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RESUMO:

Objetivo: Mensurar a atividade elétrica muscular no triceps braquial, de acordo com os
trés tipos de pegadas (neutra, pronada e supinada). Metodologia: Participaram dessa
pesquisa 18 sujeitos de ambos os géneros, com média de idade de 25 anos, praticantes
de musculagdo de S&o Francisco do Sul/SC. O instrumento de pesquisa utilizado foi a
Eletromiografia (EMG System do Brasil LTDA®). Para coleta foram utilizados 2 canais,
que eram plugados aos eletrodos inseridos nas por¢des cabega lateral e cabega longa do
triceps braquial. Os dados depois de coletados, foram inseridos e organizados em uma
planilha no programa estatistico SPSS® 16.0. Foi utilizada a estatistica descritiva com
medidas de tendéncia central (média), e medidas de dispersé&o (desvio padrao) para
caracterizagao da amostra. O teste de ANOVA (analise multivariada) foi selecionado para
o tratamento estatistico e, para tanto, utilizou-se um nivel de significancia de p valor <0,05.
Resultados: A cabeca lateral e longa do triceps braquial mostra uma média mais alta na
pegada neutra (456,9 e 530,1 respectivamente) e menor na pegada pronada (365,3 e
427,8 respectivamente). Contudo, mostrou que nas pegadas pronada, neutra e supinada
a analise da cabeca lateral e cabega longa do triceps braquial ndo mostrou significancia
(p>0,05). Conclusao: No exercicio triceps na polia alta, ndo houve diferenga significativa
na ativagdo do musculo triceps braquial entre os trés tipos de pegadas.

Palavras-chave: Variacbes de pegadas; Triceps Braquial; Eletromiografia, Treinamento
Resistido.

DIFFERENT GRIPS IN THE TRICEPS HIGH PULLEY EXERCISE: AN
ELECTROMYOGRAPHIC STUDY

ABSTRACT:

Objective: To measure the muscle electrical activity in the triceps brachii according to the
three types of grips (neutral, pronated and supinated). Methodology: Eighteen subjects of
both genders participated in this research, with an average age of 25 years, practicing
bodybuilding in Sdo Francisco do Sul/SC. The research instrument used was
Electromyography (EMG System do Brasil LTDA®). For collection, 2 channels were used,
which were plugged to electrodes inserted in the lateral head and long head portions of the
triceps brachii. The data after being collected were inserted and organized in a spreadsheet
in the statistical program SPSS® 16.0. Descriptive statistics with measures of central
tendency (mean), and measures of dispersion (standard deviation) were used to
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characterize the sample. The ANOVA test (multivariate analysis) was selected for the
statistical treatment and, for this, a significance level of p value <0.05 was used. Results:
The lateral and long head of the triceps brachii shows a higher mean in the neutral grip
(456.9 and 530.1 respectively) and lower in the pronated grip (365.3 and 427.8
respectively). However, it showed that in the pronated, neutral, and supinated grip the
analysis of the lateral head and long head of the triceps brachii showed no significance
(p>0.05). Conclusion: In the triceps brachii exercise on a high pulley, there was no
significant difference in triceps brachii muscle activation between the three types of grips.
Keywords: Grip Variations; Triceps Brachii; Electromyography, Resistance Training.

DIFERENTES AGARRES EN EL EJERCICIO DE POLEA ALTA DEL TRICEPS: UN
ESTUDIO ELECTROMIOGRAFICO

RESUMEN:

Objetivo: Medir la actividad muscular eléctrica en el triceps braquial, segun los tres tipos
de pisada (neutra, pronada y supinada). Metodologia: Participaron en esta investigacion
18 sujetos de ambos sexos, con una edad media de 25 anos, que practicaban culturismo
en Sdo Francisco do Sul/SC. El instrumento de investigacion utilizado fue la
Electromiografia (EMG System do Brasil LTDA®). Para la recogida, se utilizaron 2
canales, que se conectaron a electrodos insertados en las porciones de la cabeza lateral
y de la cabeza larga del triceps braquial. Los datos, una vez recogidos, se introdujeron y
organizaron en una hoja de calculo en el programa estadistico SPSS® 16.0. Para
caracterizar la muestra se utilizaron estadisticas descriptivas con medidas de tendencia
central (media), y medidas de dispersion (desviacion estandar). Para el tratamiento
estadistico se selecciono la prueba ANOVA (analisis multivariante) y, para ello, se utilizo
un nivel de significacion de valor p <0,05. Resultados: La cabeza lateral y larga del triceps
braquial muestra una media mas alta en el agarre neutral (456,9 y 530,1 respectivamente)
y mas baja en el agarre pronado (365,3 y 427,8 respectivamente). Sin embargo, mostro
que, en el agarre en pronacion, neutro y supinado el analisis de la cabeza lateral y la
cabeza larga del triceps braquial no mostraron significacioén (p>0,05). Conclusién: En el
ejercicio de los triceps en el polo alto, no hay diferencia significativa en la activacién del
musculo triceps braquial entre los tres tipos de pegadas.

