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CARDOSO, Nathan. Efeito da inclinagao do banco na musculatura do peitoral
durante o supino: uma revisao sistematica. 2024. Trabalho de Conclusdo de
Curso (Graduagdo em Ciéncias do Esporte.) — Faculdade de Ciéncias Aplicadas,
Universidade Estadual de Campinas, Limeira, 2024.

RESUMO



O supino é o principal exercicio para o desenvolvimento da musculatura
do peitoral. No contexto das academias ele € muito utilizado tanto para os que usam
0 exercicio como meio para melhorar a qualidade de vida, quanto por atletas no
meio esportivo. Por esse motivo, grande € o interesse dos estudiosos no que tange
aos meétodos de execugdo desse exercicio, a fim de gerar maior eficiéncia de
resultados. Ao longo dos anos muitos estudos foram desenvolvidos analisando as
diferentes angulagdes de banco durante o supino, no entanto, grandes sao as
divergéncias acerca do tema. Em vista dos fatos elencados, o presente estudo visou
realizar uma revisao sistematica acerca da comparacao dos efeitos da inclinagao do
supino nas diferentes porgdes da musculatura do peitoral. Apds reunir 4 estudos,
publicados nos ultimos 10 anos, notou-se a maior eficiéncia estatistica do supino
reto em relagdo ao inclinado (45°) ao tratar-se da porgao esternocostal, tanto na
ativagdo muscular quanto na hipertrofia. Além disso, ndo foram encontrados
resultados significativos entre as duas inclinagdes no que se refere a musculatura da

porcao clavicular (superior).

Palavras-chave: supino 1. inclinacao 2. peitoral 3. hipertrofia 4. ativacao 5.



CARDOSO, Nathan. The effect of bench inclination on the pectoral muscles
during the bench press. 2024. Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo em
Ciéncias do Esporte.) — Faculdade de Ciéncias Aplicadas, Universidade Estadual de
Campinas, Limeira, 2024.

ABSTRACT

The bench press is the main exercise for developing the pectoral muscles. In the
context of gyms, it is widely used both by those who use exercise as a means of
improving their quality of life, and by athletes in the sports world. For this reason,
there is a great deal of interest among researchers in the methods of performing this
exercise, in order to generate more efficient results. Over the years, many studies
have been carried out analyzing the different bench angles during the bench press,
however, there is a great deal of disagreement on the subject. In view of these facts,
this study aimed to carry out a systematic review comparing the effects of bench
press inclination on the different portions of the pectoral muscles. After gathering 4
studies published in the last 10 years, we found that the bench press was statistically
more efficient than the inclined bench press (45°) when it came to the sternocostal
portion, both in terms of muscle activation and hypertrophy. In addition, no significant
results were found between the two inclinations with regard to the muscles of the

clavicular (upper) portion.

Keywords: bench press 1. inclination 2. pectoral 3. hypertrophy 4. activacion 5



1. INTRODUGAO

O treinamento resistido tem se consolidado cada dia mais, ndo sé em seu
contexto pratico, mas também como alvo de estudos cientificos, os quais buscam
servir de embasamento tedrico para assegurar a assertividade fora dele. Desse
modo, a sele¢cdo dos exercicios a serem executados € parte crucial de um programa
de treinamento (Solstad, et al, 2020). Um dos importantes exercicios ao se tratar do
treinamento de for¢ga € conhecido como supino, visto que € o principal mecanismo
para o treinamento do peitoral maior durante o exercicio fisico (Barnett, et al, 1995).
Sabe-se que ele é imprescindivel para a pratica do treinamento resistido em suas
diferentes esferas — recreacional, de alto rendimento e, principalmente, por aqueles
que o exercicio em si faz parte da modalidade, a exemplo do powerlifting (Marchetti,
et al, 2010). Ademais, sabe-se que a inclinagao do banco pode afetar a ativagao
muscular das diferentes fibras do peitoral (Lauver, et al, 2016). Assim, a maior
eficacia em sua execugdo e novos métodos para fazé-lo tornam-se fatores de
grande interesse a quem busca o desenvolvimento do musculo em questdo e da

analise do volume de carga do treinamento.

O estudo de Barnett, Kippers e Turner, de 1995, investigou a agao mioelétrica
do peitoral durante a realizacdo de 4 inclinagbes diferentes do supino e concluiu a
superior eficacia do supino reto, quando comparado ao supino declinado ou
inclinado. Ja no estudo de Silva, Estevao e Amstrong, 1997, apesar de encontrar
diferencas significativas na ativagdo do peitoral inferior ao realizar o supino
declinado, ao se tratar da comparagao entre supino no plano inclinado e reto nao
encontrou diferencas significativas na porgcdo superior. No entanto, estudos atuais
vém sendo realizados na area do treinamento resistido e da fisiologia, a fim de
entender a verdadeira eficacia das modificagbes no que tange a angulagdo do

banco.

