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RESUMO

INTRODUCAO: Entre os diferentes fatores que compde o treinamento de
forca, observa-se o numero de articulacdes envolvidas nos exercicios, sendo
classificados como monoarticulares e multiarticulares. A literatura cientifica indica que,
independente do exercicio, exista uma ligacdo entre a adaptacdo neural e a hipertrofia
em relacdo a forca muscular. Atualmente os estudos demonstram ndo haver diferenca
em hipertrofia e ganho de forca nos grupamentos musculares, quando se comparam
exercicios monoarticulares e multiarticulares, porém a maioria das pesquisas investigou
apenas os musculos flexores de cotovelo e musculos dos membros inferiores. O objetivo
do presente estudo € avaliar se hd diferenca na atividade elétrica do triceps braquial,
obtida entre os exercicios triceps na polia alta e supino horizontal. METODOS: Doze
individuos do sexo masculino, com idade entre 18 e 30 anos, saudaveis e nao treinados
em forca executaram os exercicios Triceps na polia alta e o Supino horizontal, com a
ordem de execucdo randomizada. Os voluntdrios executaram teste de 1RM em duas
sessoes preliminares a eletromiografia como forma de familiarizacdo com os exercicios.
Em seguida houve a medicdo da atividade elétrica dos musculos extensores de cotovelo
na execucdo de cada exercicio na forma dindmica méaxima e isométrica maxima. Os
dados foram analisados com teste T para amostras pareadas, e o nivel de significancia
adotado foi de p<0,05. RESULTADOS: Nio houve diferenca na ativagdo muscular
entre os exercicios, com ativacdo de 64,6%+8,8 para o supino horizontal e 54,6%+16,8
para o triceps na polia alta, ambos os valores em relagdo a contragdo isométrica
maxima, em que P=0,08. CONCLUSAO: Com os resultados obtidos no presente
estudo conclui-se que ndo ha diferenca em ativacdo elétrica muscular comparando o

exercicio monoarticular e multiarticular em questao.

Palavras-chave: Monoarticular; Multiarticular; Eletromiografia.
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1. INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) é um componente importante do programa de
atividade fisica, eficiente tanto para o ganho de forca quanto para a hipertrofia muscular
(KRAEMER et al., 2002). Porém, para uma prescricdo eficiente, alguns varidveis do
treinamento de for¢a devem ser considerados: volume, intensidade, frequéncia, intervalo
de recuperacgdo e selecdo dos exercicios. Para selecionar os melhores exercicios, deve-se
analisar entre outros aspectos, o ndmero de articulagdes (uma ou mais de uma)
envolvidas no exercicio (uni ou multiarticular), uma vez que esse afeta a complexidade
do movimento (GENTIL et al., 2013) e o nimero de grupos musculares envolvidos.

Um dos objetivos principais do TF € o ganho de massa muscular e for¢ga. Dessa
forma, uma grande quantidade de estudos tem sido desenvolvidos para identificar os
melhores estimulos para maximizar essas adaptaces. E conhecido que os ganhos de
massa muscular parecem ser dependentes da ativagdo muscular (WAKAHARA et al.,
2012).

A primeira resposta muscular ao TF é o desenvolvimento da coordenagdo
intramuscular e intermuscular, que se referem respectivamente ao maior recrutamento
de unidades motoras (UMs) e a melhor coordenacido entre os musculos (agonistas e
antagonistas) envolvidos no movimento (HOLLMANN; HETTINGER, 1983).

Sabe-se que estimulos préximos a intensidade mdxima aumentam a taxa de
disparo de potenciais de acdo, recrutando um maior nimero de unidades motoras para
gerar forca (SALE, 1992). Vé-se entdo que os ganhos da forca resultam de um maior
nivel de estimulacdo neural e recrutamento de UMs, previamente a hipertrofia muscular
(ENOKA, 1997).