Palabras clave: Variaciones de la huella; Triceps Braquial; Electromiografia,
Entrenamiento de Resistencia.

DIFFERENTES PRISES DANS L'EXERCICE DU TRICEPS A POULIE HAUTE : UNE
ETUDE ELECTROMYOGRAPHIQUE

RESUME :

Objectif : Mesurer l'activité musculaire électrique du triceps brachial en fonction des trois
types d'empreintes (neutre, prononcée et supinée). Méthodologie : 18 sujets des deux
sexes ont participé a cette recherche, avec un age moyen de 25 ans, pratiquant le
bodybuilding a S&o Francisco do Sul/SC. L'instrument de recherche utilisé était
I'électromyographie (EMG System do Brasil LTDA®). Pour la collecte, 2 canaux ont été
utilisés, qui ont été branchés a des électrodes insérées dans les parties de la téte latérale
et de la téte longue du triceps brachii. Aprés avoir été collectées, les données ont été
insérées et organisées dans une feuille de calcul du programme statistique SPSS® 16.0.
Des statistiques descriptives avec des mesures de tendance centrale (moyenne), et des
mesures de dispersion (écart-type) ont été utilisées pour caractériser I'échantillon. Le test
ANOVA (analyse multivariée) a été choisi pour le traitement statistique et, pour cela, un
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niveau de signification de la valeur p <0,05 a été utilisé. Résultats : La téte latérale et
longue du triceps brachial présente une moyenne plus élevée dans la prise neutre (456,9
et 530,1 respectivement) et plus faible dans la prise pronée (365,3 et 427.,8
respectivement). Cependant, elle a montré que dans la prise pronée, neutre et supinée,
I'analyse de la téte latérale et de la téte longue du triceps brachii n'a montré aucune
signification (p>0,05). Conclusion : Dans l'exercice des triceps a la poulie haute, il n'y
avait pas de différence significative dans I'activation du muscle triceps brachial entre les
trois types de prises.

Mots clés: Variations de I'empreinte, Triceps Brachii, Electromyographie, Entrainement
en résistance.

INTRODUCAO

Atualmente o Treinamento Resistido (TR) vem se tornando uma das praticas mais
populares no mundo, gerando diversas adaptag¢des positivas no organismo, em especial
no sistema cardiovascular e musculoesquelético, obtendo aumento de resisténcia, forca e
poténcia muscular (Baldissera et al., 2017; Machado et al., 2020). Assim como o aumento
da qualidade e quantidade de massa muscular, hipertrofia e melhora do metabolismo,
tornando-se um mecanismo relevante que auxilia na melhora de habitos saudaveis
(Hughes et al. 2018; Joanisse et al., 2020; Wackerhage et al., 2019).

O TR é praticado com exercicios multi e mono articulares, para cada musculo e/ou
grupamento muscular, realizados em maquinas, cabos, pesos livres e peso corporal.
Dentro do TR, encontram-se variagdes como intensidade, volume, velocidade de
execucgao, duragdo da pratica, tempo de descanso, entre outros (Teixeira et al., 2021;
Kuster et al., 2021).

De acordo com essas variagbes existem alguns exercicios para ativar a
musculatura do triceps, que € um musculo grande e espesso na parte dorsal do braco,
composto por trés cabecgas (longa, lateral e medial). Se combinam para formar um unico
tendao distalmente (Tiwana et al. 2020; Kholinne et al., 2018).

O triceps na polia alta, atualmente, faz parte do grupo de exercicios mais prescritos
pelos instrutores de musculagdo, com o objetivo de alcangar uma
rentabilidade/fortalecimento do grupo muscular triceps braquial (Nakamura et al., 2019).

