até o supino reto
foi de 180m.

Houve também um padronizagdo do local no qual o supino era colocado

através de marcacgdes no solo.

O voluntario realizou o teste de 1RM seguindo um protocolo pré estabelecido

(Brown, L.E., Weir, J.P., 2001) que consiste em:
= Alongamento leve
= Aquecimento: 8 repeti¢cdes a 50% de 1RM
= 3 repeticdes a 70% de 1RM
=  Apods 5min de intervalo foi realizado o teste 1 RM

3 a 5 tentativas (maximo 5 minutos de intervalo)



Apos o término das avaliagdes, os dados foram analisados através do

programa KinoveA e padronizados.

Para que a padronizagcdao da medida pudesse sempre ser feita por meio de
um mesmo valor, durante todos os testes a anilha de 10kg foi mantida na mesma
posicao, sendo 28cm sua medida real de didametro. Conforme demonstrado na figura
2.

Figura 2 - Medida de padronizagao

. 28,00 cm
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Fonte: Autor

Para que o brago de alavanca fosse medido, foi colocado um ponto na
articulacdo do ombro do voluntario e o ponto de aplicacdo da forca foi considerado o
centro da anilha. A distancia perpendicular entre os dois foi medida e se obteve o

valor em centimetros do bracgo de alavanca.

Figura 3 - Medida do brago de alavanca (Ponto de aplicagao da forga x distancia perpendicular)

[i ™




Fonte: Autor

A estatistica foi realizada pelo programa SPSS verséo 21, foi aplicado o teste
de normalidade de Shapiro-Wilk, os dados apresentaram distribuicdo normal. Em
seguida foi aplicado o teste t de comparagédo das médias para determinar se houve
diferenca significativa entre os dados e de correlagdo de Pearson para identificar as

correlacdes

Figura 4 - llustragdo da medida do brago de alavanca

——
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Fonte: Autor

4- RESULTADOS

Foram encontradas diferencas significativas entre o grupo "A" e o grupo "B"
nas seguintes variaveis antropométricas: estatura, envergadura e massa corporal.
Para o grupo "A" essas variaveis foram significativamente maiores (p< 0,05) de
acordo com a figura 5. Os valores de IMC nao apresentaram diferencas

significativas.entre os grupos.



Figura 5 - Variaveis antropométricas: comparag¢ao dos valores médios e desvio padrao entre os

grupos "A" e "B" sendo *p< 0,05 significativamente maior.
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Fonte: Autor

Foram encontradas diferencas significativas entre os grupos "A" e "B" nas
seguintes variaveis especificas: amplitude maxima e brago de alavanca (p< 0,05).

Em relagéo a carga, ndo houve diferenga estatistica significativa entre os grupos.

Figura 6 - Valores médios especificos.
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Na tabela "1" foram descritos os valores de correlagdo dos dados dos grupos.
No grupo "A", foi encontrado uma correlagdo negativa forte entre envergadura e
carga maxima (r= -0,82) com uma confian¢a de 95%. Em relagdo a envergadura e
amplitude maxima, foi encontrado uma correlagédo muito forte positiva (r= 0,94) com
uma confianga de 99%. Ainda no grupo "A", uma correlagdo positiva forte entre

envergadura e brago de alavanca ocorreu (r= 0,76).

IIB"

envergadura e amplitude maxima e envergadura e brago de alavanca (r> 0,80) com

No grupo foram encontradas correlagdes positivas fortes entre

confianca de 95%. Nao foram encontradas correlagbes significativas entre

envergadura e carga.

Tabela 1 - Valores do Coeficiente de Correlacao de Pearson.

ENVERGADURA | ENVERGADURA | ENVERGADURA
VS CARGA VS AMPLITUDE | VS BRACO DE
M. ALAVANCA
GRUPO A -,824* ,947** 0,763*
GRUPO B 0,229 ,824* ,885*

*. A correlacao é forte

**. A correlagédo é muito forte

5- DISCUSSAO

Segundo Pinto et al. (2012) o uso da amplitude maxima de movimento leva a
um menor dano psicolégico e articular, pois, usa menor carga para um mesmo
numero de repeticbes que o uso da amplitude parcial, logo, para erguer cargas mais

altas, a amplitude parcial se mostra mais eficaz.

Um estudo feito com 36 individuos do sexo masculino, divididos em 2 grupos,
um grupo de profissionais e um grupo de novatos a realizarem 1RM no supino reto.

Constatou-se que o grupo de profissionais levantou 79% mais carga que os novatos.



Algumas diferengas biomecanicas foram encontradas, os profissionais
usaram uma pegada mais aberta na barra, fazendo com que ocorra uma diminuigao
da amplitude do exercicio, utilizaram uma trajetéria e angulagdo diferente,
diminuindo o brago de alavanca e aumentando o tempo da fase excéntrica do supino
reto de modo que facilitou a realizagdo do exercicio com maior carga (MADSEN E
McLAUGHLIN, 1984).

Concordando com esses dados, Madsen e Mclaughlin (1984) e Wagner, L.L.
et. al (1992) verificaram que individuos levantam mais carga realizando o exercicio
com menor amplitude, fato que ocorre porque com a amplitude reduzida, brago de
alavanca e tempo de fase excéntrica diminuem, facilitando assim o levantamento de

uma maior carga.

Essa dificuldade trazida pela amplitude total também foi identificada no
presente estudo, de modo que quando ha um aumento da amplitude, ha também um

aumento nos valores do brago de alavanca, fato que tende a dificultar o exercicio.

Estes estudos corroboram com os dados encontrados de que ha relagao entre

envergadura e carga, visto que envergadura e amplitude total estdo relacionados.