O estudo de Moritani e DeVries (1979) exemplificam tais dados, em que testou-
se exercicios de flexdo de cotovelo e, apés um protocolo de treinamento, notaram
mudancas na drea de sec¢do transversa muscular e ganhos de forca associados com o
aumento no nivel de atividade neural. A conclusdo do estudo atribuiu aos fatores
neurais grande parte dos ganhos de for¢a na fase inicial do treinamento, a medida que os
fatores hipertréficos eram os principais contribuintes posteriormente.

Outro estudo que reforca as evidéncias € o de Gordon et al. (1996), em que
observaram o aumento da ativagcao neural e hipertrofia muscular em 54 mulheres, apds

serem expostas ao treinamento de for¢a durante 10 semanas, executando extensdo de
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joelho. Assim, conclui-se que exista uma ligacdo entre a adaptacdo neural vinculada a
ativacdo muscular e a hipertrofia em relacio a forca muscular (SALE, 1992).

Além disso, tem sido sugerido que o exercicio monoarticular promove maior
hipertrofia e pico de torque devido sua baixa complexidade e menor exigéncia de
adaptacdes neurais (CHILIBECK et al., 1998), o que pode induzir maior ativagdo dos
musculos desde o inicio do treinamento. Por outro lado, o exercicio multiarticular pode
ser mais eficiente ja que é capaz de mover maior carga em sua execucdo, embora seja
mais complexo e exija um periodo maior para adaptacdes neurais.

No entanto, recentes pesquisas demonstram nao haver diferenca em hipertrofia e
ganho de forca nos grupamentos musculares, quando sdo comparados exercicios
monoarticulares e multiarticulares (GENTIL et al., 2013), o que questiona a necessidade
de realizacio dos exercicios monoarticulares em um programa de treinamento, ja que os
mesmos aumentam o tempo de uma sessdo de treinamento.

Porém, os estudos encontrados na literatura sio realizados, em sua maioria, com
os musculos flexores de cotovelo ou musculos dos membros inferiores. Existem poucos
dados referentes aos musculos extensores de cotovelo, o que torna relevante um estudo
que investigue como tal grupamento muscular reage ao exercicio multiarticular e
monoarticular. O objetivo do presente estudo € avaliar a ativagcdo do triceps braquial nos

exercicios triceps na polia alta e supino horizontal.
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2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

Na literatura cientifica, encontram-se alguns artigos que relacionam exercicios
monoarticulares e multiarticulares, de forma a avaliar ativacao elétrica muscular, forca e
hipertrofia.

A revisdo de literatura desenvolvida por Gentil et al. (2017), em que foram
analisados 23 estudos experimentais, excluindo aqueles em que os voluntérios possuiam
qualquer problema osteomioarticular, ndo encontrou-se diferenca entre exercicios mono
ou multiarticulares comparando os musculos “motores primarios” de membros
superiores e inferiores, também ndo houve diferenca no aumento da secc@o transversa
muscular e forca quando se adicionou exercicios monoarticulares ao plano de
treinamento. A Unica excecao encontrada foi para a musculatura extensora da coluna
lombar, em que os exercicios monoarticulares podem ser necessdrios para o
fortalecimento e correcao de desequilibrios musculares.

O estudo de Enocson et al. (2005) avaliou 8 homens treinados nos exercicios leg
press e cadeira extensora. Os individuos realizaram 5 séries, de 8 a 12 repeticdes de
50%, 70% e 100% da intensidade utilizada em 5 séries de 10 repeticdes méximas. Nao
foi encontrada diferenca em ativacdo elétrica muscular para os musculos vasto lateral,
vasto intermédio e vasto medial nos exercicios, com exce¢do do reto femoral, que teve
uma maior ativa¢ao na cadeira extensora.

Outro exemplo € o estudo de Gentil et al. (2015), em que foram avaliados 29
homens destreinados. Os voluntdrios foram divididos em dois grupos, em que um
apenas fazia o exercicio puxador na polia alta, e o outro grupo apenas fazia o exercicio
rosca direta. Ambos os grupos realizaram o treinamento duas vezes por semana, durante
dez semanas. Os resultados encontrados concluem que ndo hd diferenga entre os
exercicios em hipertrofia e forca muscular.

