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A INFLUENCIA DA APLICAGCAO DE EXERCICIOS DE TRICEPS SOBRE A ESTIMULAGCAO DO
PEITORAL NO EXERCICIO SUPINO RETO - UM ESTUDO ELETROMIOGRAFICO

RESUMO

Objetivo: Verificar a diferenca nos registros
eletromiograficos do musculo peitoral maior no
exercicio supino reto com ou sem o triceps
previamente fadigado. Materiais e Métodos:
Participaram deste estudo quatro individuos do
sexo masculino com idade entre 22 a 25 anos,
com nivel de treinamento intermediario em
musculacdo, com objetivos em hipertrofia
muscular, sem nenhuma enfermidade
apresentada. Os sujeitos realizaram 10
repeticdes méaximas no supino reto para a
avaliacdo eletromiografica. O procedimento
utilizado para a anélise foi o recolhimento do
sinal eletromiogréafico dos mdusculos peitoral
maior durante 0 movimento de execucdo do
exercicio supino reto sem a realizagdo dos
exercicios para triceps braquial e com a
realizagdo dos mesmos em dias diferentes,
com 80 horas de intervalo. Resultados:
Constatou-se  que  foram encontradas
alteragBes no sinal eletromiografico no
exercicio supino reto quando comparado com
a carga imposta versus a realizagdo de
exercicios de triceps antes do exercicio supino
reto. Conclusdo: Desta forma foram
encontradas diferencas quando se relaciona a
carga imposta no exercicio supino reto para a
realizacdo do mesmo sobre a estimulagdo do
peitoral maior, independente deste ser
realizado antes ou apoOs exercicios para o
triceps braquial.

Palavras-chave: Treinamento de forca,
Eletromiografia, Ativagéo muscular,
Monoarticular, Multiarticular.
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ABSTRACT

The influence of application exercises triceps
on the stimulation of the chest in bench press
exercise - an electromyography study

Objective: To investigate the difference
electromyography registers of the pectorals
major muscle in the bench press exercise with
or without prior triceps fatigued. Materials and
Methods: The study included four male
subjects aged 22-25 years with intermediate
level training in bodybuilding, with goals in
muscle hypertrophy, without any infirmity
presented. The subjects performed 10 maximal
repetitions in bench for electromyography
evaluation. The procedure used for the
analysis was the gathering of the
electromyography signal of the pectorals major
during movement execution of the bench press
exercise without the exercises for triceps and
their implementation on different days, with 80
hours apart. Results: It was found that changes
were found in the electromyography signal in
bench press exercise when compared with the
burden versus performing triceps exercises
before the bench press exercise. Conclusion:
Thus differences were found when relating the
load imposed on the bench press exercise to
perform the same on the stimulation of the
pectorals major, whether this is done before or
after exercise for the triceps.

Key words: Strength
Electromyography, Muscle
Monoarticular, Multiarticular.
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INTRODUCAO

O treinamento de for¢a (TF), também
conhecido como treinamento com pesos ou
treinamento com cargas, tornou-se uma das
formas mais conhecidas de exercicio, tanto
para o condicionamento fisico de atletas como
para melhorar a forma fisica de néo atletas.

Os individuos que participam de um
programa de treinamento de forgca esperam
alguns beneficios, tais como aumento de
forca, hipertrofia muscular esquelética, melhor
desempenho esportivo e diminuicdo de
gordura corporal (Fleck e Kramer, 1999;
Marcheti e colaboradores, 2010).

O TF estd estruturado em séries,
repeticdes e cargas, ordem de execucdo de
exercicios ente outros (Salles e colaboradores,
2008; Santiago e colaboradores, 2012),
fazendo com que haja sempre um efetivo
estimulo para o musculo.

Esta efetividade depende de um uso
correto de um sistema de treinamento dentro
da prescricdo total de exercicios (Fleck e
Kraemer, 1999; Uchida e colaboradores,
2006).

Na maioria dos programas de TF os
maiores grupos musculares sdo estimulados
(mobilizados) antes dos menores grupos, uma

vez (que exercitando primeiramente 0s
musculos grandes proporciona-se  maior
estimulo de treinamento para todos os

musculos envolvidos em um exercicio, sendo
esta uma teoria que fundamenta a realizacéo
de exercicios estruturais e multiarticulares
antes de exercicios monoarticulares.