O exercicio pode ser encontrado em pegada neutra (com polegar das mé&os para
cima) utilizando o pegador neutro, pronada (com palma da mé&o para baixo) e supinada
(com palma da méo para cima) utilizando a barra reta. Por tanto, o praticante, na hora da
execucao do movimento, deve permitir que a resisténcia venga durante a fase excéntrica,
produzindo uma flexdo da articulagdo do cotovelo, e em seguida na fase concéntrica do
movimento, vencer a resisténcia realizando a fase concéntrica um movimento de extenséo
do cotovelo (LANDIN et al., 2018). As variagdes do exercicio s&o muito importantes para
desvencilhar-se da monotonia da modalidade, contudo para que todos os beneficios
venham a acontecer, a pratica deve ser de forma correta e, se possivel, com o apoio de
um profissional capacitado (Reis et al., 2017).

Para a analise da participacdo muscular nos diferentes tipos de exercicios no TR,
e para entender qual o melhor exercicio para ser prescrito ao praticante, vem sendo
bastante utilizada a ferramenta denominada Eletromiografia (EMG). Indispensavel para
uma investigagao e captura, de maneira qualificada, dos musculos escolhidos em uma
acao especifica (Santos et al., 2018). A EMG é uma das medidas de teste biomecanico
mais consagradas, sendo um instrumento capaz de captar a ativagdo muscular de um
determinado movimento, a partir de eletrodos de superficie (RAMIREZ-CAMPILLO et al.,
2021; TANKISI et al., 2020).
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A vista do que foi apresentado, este estudo tem como objetivo mensurar a atividade
elétrica muscular no triceps braquial, de acordo com os trés tipos de pegadas (neutra,
pronada e supinada).

METODOLOGIA

Este estudo é de cunho quantitativo, descritivo e experimental. Participaram dessa
pesquisa 18 sujeitos de ambos os géneros, com média de idade de 25 anos, praticantes
de musculagao de Sao Francisco do Sul/SC. A coleta de dados foi realizada no laboratorio
de Biomecénica, nas dependéncias da Universidade da Regido de Joinville - Univille.
Assim, a triagem dos participantes se deu por convite pessoal, tornando a escolha
intencional e constituindo assim, uma amostragem por conveniéncia.

Como critérios de inclusao, foram aceitos aqueles que praticavam musculagcido a no
minimo seis meses, terem idade no minimo 18 anos e no maximo 40 anos, n&o
apresentarem qualquer tipo de lesdo 6ssea, articulares ou musculares que comprometam
a realizagéo total ou parcial do exercicio, a pelo menos seis meses. Foram utilizados como
critérios de exclusdo da pesquisa os sujeitos que ndo desejarem participar ou que nao
contemplarem os critérios de incluséo.

Para os participantes, foi apresentado o objetivo do estudo, e ao optar pela
participagéo, foram instruidos a assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE).

O instrumento de pesquisa utilizado foi a Eletromiografia, um equipamento que para
captacdo de sinal aconteceu utilizando um eletromiégrafo com 16 canais (EMG System
do Brasil LTDA®), com ganho de amplificacdo de 1000 vezes e modo comum de rejeicéo
de 120 dB. Para aquisi¢do dos dados foi utilizado um Software EMGLab® (versao 1.2),
digitalizados por placa de conversédo de A/D com 16 bits de resolugdo e sinais com
frequéncia de 2000Hz, sendo utilizados eletrodos Medi Trace.

Na realizagdo do teste foi utilizado o método de captacdo superficial do sinal
eletromiografico. Para evitar possiveis interferéncias foi realizado a tricotomia e pela
anatomia palpatoria foi localizado o ventre do musculo a ser estudado, porgao lateral ou
porcao longa do triceps braquial, em seguida a contragdo do grupo muscular para a
realizacao do exercicio. Os participantes foram orientados a abster-se de quaisquer tipos
de atividade fisica, por 48 horas, e eles realizaram mensuragdes antropométricas e teste
de carga submaximo (Brzycki, 1993) para determinar a carga maxima, estabelecendo 80%
de 1RM e pér fim a realizagao do teste de eletromiografia (EMG).

O procedimento para coleta dos sinais seguiu o projeto de 2015 da Seniam (Surface
Electromyography for the Non — Invasive Assessmente of Muscles) da Biomedical Health
and Reasearch Program (BIOMED). Para coleta foram utilizados 2 canais, que eram
plugados aos eletrodos inseridos nas porgdes cabecga lateral e cabecga longa do triceps
braquial. Segundo o protocolo do Seniam, os eletrodos precisam ser colocados a 50% da
linha entre a crista posterior do acrémio e o olécrano a 2 dedos de largura, lateralmente a
linha. Na dire¢ao da linha entre a crista posterior do acrémio e o processo do olécrano.
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Figura 1. Posicionamento dos eletrodos segundo SENIAM

Os dados depois de coletados, foram inseridos e organizados em uma planilha do
programa Microsoft Excel® for Windows® 2007 e posteriormente inseridos para analise
no programa estatistico Statistical Package for the Social Sciences - IBM SPSS® 16.0. Foi
utilizada a estatistica descritiva com medidas de tendéncia central (média), e medidas de
disperséo (desvio padréo) para caracterizagao da amostra.