De Franga et al. (2015) avaliaram a importancia de acrescentar exercicios
monoarticulares na sessdo de treinamento. A amostra era composta por 20 homens
treinados, dividindo-os em dois grupos, em que um dos grupos executou apenas 0s
exercicios: supino inclinado, supino horizontal, supino declinado, flexdo e extensdo de
cotovelos, desenvolvimento de ombros, remada na maquina, remada na polia, puxador

na polia alta (barra v), puxador na polia alta com articulacdo radio-ulnar em supinagdo e
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remada alta (multiarticulares). J4 o outro grupo realizou exercicios multiarticulares +
monoarticulares, sendo eles todos os exercicios anteriores com o acréscimo de: extensao
de cotovelo na polia com a articulagdo radio-ulnar em posicdo neutra, extensido de
cotovelo na polia com a articulacdo radio-ulnar em pronacao, rosca direta com halteres e
rosca direta unilateral com halteres. Nao foi encontrada diferenca entre os grupos em
forca e hipertrofia.

Franke et al. (2015) monitorou um estudo em que 12 homens treinados
executaram o puxador na polia alta inclinado, o peck deck invertido e a remada sentado.
Avaliou-se a ativacdo elétrica do deltoide de forma dindmica méixima (10RM) e
isométrica em cada exercicio. Apds a coleta dos dados, concluiu-se que a por¢ao
descendente do trapézio teve a mesma ativacdo em todos os exercicios. A por¢ao
transversa teve maior ativacdao no peck deck invertido e na remada sentado em relacdo
ao puxador na polia alta inclinado. Ja a porcdo ascendente teve maior ativagdo no peck

deck invertido.

O estudo proposto por Alkner et al. (2000), realizado com 9 homens ativos,
avaliou a atividade elétrica no vasto medial, vasto lateral, reto femoral e biceps femoral
em 2-3 segundos de isometria em intensidade de 20%, 40%, 60%, 80% e 100% da
contracdo voluntaria maxima com os joelhos a 90 graus. Os exercicios foram: leg press
e cadeira extensora. Nao foi encontrada diferenca entre a atividade elétrica dos

musculos durante os exercicios.

Por fim, o estudo de Campos e Da Silva et al. (2014), realizado com 12
homens treinados, analisou a atividade eletromiografica dos musculos: peitoral maior
porcdo clavicular, peitoral maior por¢do externa, cabeca longa do triceps braquial,
deltéide anterior, deltéide posterior e latissimo do dorso durante 12 contracdes
dinamicas a 70% de 1RM entre os exercicios supino horizontal e pull-over com a barra.
Concluiu-se que a atividade elétrica muscular do peitoral maior e deltéide anterior foi
maior durante a execu¢do do supino horizontal. J4 o triceps braquial e latissimo do

dorso tiveram maior ativagdo no pull-over.
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3. ANATOMIA DO TRICEPS BRAQUIAL

O musculo triceps braquial (TB) € o principal responsdvel pela extensdao do
cotovelo, em conjunto ao musculo ancdneo.

O TB ¢ dividido em trés por¢des, sendo elas: cabeca lateral, cabeca longa e
cabeca medial. O musculo € inserido na face posterior do olécrano da ulna e féscia
profunda adjacente do antebraco. A cabeca lateral tem origem na face posterior do
umero, acima e lateralmente ao sulco do nervo radial. J4 a cabeca longa, a unica
biarticular, tem origem no tubérculo infraglenoidal da escdpula e margem glenoidal
adjacente. Por fim, a cabeca medial se origina na face posterior do imero, abaixo e
medialmente ao sulco do nervo radial (PALASTANGA et al., 2011).