A estratégia dessa execucao € gerar
um efeito de treinamento maior para 0s grupos
musculares grandes. Sendo assim, se 0s
exercicios estruturais séo realizados no inicio
do treinamento, podem ser usadas cargas
maiores porque a fadiga é limitada (Fleck e
Kraemer, 1999).

Nos exercicios multiarticulares, os
menores grupos musculares fadigam mais
rdpido que o0s maiores grupos muscular
(Rocha Junior e colaboradores, 2010).

Alguns métodos de pré-exaustdo
utilizam a fadiga dos musculos sinergistas ou
estabilizadores antes de executar o movimento
do exercicio primario. Neste caso, 0s menores
grupos  musculares sdo fadigados e
contribuem menos para 0s movimentos dos
Ultimos exercicios, colocando assim, maior
tensdo nos grupos musculares maiores.

7

Fregquentemente o resultado é a redugdo de
carga no exercicio do maior grupo muscular
(Fleck e Kraemer, 1999).

Um importante fator no TF é o
sinergismo (do grego syn = “junto”, e ergo =
“trabalho”), ou seja, € um musculo que
trabalha junto com o principal (Andrade e
colaboradores, 2011). Um exemplo classico é
o treinamento de triceps braquial antes do
treinamento de peitoral, pelo fato do triceps
ser ativado para auxiliar o peitoral no seu
trabalho sendo, portanto, o sinergista do
peitoral e a literatura mostra que deve ser
evitado este tipo de treinamento (Gianolla,
2003).

Um dos fatores importantes para a
geracdo de forca e/ou hipertrofia é a
intensidade da rotina de treinamento. Os
ganhos de forca estdo diretamente
relacionados com a tensdo produzida no
musculo. O estimulo para a forca é a
guantidade de tensdo no masculo e ndo o
namero de repeticdes. A quantidade de
sobrecarga é geralmente determinada como
uma porcentagem da quantidade méxima de
tensdo que um masculo ou grupo muscular
pode desenvolver (Rocha  Junior e
colaboradores, 2010).

O exame visual de Eletromiografia
(EMG) estima quando um musculo se torna
ativo, por quanto se mantém ativo e se houve
pouca ou muita atividade contratil no musculo
(Andrade e colaboradores, 2011), esta por sua
vez é estimada observando a largura ou
amplitude do sinal de EMG que permite
determinar a atividade do musculo.

Os fatores que podem influenciar na
coleta do sinal eletromiografico estdo o
percentual de gordura, temperatura corporal e
fluxo sanguineo muscular, sendo estes fatores
gue ndo podem ser modificados, mesmo o
percentual de gordura podendo ser um fator
alteravel (Hamill e Knutzen, 1999; Silva, 2010).

Um ponto que necessita maior
esclarecimento é a diferenca entre a atividade
do EMG dos musculos no mesmo exercicio.

O sinal do EMG do triceps braquial
normalizado pela méxima contrag&o isométrica
voluntaria méxima mostra-se superior em
relacdo ao sinal EMG do peitoral maior
durante o supino reto (Rocha Junior e
colaboradores, 2010).

Desta forma, o objetivo desta pesquisa
é verificar a influéncia da aplicacdo de
exercicios do grupo muscular coadjuvante
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triceps sobre a estimulacdo do peitoral em
momentos diferentes, precedente e posterior —
um estudo eletromiografico do movimento
supino.

MATERIAIS E METODOS
Sujeitos

Sao sujeitos desta pesquisa, quatro
individuos adultos do sexo masculino,
fisicamente ativos, com idades entre 22 a 25
anos, com nivel de atividade na musculagéo
de intermediario, residentes no municipio de
Santa Cruz do Sul - RS.

Como critério de inclusdo os
individuos deveriam estar todos em uma rotina
de treinamento ha pelo menos trés meses,
deveriam ser do sexo masculino, ter idade
entre 18 a 25 anos e ndo possuir nenhuma
limitagdo articular ou cardiaca. Todos os
sujeitos assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido para a
participagdo deste estudo.

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade de Santa
Cruz do Sul sob 0 niUmero 2666/10. Todos os
individuos da amostra assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido antes do
inicio da pesquisa.