Atualmente, ha diferentes critérios e métodos para analisar o efeito que a
inclinagdo do banco tem sobre a musculatura do peitoral durante os exercicios.
(Rodrigues, Ridao, et al, 2016), dividiu a musculatura do peitoral em trés porgoes:
medial, superior e inferior. Ja (Albarejo, et al, 2022) optou por dividir em duas
porcdes: clavicular e esternocostal. Ademais, um dos métodos de avaliagéo do efeito
de determinados exercicios na musculatura, apesar de ter seus limites, é a ativacao

eletromiografica (Solstad, et al, 2020). Sabe-se também que o treinamento de



resisténcia promove a hipertrofia do musculo esquelético (Refalo, et al, 2022).
Assim, é possivel analisar a eficacia de um método de treinamento por meio do
aumento da secgao transversa ou espessura muscular, processos esses que sao

derivados do aumento da hipertrofia.

Portanto, o estudo em questao visa revisar as principais pesquisas acerca do
tema e gerar informagdes pertinentes quanto aos desdobramentos fisioldgicos dessa
pratica, seja na ativacdo ou hipertrofia muscular, tendo como base os diferentes

métodos para realiza-lo.

2. METODOS
Trata-se de uma revisdo sistematica de artigos originais, os quais foram
publicados em periodicos indexados nas bases de dados eletrénicas PUBMED,
SCOPUS e WEB OF SCIENCE, sobre o efeito de diferentes inclina¢gdes de banco na
hipertrofia durante o supino, publicados até 12/02/2024. Nao foram considerados
artigos de revisdo, artigos que nao envolvessem o exercicio do supino, que nao

trabalhassem com as diferentes angulagdes de banco e estudos de caso.

A revisao sistematica consistiu em trés fases distintas: busca eletrénica nas
bases de dados, selecao e identificacdo dos artigos elegiveis e extragao dos dados
dos estudos incluidos na revisdo. Foram consideradas para a analise apenas os

dados obtidos das angulagdes 0° (supino reto) e 45° (supino inclinado).
Busca eletronica nas bases de dados

Os descritores e os termos utilizados para a realizacdo da busca eletrénica nas
bases de dados foram identificados por meio da consulta ao MeSH — Medical

Subject Headings

Utilizou-se a estratégia PICO (populagao, intervencédo, comparagéo e desfecho) para
a selegao dos descritores (pectorales muscle, resistence training, effects, male) e
seus homdlogos, combinando-os, quando possivel, com os parametros das bases
de dados utilizadas: PUBMED, SCOPUS e WEB OF SCIENCE.



Selecao e identificagao dos artigos

A fim de identificar os artigos elegiveis para a inclusdo da revisao, realizou-se uma
triagem pelo titulo e resumo dos artigos captados. De inicio, foram aceitos 204
artigos. Apos a remogédo das duplicatas e das referéncias avaliadas por titulo e
resumo, restaram 27 artigos. Por fim, apds a leitura dos textos completos, 0 numero

de artigos incluidos na reviséo foi igual a 4.

Identificacdo de estudos a partir de bases de dados e registros

Referéncias removidas antes
- do processo de selecao
duplicatas (95)

Referéncias identificadas em
bases de dados (204)

!

Referéncias avaliadas por
titulo e resumo (109)

(]

»| Referéncias excluidas (82)

Referéncias incluidas para
avaliagao por texto completo
(27)

Referéncias cujo texto
completo nao foi identificado

©)

\

Referéncias avaliadas por
texto completo (27)

\

referéncias excluidas (23)
-Né&o se relacionavam com o
exercicio do supino
-Nao se tratava da
comparacgao entre as
diferentes angulagdes
-Revisdes sistematicas
-Estudos de caso

Estudos incluidos na revisao

4)

Extracao dos dados
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Apdés a selegao e identificagcdo dos artigos foi feita a extragdo dos seguintes dados:
(1) referéncia da publicagdo, (2) tamanho da amostra e faixa de idade dos
participantes, (3) protocolo de treinamento, (4) método/instrumento, (5) efeito apds o
treinamento. A extragdo dos dados foi feita utilizando-se de uma tabela, a qual

contém os itens citados acima.
3. RESULTADOS

O quadro a seguir apresenta as caracteristicas da amostra, referindo-se a autores,
amostra, protocolo de treinamento, métodos/instrumentos e o efeito apdés o

treinamento nos diferentes estudos.