Devido a cabeca longa ser biarticular, além da extensdo do cotovelo, o triceps

braquial também auxilia no movimento de extensao de ombro.
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4. METODOS

4.1. AMOSTRA

A amostra foi formada por 12 individuos do sexo masculino ndo treinados em
forca, com idade entre 18 e 30 anos, sem problemas osteomioarticulares que possam
interferir na realizagdo dos exercicios. Todos os voluntarios foram informados dos
objetivos, riscos e beneficios associados a sua participagdo nesse estudo e assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido. O Comité de Etica em Pesquisa da
UNICAMP  aprovou todos os  procedimentos do  estudo (CAAE:
64652817.8.0000.5404).

Todos os participantes executaram o exercicio monoarticular Triceps na polia
alta e o multiarticular Supino Horizontal, com a ordem de execu¢ao randomizada.

Durante o estudo os participantes foram orientados a manterem sua atividade

fisica e alimentac¢do habituais.

4.2. PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

Os exercicios executados foram o triceps na polia alta e o Supino Horizontal. O
Triceps na polia alta foi executado em um aparelho cross-over (Nakagym, Diadema,
Brasil), com uma barra reta de 50 cm. Os voluntdrios ficaram eretos proximos a polia
alta, com os joelhos semiflexionados, e iniciaram o exercicio com os cotovelos em 90
graus, com a articulacdo rddio-ulnar em pronacdo, guiando a barra até o quadril e
estendendo totalmente os cotovelos na fase concéntrica. A fase excéntrica consistiu na
flexdo dos cotovelos até atingirem novamente o angulo de 90 graus, sem controle de
velocidade em ambos os regimes de contracdo. O supino horizontal foi executado em
um banco reto (Olympikus, Brasil), com uma barra reta de 220 cm. Os voluntarios se
posicionaram em decubito dorsal, com as maos na barra levemente afastadas da linha
dos ombros. Esse posicionamento das mdos na barra foi registrado para reproducdo em
todos os momentos de avaliacao.

Ap0s retirar a barra do suporte, executaram a abdug¢do horizontal dos ombros e

flexdo de cotovelos na fase excéntrica do movimento, guiando a barra até a regiao
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média do peitoral. Em seguida executaram a adu¢do horizontal dos ombros e extensao
total de cotovelos na fase concéntrica, sem controle de velocidade em ambos os regimes
de contragdo.

Os exercicios foram realizados com intensidade de 80% de 1RM até os
individuos atingirem a falha concéntrica muscular. J4 a execucdo isométrica foi
maxima, ou seja, com os cotovelos posicionados em 90 graus em ambos 0s exercicios,
os voluntdrios realizaram a contra¢do médxima durante 5 segundos.

O tempo de descanso entre a execugao dinamica e isométrica maxima em cada
exercicio foi de 5 minutos, de modo que o tempo de descanso estipulado entre os

diferentes exercicios foi de 10 minutos, todos os descansos em pausa passiva.

4.3. TESTE DE FORCA DINAMICA MAXIMA (1RM)

Para aferir a carga movida em uma repeticio dindmica méxima dos exercicios
foi executado o teste de 1RM. O teste seguiu o protocolo proposto por Brown e Weir
(2001). Esse procedimento consiste em encontrar a maior carga com a qual o
participante pode realizar o exercicio em uma execugdo correta € completa. Como
aquecimento para o teste foi realizado 3 a 5 minutos de atividades leves somadas a duas
séries do proprio exercicio com uma carga submdixima. Na primeira série foram
realizadas oito repeticdes a 50% de 1RM, seguido por uma série de trés repeticoes a
70% de 1RM. Apés 5 minutos de intervalo, foi realizado o teste de 1RM com cargas
progressivas até a falha concéntrica. Foram executadas entre trés e cinco tentativas. Ao
final do teste, registrou-se a carga maxima movida em uma unica repeticdo do
movimento. Previamente a realizacdo dos testes foram realizadas duas sessdes de
familiarizacdo com o préprio protocolo de 1RM para eliminar possiveis interferéncias

de efeitos de aprendizagem.