O grupo de voluntarios "B" foi capaz de levantar 10% a mais de carga que o
grupo de voluntarios "A", estatisticamente falando, houve uma correlacdo negativa
forte entre envergadura e carga maxima no grupo "A" (r= -0,82) com confianga de
95% (tabela 1).

Foi comprovado que a envergadura influenciou os valores de amplitude
maxima e brago de alavanca em ambos os grupos (r> 0,7), logo, pode-se afirmar
que maiores valores de envergadura levam a maiores valores de amplitude e braco

de alavanca e que esses valores quando aumentam, tendem a dificultar o exercicio.

Observou-se que os voluntarios do grupo "B", além de levantarem 10% a mais
de carga, também apresentaram um valor de amplitude maxima 10% menor que os

do grupo "A", tornando assim, esses fatores inversamente proporcionais.

Quanto ao brago de alavanca, uma diferenca de 26,7% a menos foi

encontrada no grupo "B", concordando com os estudos acima que brago de



alavanca menor facilita o exercicio e pode permitir que cargas mais altas sejam

erguidas.
6- CONCLUSAO

No grupo "A", foi encontrado uma correlagdo negativa forte entre envergadura
e carga maxima (r=-0,82) com uma confianga de 95%, comprovando que para esse
grupo, a envergadura teve influencia negativa sobre a carga, de modo que quanto
maior seu valor, menor o da carga maxima. No grupo "B" nao foi encontrado

correlagéo entre envergadura e carga.

Visto que a envergadura esta correlacionada com amplitude maxima e brago
de alavanca e que esses fatores dificultam o exercicio supino reto, uma relagao
entre envergadura e carga maxima pode existir e estudos futuros poderao ser feitos

para encontrar mais correlagdes entre essas variaveis.
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ANEXO1 - Anamnese

DADOS DO VOLUNTARIO
Grupo:

Nome:

Idade:

Envergadura:

Peso:

Carga RM

1: 2: 3: 4: 5:

DADOS DO VOLUNTARIO
Grupo:

Nome:

Idade:

Envergadura:

Peso:

Carga RM

1: 2: 3: 4: 5:



V1

V2

V3

\Z

V5

V6

ANEXO 2

Tabela 2 - Dados individuais da amostra

ENVERG. CARGA

190cm

188cm

183cm

185cm

192cm

180cm

V = voluntario

Azul= grupo "A" / Laranja= grupo "B"

70kg
80kg
94kg
78kg
74kg

88kg

BRACO.

8,58cm

7,51cm

8,14cm

7,44cm

9,04cm

7,23cm

AMP.

48,6cm

47,5cm

45,4cm

45,9cm

51cm

45cm

V1

V2

V3

\Z

V5

V6

ENVERG. CARGA

169cm

170cm

165cm

170cm

162cm

169cm

100kg
78kg
78kg
100kg
90kg

88kg

BRACO.

6,59cm

6,78cm

5,33cm

7cm

4,14cm

5,29cm

AMP.

42,3cm

42,01cm

40,4cm

44,8cm

40,1cm

43,4cm



ANEXO 3

Correlagdo de Pearson grupo "A"

ENVER | CARGA | BRACO AMP TORQUE
ENVER  Correlagédo de Pearson 824" 764* 947" -216
Sig. (2 extremidades) ,044 077 ,004 681
N 6 6 6 6
CARGA Correlagdo de Pearson -, 471 -, 755* 661
Sig. (2 extremidades) ,346 ,083 153
N 6 6 6
BRACO  Correlagdo de Pearson 824" ,350
Sig. (2 extremidades) ,044 497
N 6 6
AMP Correlacdo de Pearson -,096
Sig. (2 extremidades) 857
N 6
TORQUE Correlagédo de Pearson
Sig. (2 extremidades)
N
*. A correlacao é significativa no nivel 0,05 (2 extremidades).
**_ A correlagdo é significativa no nivel 0,01 (2 extremidades).
Correlaciio de Pearson grupo "B"
ENVER | CARGA | BRACO AMP TORQUE
ENVER  Correlagédo de Pearson 229 885 824’ 787
Sig. (2 extremidades) ,662 ,019 ,044 ,063
N 6 6 6 6
CARGA Correlagdo de Pearson 275 ,550 ,706
Sig. (2 extremidades) ,598 ,259 A17
N 6 6 6
BRACO Correlagao de Pearson 677 ,872*
Sig. (2 extremidades) ,140 ,024
N 6 6
AMP Correlagdo de Pearson ,789
Sig. (2 extremidades) ,062
N 6
TORQUE Correlacao de Pearson

Sig. (2 extremidades)
N

*. A correlagéo é significativa no nivel 0,05 (2 extremidades).




ANEXO 4

Estatisticas dos grupos - Test t

Erro
Desvio | padrado da
GRUPO N Média padrao média
ENVER 1,00 6| 186,3333| 4,50185| 1,83787* 0 000
2,00 6| 167,5000| 3,27109| 1,33542
CARGA 1,00 6| 80,6667 891441| 3,63929|0 156
2,00 6| 89,0000 9,85901| 4,02492
BRACO 1,00 6 7,9900 71883 29346 | * 0,003
2,00 6| 58550 1,11740| 45618
AMP 1,00 6| 47,2333 229143 93547 | * 0,002
2,00 6| 42,1683 1,78270| 72778
TORQUE 1,00 6| 104,8333| 10,81511| 4,41525|0 063
2,00 6| 83,6667 22,29499| 9,10189
KG 1,00 6| 84,6667 | 3,26599| 1,33333|*(.000
2,00 6| 68,1667 | 3,43026| 1,40040
IMC 1,00 6| 24,3833 79603 32498 0.851
2,00 6| 243000 ,69570| 28402




