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Existe uma polémica muito grande nos exercicios de musculagdo sobre a ativagdo de
porcbes de um mesmo musculo e um dos exercicios mais executados na sala de
musculagao € o supino.O objetivo deste estudo foi verificar a agado das porgdes superior e
inferior do musculo peitoral maior nos exercicios supino reto, inclinado e declinado Para
isso foram realizados testes com variagéo de inclinagdo do banco. Os materiais utilizados
para realizacao dos exercicios foram 0s bancos: reto (180°),
inclinado (45°) e declinado (-45°) e a barra com anilhas (60% de 1 RM). Foi
estipulado que a frequéncia dos movimentos seria de 2,25 segundos para forga
excéntrica, 1,5 segundo para a forga concéntrica e 1,5 segundo para pausar
e separar o0s sinais de contragdo. Para medir a estimulagdo das porcdes
musculares foi utilizado um modulo de aquisicdo de sinais bioldgicos, marca
EMG System de 8 canais, um software especifico da Linx, para aquisicdo de
sinais e uma placa A/D para conversdo de sinais analégicos em digitais.
Os eletrodos de superficie, da marca Kendall foram fixados no ponto médio da
insergdo proximal e distal do musculo de trés individuos. Foi utilizado, também, um
metrdbnomo para auxiliar no tempo e assim, manter a frequéncia do exercicio. A
analise foi feita em trés situagbes, supino reto, inclinado e declinado, com
a barra descendo na direcdo dos mamilos. Para analise numérica foi utilizado
o valor médio de RMS (root mean square) para cada porgao,e foi utilizada a analise de
variancia com o teste Post Hoc de Tukey para verificar diferenca entre as condi¢des e o
teste t de student pareado para verificar se existia diferenca significativa entre as
ativacoes das porcdes superior e inferior em cada situacdo, todos com nivel de
significancia de 0,05. Os resultados mostraram que nao houve diferenca significativa entre
as porcdes no supino reto e declinado, houve diferenga apenas no inclinado, onde a
porcao superior teve uma maior ativagdo. Nao houve diferencas significativas entre as
por¢cdes superior e inferior nos trés exercicios (tabela1).Concluiu-se que ndo ha uma
diferenga significativa de ativagdo muscular entre os exercicios, porém, no supino
inclinado a porgéao superior mostrou uma maior ativagdo em relagdo a inferior do mesmo
exercicio.

Tabelal —Valores de RMS (médiatdp) para o musculos peitoral (por¢ao superior e
inferior) no supino reto , inclinado e declinado

Musculo Reto (mV ) Inclinado (mV) Declinado(mV)
peitoral superior 207,63+ 89,35 176,50+111,18* 186,50+ 45,14
peitoral inferior 163,28+ 105,46 84,32+ 84,85 177,68+ 76,62

550,05