4.4. ELETROMIOGRAFIA DE SUPERFICIE

O sinal eletromiografico (EMG) foi obtido utilizando um eletromiégrafo de 16

canais (MP150, Biopac System Inc., Santa Barbara, EUA), com a frequéncia de
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aquisicdo dos sinais EMG estabelecida em 2000 Hz e filtro analégico passa-banda de
20-500 Hz. Foram utilizados eletrodos ativos (TSD150, Biopac System, Inc., Santa
Barbara, EUA), com relagdo de rejeicdo do modo comum de >95 dB. Antes da
colocacdo dos eletrodos, fez-se a tricotomia e assepsia da pele, com dlcool e algoddo
nos locais determinados para a colocacdo dos eletrodos sobre o musculo triceps
braquial, visando diminuir a impedancia da pele. O ponto de fixacdo dos eletrodos foi o
local identificado com maior volume muscular da cabeca lateral do triceps braquial
durante a realizagdo de uma contracdo isométrica submaxima e marcado com caneta

semi-permanente para a manutencio do posicionamento nas sessdes subsequentes.

Todos os dados foram colhidos no mesmo dia durante a execu¢dao de ambos o0s
exercicios, de forma randomizada. Os sinais eletromiograficos brutos foram filtrados
digitalmente (Butterworth 4* ordem, passa-banda de 20-500Hz) e convertidos em RMS
em janelas de 500ms para as contragdes isométricas e para a série inteira nas contracoes

dinamicas.

Os sinais obtidos durante a realizacdo das séries dos exercicios foram
normalizados pelo maior valor obtido nas contragdes isométricas mdximas e os dados

apresentados em percentual do valor da contracdo isométrica.
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5. ANALISE ESTATISTICA

Os valores foram apresentados como média + desvio padrdo. A andlise dos
dados foi realizada com teste t para amostras pareadas. O nivel de significancia foi
estabelecido em P < 0,05. Foi calculado o tamanho do efeito de acordo com Cohen
(1988) e classificado de acordo com Hopkins et al. (2009) trivial < 0.2; 0.2 —
0.6 Pequeno; 0.6 — 1.2: Moderado; > 1.2 Grande; > 2 Muito grande.



19

6. RESULTADOS

Nao houve diferengas entre a ativagao muscular do triceps entre os exercicios
supino reto e triceps na polia alta, com ativa¢do de 64,6%=8,8 para o supino horizontal
e 54,6%=+16,8 para o triceps na polia alta, todos os valores em percentual da contragdo
isométrica mixima, em que P = 0,08. O tamanho do efeito encontrado foi de 0,7

(Moderado).

Ativacao (% Isométrico)

o

Supino Triceps

Figura 1 - Ativacao elétrica muscular individual nos exercicios supino e triceps.
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7. DISCUSSAO

O presente estudo ndo encontrou diferenga na ativacdo muscular do triceps
braquial entre o exercicio multiarticular (supino horizontal) e monoarticular (triceps na
polia alta). Esse dado questiona a hipdtese que a ativacdo muscular é maior em
exercicios monoarticulares, que teoricamente possuem uma menor complexidade e
exigéncia de adaptacOes neurais (RUTHERFORD et al., 1986) em comparagdo com
exercicios multiarticulares de maior complexidade. Isso demonstra que a resposta
muscular em relacdo a interpretacdo de estimulos tensionais do ambiente € igual em

exercicios que envolvem um numero maior ou menor de articulagdes.

Devido a relagdo do estimulo neural com hipertrofia e ganho de forca (SALE,
1992), pode-se associar essa ativacdo muscular igualitiria com a mesma hipertrofia
encontrada em exercicios mono e multiarticulares apos a aplicacdo de um protocolo de

treinamento (GENTIL et al., 2015).

Porém, embora a anélise estatistica ndo tenha mostrado diferenca significante
entre os dois grupos, o tamanho do efeito (TE) encontrado indica que o exercicio
multiarticular teve uma maior ativacdo comparado ao monoarticular, ainda que

moderada.

Um estudo que pode auxiliar na compreensao desses resultados € o de Stastny et
al. (2017), em que o autor traz dados significantes ao revisar 14 artigos que analisaram a
atividade elétrica dos musculos envolvidos na execucao do supino horizontal. Concluiu-
se que a atividade elétrica dos musculos peitoral maior e triceps braquial sdo similares e

maiores do que a atividade do deltoide anterior.