Efeito apds o
Protocolo de Método/instrumen treinamento 0° em
Autores Amostra treinamento to relagéo a 45°

exercicio (supino),

angulacao

do banco (0° e 45°),
n=8 (H) divisao

26,7 +4 (comprimento do eletromiografia
Cabral, et al anos esterno) (ativagao) comprimento 1
seccgao transversa
(esternocostal: 1
exercicio (supino), ultrassonografia clavicular <)
angulagao do banco (espessura espessura
n=13 (H) (0° e 45°), divisao  muscular muscular
28.79 + (esternocostal e e area de secgdo (esternocostal: 1
Albarello, etal 4.46 anos clavicular transversa clavicular: <)
exercicio (supino), PMLP 1
angulag¢ao do banco
n=30 (H) (0°, 15°, 30° e 45°), PMMP 1
Rodriguez-Rida 22.9 £3.0  divisdo (PMUP, eletromiografia
o, et al anos PMUP e PMMP) (ativacado) PMUP

exercicio (supino),
angulac¢ao do banco
(-15, 0°, 15°, e 45°),

n=40 (H) divisdo (peitoral peitoral inferior 1
214 +0.4 superior e peitoral  eletromiografia
Lauver, et al anos inferior) (ativacao) peitoral superior <

PLMP - pectoralis major lower portion; PMMP - pectoralis major middle portion;
PMUP - pectoralis major upper portion; < - p>0,05; 1 - p<0,05;
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4. DISCUSSAO

Os resultados desta revisdo sistematica indicam que ha um padrdo nos
efeitos do supino inclinado (45°) e supino reto (0°) na musculatura do peitoral maior.
No estudo de (Cabral, et al) analisa-se, por meio de eletromiografia, o comprimento
esternocostal ativado durante os dois tipos de supino mencionados. Os resultados
obtidos apds a analise dos dados indicam que o supino reto (0°) ativa maior area
esternocostal, quando comparado ao inclinado (45°). Ao analisar o estudo de
(Albarello, et al), o supino (0°) promove maior aumento da secgado transversa
esternocostal, porém nao ocorre diferenga significativa ao tratar-se da porgéo
clavicular. Ademais, com relacdo a espessura muscular os resultados foram
semelhantes, supino de (0°) promove maior aumento de espessura da regiao
esternocostal e n&o demostra diferenga significativa na porgdo clavicular.
(Rodriguez-Ridao, et al), em seu estudo, dividiu as por¢des do peitoral em PMLP,
PMUP e PMMP. Nele, foi analisado a ativacao eletromiografica durante a execugéao
do supino em diferentes angulos. Desse modo, tanto o PMLP, quanto o PMMP teve
maior ativacdo durante o supino reto, o que corrobora com estudos anteriores
(Barnett, et al, 1995). Ja com relacdo ao PMUP, ndo houve diferenga significativa,
fato esse que nao se assemelhou ao estudo de Trebs, et al, 2010. Por fim, o estudo
de Lauer, et al, corroborou com os demais estudos, haja vista que, nele, o peitoral
inferior tem maior ativacdo apds o supino reto e a porcdo superior, apesar de
apresentar diferenga significativa em 25% a 50% da fase concéntrica, em relacéo a
0°, nas demais ou nao houveram diferengas significativas ou elas forem

significativamente menores.

5. CONCLUSAO

Em vista dos estudos analisados, € possivel inferir que o supino reto (0°) tem
maior eficiéncia ao tratar-se dos efeitos diretos na musculatura do peitoral. Isso se
da, pois, nos quatro estudos analisados, ao realizar o supino reto, os efeitos com
relagdo a ativagdo, aumento de espessura e secg¢ao transversa, Sdo maiores para a
porcao inferior (esternocostal). Além disso, ndo apresenta efeitos menores para a
porcao superior. Em contrapartida, apesar de o supino inclinado apresentar mesma
eficiéncia no que tange as respostas fisioldgicas da musculatura do peitoral superior,

ao tratar-se do peitoral inferior a eficiéncia € menor. Por esse motivo, a pratica do
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supino reto é indicada tanto para a realizacdo do treino focado na parte superior
quanto inferior, haja vista que promove efeitos significativos para ambas as porg¢des,
enquanto o supino inclinado, além de ter resultados inferiores no que tange a regiao
esternocostal, ndo promove prevaléncia de efeitos na regido clavicular. E
imprescindivel, no entanto, a iniciativa de mais pesquisas que usem como método
de avaliagdo a hipertrofia muscular, haja visto que, grande parte dos estudos,
antigos e recentes, usam da ativagcdo muscular como parametro de mensuragao dos

efeitos dos diferentes graus de angulagéo do supino.
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