Materiais

Os materiais utilizados nessa pesquisa
foram: um eletromidgrafo da Marca (EMG
System do Brasil) de 16 canais, com placas
AD de 8 bites juntamente com os Eletrodos de
superficie de configuracdo bipolar (Kendal) a
uma frequéncia de amostragem de 2000Hz,
Célula de carga e indicador de sinais modelo
3105 (Alfa Instrumentos), um computador com
processador (Intel 386), um software de coleta
de dados eletromiograficos, um software de
andlise dos dados (SAD32), eletrodos de
superficie da marca (Kendall), uma balanca da
marca (Filizola), um estadibmetro, uma fita
métrica da marca (Cardiomed), um adipdbmetro
(Cescorf), algoddo e alcool em gel para a
assepsia, banco de supino reto, barra, anilhas,
halteres para a realizacdo dos exercicios e
para a definicdo do percentual de gordura
corporal foi utilizado o protocolo de Jackson e
Pollock (1978), para homens de 18 a 61 anos.

Nesse protocolo, utiliza-se sete
medidas de dobras cutneas: subescapular,

triciptal, peitoral, axilar média, supra iliaca,
abdominal e coxa. Para a definicdo da carga,
usou-se como base o protocolo de Lombardi
(1989), onde a carga a ser utilizada no teste
de 10 RM partiu-se da carga que se obteve no
teste de 1 RM usando-se o0 % 1RM (100%)
para a obtencéo da carga de 10 RM (75%).

Procedimentos metodoldgicos

Esse estudo foi desenvolvido no
laboratério de Biomecénica do Curso de
Educacdo Fisica da Universidade de Santa
Cruz do Sul - RS. Foi utilizado o método de
recolhimento do sinal eletromiogréfico de
superficie, onde os eletrodos utilizados sé&o
colocados sobre a pele.

O protocolo utilizado para a coleta de
dados dos 04 integrantes foi o seguinte: foi
localizado por palpagédo o ventre do musculo a
ser monitorado (peitoral maior), para isso o
participante executou uma contracdo do
peitoral que ndo foi maxima.

Em seguida ocorreu a identificacdo
aproximada das fibras para a tricotomia e a
colocagdo dos eletrodos. Na sequéncia, foi
realizada uma assepsia do local com alcool e
a colocacdo do par de eletrodos sobre cada
ventre muscular juntamente com a colocagéo
do eletrodo terra. O recolhimento de dados foi
realizado em dois dias (80 horas de intervalo).
No primeiro dia de recolhimento de dados,
dois individuos (A e B) realizaram somente 10
repeticdes maximas do exercicio supino reto,
onde houve o recolhimento do sinal
eletromiografico durante o exercicio, e outros
dois (C e D) realizaram o mesmo exercicio,
mas apoés terem fadigado triceps com dois
exercicios para triceps braquial (triceps
francés e triceps testa) igualmente com trés
séries de 10 repeticdes maximas.

O procedimento foi repetido apés 80
horas, porém na ordem contraria, o0s
individuos C e D realizaram o supino reto
primeiramente e os individuos A e B dois
exercicios para triceps braquial (triceps
francés e triceps testa) antes do supino reto.

RESULTADOS

A tabela 1 mostra as caracteristicas da
composicao corporal de cada um dos sujeitos.

A tabela 2 mostra o peso absoluto em
quilogramas da quantidade de peso que cada
um executou com ou sem o triceps fadigado.
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Tabela 1 - Caracteristicas da composi¢ao corporal dos sujeitos.

Sujeitos Peso corporal (kg) Estatura(m) IMC (kg/m?) % de gordura corporal
A 74,7 1,76 22,9 14,1
B 74,6 1,82 23,0 12,0
C 104,3 1,80 32,1 15,3
D 96,4 1,77 30,7 18,2

Tabela 2 - Carga para o teste de forgca muscular de 10 RM no supino reto sem e com o triceps fadigado.

Sujeitos  Supino reto (kg) Triceps fadigado + Supino Reto (Kg)
A 58 58
B 76 66
C 62 70
D 88 78
0,35
0,3
0,25
w 0,2
2
0,15
0,1
0,05
0
Individuo A Individuo B Individuo C Individuo D
M Triceps + Supino 0,153 0,264 0,219 0,089
HSupino 0,122 0,322 0,16 0,178

Figura 1 - Média da ativacdo em RMS do peitoral maior em ambos individuos deste estudo.

A figura 1 apresenta os valores de
média da ativagdo muscular, em RMS, do
musculo peitoral maior nos individuos deste
estudo, durante a realizacao de 10 repeticbes
maximas no exercicio de supino reto, sem a
realizacdo de exercicios para o triceps
braquial e com a realizacdo dos mesmos.