O teste de ANOVA (analise multivariada) foi selecionado para o tratamento
estatistico e, para tanto, utilizou-se um nivel de significancia de p valor <0,05. O objetivo
da aplicagdo da ANOVA (Analise de Varidncia) nesse experimento foi de, atraves
diferenca entre as distribuicbes das medidas coletadas, realizar um teste estatistico, com
nivel de significancia estabelecido (a) de 0,05, no qual se podem verificar as seguintes
hipdteses:

- HO (nula): A variagdo das pegadas pronadas, supinada ou neutra possuem ativagao
diferente nas porg¢des do triceps braquial.
- H1 (alternativa): A variagao das pegadas pronadas, supinada ou neutra ndo tem ativagao
diferente nas porg¢des do triceps braquial.

Na fonte de variagao sao apresentados a soma de quadrados (SQ) mede a variagao
dos dados, pode ser entre grupos e dentro dos grupos; os graus de liberdade (SQ) séo
calculados com base no numero de amostras e grupos; o quadrado médio (MQ) é a razéo
entre a soma de quadrados e os graus de liberdade; a estatistica F ocorre através da
distribuicdo F de Fisher-Snedecor com k-1 e n-k graus de liberdade, onde k é o numero
de grupos (k = 2) e n € o numero de observagdes (n = 18); e o valor-P, também conhecido
como P-value, € uma medida de quanta evidéncia tem-se contra a hipétese nula. Quanto
menor o p-value, mais evidéncia tem-se a favor da hipétese alternativa (H1).

Este estudo foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade da Regido de Joinville/SC - UNIVILLE - CEP, conforme o Conselho Nacional
de Saude para pesquisa com seres humanos, sob o parecer favoravel numero 2.714.617.

RESULTADOS
A amostra deste estudo foi composta por 18 individuos, de ambos o sexo.

Conforme o Quadro 1, é possivel observar os valores de média e desvio padrdo das
variaveis: idade, estatura e peso corporal.
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Quadro 1. Caracterizagdo da amostra.

Amostra (18) Média Desvio Padrao
Idade (anos) 25,33 3,74
Estatura (m) 168,97 8,56

Peso Corporal (kg) 66,33 11,16

O C8 (Canal 8) refere-se ao eletrodo fixado sobre a cabecga lateral do triceps

braquial, separados em C8 pegada pronada (C8a), C8 pegada supinada (C8b), C8 pegada
neutra (C8c), conforme posto no Quadro 2.

Quadro 2. Resultados do Canal 8 (C8) e as respectivas pegadas.

Grupo Soma Média Variancia
C8a 6575,0 365,3 8603,1
C8b 7214,5 400,8 9622,3
C8c 8223,5 456,9 20994,1

FIEP BULLETIN

Estatisticamente, pode-se analisar, pela Tabela 1, que ndo houve significancia
entre os grupos (pegada, supinada e neutra).

Tabela 1. Fonte de variacao referente ao Canal 8.
Fonte de variacao sQ GL MQ F valor-P F critico
Entre grupos 76748,7 2  38374,35 2,935353 0,062141 3,178799
Dentro dos grupos 666731,3 51 13073,16
Total 743480 53
SQ= soma de quadrado; GL= grau de liberdade; MQ= quadrados médios; F= variagdo entre médias
da amostra.

O C9 (Canal 9) refere-se ao eletrodo fixado sobre a cabega longa do triceps

braquial, separados em C9 pegada pronada (C9a), C9 pegada supinada (C9b), C9 pegada
neutra (C9c).

Quadro 3. Resultados do Canal 9 (C9) e as respectivas pegadas.

Grupo Soma Média Variancia
C9a 7700,5 427.,8 59724,6
C9b 9013,5 500,8 65512,2
C9c 9541,3 530,1 63680,1

Na Tabela 2, também n&o se encontrou significancia entre os grupos (pegada,
supinada e neutra).

