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INTRODUCAO:

A musculagdo é um dos exercicios fisicos mais praticados entre os demais tipos de treinamento, e seu uso é recomendado
para todos os individuos que buscam desde bem estar, salde e performance. Nesta area se estuda diversas linhas de
pesquisa como exercicios resistidos, frequéncia cardiaca e pressao arterial sistémica, esses utilizados no presente estudo.
Através de coletas de dados utilizando exercicios de musculacéo, frequéncia cardiaca e pressao arterial buscou-se avaliar
se ha diferencgas significativas na FC (Frequéncia Cardiaca) e PAS (Presséo Arterial Sistémica), em exercicios de membro
superior e membro inferior.

METODOLOGIA:

A amostra deste estudo foram 5 individuos do sexo masculino praticantes de musculacdo com média de idade de 19,8+
1,6, estatura de 174,6 £ 5,3 e peso de 80,4 + 8,3. Os dados foram coletados no laboratdrio de andlise do movimento e
exercicio da Universidade de Passo Fundo. O aquecimento foi feito com exercicios basicos para cada articulagcao
envolvida, o teste consistia em: Aferir a presséo arterial sistémica e frequéncia cardiaca de repouso, apos, executar trés
séries de 12, 10 e 8 repeticdes nos exercicios resistidos Supino reto com barra livre e Agachamento com barra livre, sendo
gue antes e depois de cada exercicio a PAS era aferida e a cada série executada a frequéncia cardiaca era monitorada,
para cada série foram 60 segundos de intervalo.



RESULTADOS E DISCUSSOES:

Essa amostra teve o resultado avaliado e pode ser visualizado nas figuras anexadas. Ao observar a Figura 2 referente a
Pressao Arterial Sistélica entre exercicios resistidos de membro superior (Supino) e membros inferiores (Agachamento)
percebemos que ao aplicar o teste t na PAS inicial entre supino e agachamento ndo houve diferenca estatistica pois
resultou um p=0,218; porém na avaliagdo PAS final entre supino e agachamento houve uma boa diferenca estatistica
significativa resultando um p=0,018. Na figura 1 em relagdo a Frequéncia Cardiaca entre os exercicios de supino e
agachamento conforme o nimero de repeticées houve diferenca estatistica significativa em todos os exercicios nas 12
repeticdes a FC resultou um p= 0,044, nas 10 repeti¢cdes houve um valor de p=0,025 e nas 8 repeti¢cdes o valor do p=0,037.
O que comprovou que os exercicios de membros inferiores (agachamento) estimularam mais a FC em relagao aos
exercicios de membros superiores (supino). Segundo Wilmore, 2010; Quando o corpo se encontra na posi¢ao supina, o
sangue nos membros inferiores ndo se acumula, porém, retorna ao coragdo com mais facilidade, isto significa que a
posicao deitada tem valores sistélicos menores do que na posicao ereta. Isso comprova que os exercicios de membro
inferior tem um platé maior que o de membro superior. Durante o exercicio a frequéncia cardiaca aumenta e
consequentemente o volume sistélico, o VS pode aumentar de 105 para 162 milimetros, conforme a frequéncia aumenta.
Durante o exercicio a pressao sistolica aumenta conforme a frequéncia cardiaca aumenta, enquanto, a diastélica ndo altera
de forma significativa(WILMORE, 2010).

CONCLUSAO:
O estudo comprovou que o exercicio Agachamento exige mais da PAS e da FC em relacdo ao Supino, conforme a
exigéncia do trabalho aumenta.
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