Na figura 2 estdo expressos os valores
de carga para 10 RM, dos individuos avaliados
no supino reto, com e sem o triceps fadigado
observando através da ativacdo RMS do
peitoral maior em relagcdo a carga utilizada.
Foram encontradas diferencas significativas
nos valor do individuo A, que realizou em
ambos os testes a mesma carga, quando

comparado com os individuos que utilizaram
cargas diferentes.

DISCUSSAO

Pelos resultados representados, pdde-
se verificar que as duas duplas apresentaram
caracteristicas fisicas muito semelhantes
como indicam os dados antropométricos
levantados, mesmo assim as resposta da
ativacdo muscular apresentaram algumas
diferencas, o que pode estar associado a
coleta de dados efetuada em dias e horéarios
diferentes, assim como algumas interferéncias,
0 que pode influenciar na obtencdo de valores
em EMG (Runge, 2005).
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Triceps + Ativacao _ Ativacdo
Supino RMS supino RMS
M Individuo A 0,58 0,153 0,58 0,122
M Individuo B 0,66 0,264 0,76 0,322
M Individuo C 0,7 0,219 0,62 0,16
M Individuo D 0,78 0,089 0,88 0,178

Figura 2 - Carga utilizada no supino reto x média da ativagdo muscular do peitoral maior.

O individuo A apresentou maior
ativagdo no musculo peitoral maior quando
este foi realizado com uma pré-exaustdo do
triceps braquial, sendo que realizou os dois
testes com a mesma carga.

Ja os individuos B e D apresentaram
maior ativacdo muscular quando o exercicio
de supino reto nao foi precedido por exercicios
de triceps, sendo utilizada uma carga maior
para a realizacdo do mesmo, indo ao encontro
ao que foi citado no inicio desse trabalho por
Fleck e Kraemer (1999), de que os musculos
sinergistas e estabilizadores, sendo treinados
antes do exercicio primario, estariam mais
fatigados e contribuindo assim para uma maior
tensdo nos grupos musculares maiores,
corroborando estudos realizados por Sforzo e
Touey (1996), que encontraram uma menor
producdo de forca total em relacdo a
repeticdbes versus carga, em exercicios
multiarticulares. JA& quando os mesmos eram
executados apds a realizacdo de exercicios
monoarticulares, sendo que a propor¢cdo de
queda de carga do exercicio supino
(multiarticular) chegou a diminuir em 75%.

Entretanto, individuo C obteve uma
maior ativagcdo realizando os exercicios de
triceps antes, mas ao contrario dos individuos
B e D, este ultimo utilizou uma maior carga
para a realizagdo do supino reto mesmo
estando com a musculatura sinergista pré-
exaurida.

O estudo de Rocha Junior (2007)
encontrou uma menor ativagdo do triceps
braquial comparado ao peitoral maior quando
0s sujeitos realizaram o exercicio de supino
reto, o que concorda com o estudo de Silva e
colaboradores (2001) que conclui que o
peitoral maior é mais ativado na realizacédo de

supino reto com halteres, tanto na fase
excéntrica como na fase concéntrica do
movimento.

Mesmo assim, seria equivocado

afirmar que apenas o musculo peitoral maior é
motor primario no movimento de supino reto,
como sugerem alguns estudos (Baechle e
Groves, 2000).

CONCLUSAO

Diante do exposto, foram encontradas
alteracdes expressivas no sinal
eletromiografico dos individuos no exercicio
supino reto, quando comparado com a carga
imposta versus a realizacdo de exercicios de
triceps antes do exercicio supino reto.

Desta forma ha diferencas importantes
guando se relaciona a carga para a realizacdo
do exercicio sobre a estimulagdo do peitoral
maior.

Estima-se que a proposta do exercicio
multiarticular sendo antecedido ao treinamento
do monoarticular acarretaria a obtencdo de
resultados maiores por se tratar de maior
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estimulagdo do mdsculo motor priméario e
consequentemente o alvo do treinamento, por
realiza-lo com uma maior carga.

Para a complementacédo deste estudo
sugere-se uma coleta e analise de dados com
um ndmero maior de individuos e com uma
analise também direta do mausculo triceps
braquial, em que se poderia verificar a
estimulacdo em RMS do musculo no exercicio
do supino reto, simultaneamente a realizagao
desse exercicio com a mesma carga nos dois
momentos.
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