3311427

53

Tabela 2. Fonte de variacao referente ao Canal 9.
Fonte de variagao SQ GL MQ valor-P
Entre grupos 99840,84 2  49920,42 0,792736 0,458102
Dentro dos grupos 3211586 51  62972,27

da amostra.
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DISCUSSAO:

A presente pesquisa teve como eixo central mensurar a atividade elétrica muscular
no triceps braquial, de acordo com os trés tipos de pegadas (neutra, pronada e supinada),
com a finalidade de analisar a relevancia entre os tipos de pegadas durante a prescrigao
dos treinos.

Detalhadamente, pode-se observar no resultado da presente pesquisa que na
cabeca lateral e longa do triceps braquial mostra uma média mais alta na pegada neutra
e menor na pegada pronada. Diante disso, a literatura explica que o movimento com a
mao em supinagao pode afetar a estabilidade, aumentando a tensio, e a pronagao pode
dar mais estabilidade para o cotovelo (Seiber et al., 2009).

Diante da presente pesquisa, viu-se que os jovens (com média de 25 anos)
participaram de um exercicio para a musculatura do triceps e o resultado do teste mostrou
que nas pegadas pronada, neutra e supinada a analise da cabeca lateral e cabega longa
do triceps braquial ndo mostrou significancia (p>0,05). Mostrando que,
independentemente da pegada utilizada no exercicio triceps na polia alta, tem
praticamente a mesma ativagao. Desmistificando assim que uma pegada ativa as porgdes
do triceps braquial de forma diferente. Com isso, se aceita a hipotese alternativa que nao
ha variagdo das pegadas pronada, supinada ou neutra nas porg¢des do triceps braquial.

Diante desse contexto, o profissional de educacio fisica pode utilizar dessa
informagédo para variar os exercicios, ndo tornando repetitivo, bem como gerando
estimulos diferenciados durante os treinos e até mesmo dando a op¢do de o aluno
escolher a variagdo que mais Ihe cabe no momento (Dominski, 2021). O musculo triceps
braquial possui trés cabecas. Cada cabeca recebe seu proprio ramo motor, que se
acredita originar-se do nervo radial. Por isso, estimulagdes variadas, podem induzir a
atividades desigual nessa musculatura. Para tal, os profissionais da educagéao fisica
precisam estar dispostos a obterem uma maior compreensao do triceps braquial (Wade
et al., 2018) para informar ao praticante, bem como escolher os exercicios com cautela.

Nesse aspecto, embora o exercicio seja diferente do presente estudo, Kholinne et
al. (2018) investiga dez participantes saudaveis (8 homens e 2 mulheres), com média de
idade de 29 anos. Cada participante realizou tarefas de extensdo do cotovelo em cinco
graus diferentes (0, 45, 90, 135 e 180°) de elevacdo do ombro com trés repeticdes. Os
resultados mostram que cada cabeca do triceps braquial tem um padrao diferente de forca
e atividade durante as diferentes elevagbes do ombro. Com isso, compreende-se que,
independentemente da variagdo entre as pegadas, a ativagdo muscular ocorre através do
grau de elevagédo do ombro.

Através disso, € notorio que existe uma importancia em priorizar essa musculatura,
visando gerar resultados eficazes para o triceps. Pensando assim, o estudo de Hussain
et al. (2020) investigou 25 individuos que realizaram exercicio de triceps (polia alta) com
pegada neutra, em trés diferentes intensidades (30, 45 e 60% 1RM) e velocidades (lenta,
meédia e rapida) até a falha, e os sinais de eletromiografia foram registrados na cabegas
longa e medial do musculo. As observagdes atuais sugerem que a intensidade e a
velocidade do exercicio afetam a taxa de fadiga. Diante disso, cabe aos profissionais
investirem em intensidades e velocidades ao invés de variagdes de pegadas, caso o aluno
objetive uma alta ativagdo muscular no triceps braquial.

Limitagcbes do estudo encontram-se no numero amostral baixo. Assim, as
apuracgoes obtidas tratam apenas de uma populacao especifica. No entanto, esse estudo
€ encarado como uma oportunidade para um novo desafio de pesquisas cientificas, visto
que n&o se encontrou estudos relacionados ao mesmo objetivo da presente pesquisa.
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CONCLUSAO:

Apods analisarmos o presente estudo podemos concluir que no exercicio triceps na
polia alta, ndo houve diferenga significativa na ativagdo do musculo triceps braquial entre
os trés tipos de pegadas (pronada, supinada e neutra). Entretanto sugere-se que sejam
realizados mais estudos que possam relacionar o tema a partir de outros protocolos e
outras populacdes de amostra, para que possamos ter maiores embasamento sobre o
tema e que possamos aprofundar esse assunto, ainda conflituoso perante a literatura.
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