Esses dados corroboram para afirmar que a atividade elétrica muscular do triceps
braquial € igual quando se compara o exercicio multiarticular e monoarticular em

questao, com um TE a favor do supino horizontal.

Assim, pode-se refletir sobre a necessidade do acréscimo de exercicios
monoarticulares em uma sessdo de treinamento, j4 que os exercicios multiarticulares
apresentam a mesma ativacdo muscular segundo a literatura cientifica, com raras

excegoes.
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Entretanto, o estudo apresenta limitacdes, como a auséncia de outros métodos
para avaliar a hipertrofia do triceps braquial apés a execucao de um protocolo cronico

de treinamento, envolvendo ambos 0s exercicios.
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8. CONCLUSAO

Com os resultados obtidos no presente estudo e em estudos anteriores, pode-se
concluir que os exercicios supino horizontal e triceps na polia alta possuem a mesma
significancia em ativagdo elétrica muscular do triceps braquial, sendo assim, apresentam

ganhos semelhantes em aspectos fisioldgicos relacionados a tal fator.

O que reforca dados de estudos anteriores em que nao se encontra diferenca da

atividade eletromiogréfica entre exercicios monoarticulares e multiarticulares.

Desta forma, a escolha entre os exercicios de um programa de treinamento deve

ser atribuida as preferéncias, padroes de movimento e necessidades individuais.
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10. ANEXOS
10.1. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TCLE)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Atividade elétrica muscular no exercicio multiarticular Supino Horizontal e monoarticular
Triceps na polia alta.
Prof. Dr. Renato Barroso da Silva

Felipe Wesley Guitarrari Silva
Numero do CAAE: 64652817.8.0000.5404

Vocé esta sendo convidado a participar como voluntdrio de um estudo. Este
documento, chamado Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, visa assegurar seus
direitos e deveres como participante e é elaborado em duas vias, uma que devera ficar com
vocé e outra com o pesquisador.

Por favor, leia com atencdo e calma, aproveitando para esclarecer suas duvidas. Se
houverem perguntas antes ou mesmo depois de assina-lo, vocé poderd esclarecé-las com o
pesquisador. Se preferir, pode levar para casa e consultar seus familiares ou outras pessoas
antes de decidir participar. Se vocé nao quiser participar ou retirar sua autorizagao, a qualquer
momento, ndo havera nenhum tipo de penalizagdo ou prejuizo.

Justificativa e objetivos:

Durante um programa de treinamento de forga, entre todas as varidveis a serem
consideradas, se encontram o numero de articulagbes envolvidas no exercicio, sendo eles
classificados como monoarticulares (uma) e multiarticulares (mais de uma articulagdo). Ainda
é desconhecido qual desses exercicios promovem maior ativagao muscular.

O objetivo do presente estudo é avaliar a ativacdo e a hipertrofia dos extensores de
cotovelo no exercicio Supino Horizontal e Triceps na polia alta.

Procedimentos:

Participando do estudo vocé estd sendo convidado a: Ser voluntdrio durante duas
sessOes de familiarizagdo com os exercicios propostos e uma sessdo de eletromiografia,
aplicado nas instalagdes do Laboratdrio integrado de pesquisa, ensino e extensao da Faculdade
de Educagdo Fisica Unicamp. O estudo envolvera um grupo com 20 individuos, que
executardo o exercicio monoarticular Triceps na polia alta e o multiarticular Supino
Horizontal

Anteriormente a medigdo do sinal eletromiografico, haverd duas sessdes para a
familiarizacdo com os exercicios através da execucdo do teste de forca dinamica
maxima (IRM). Posteriormente a familiarizacdo haverd uma sessdo para a medi¢do do
sinal eletromiografico dos musculos extensores de cotovelo nos exercicios Triceps polia
alta e Supino horizontal. O sinal serd mensurado durante a execugdo dos exercicios na
forma dinamica e isométrica maxima.
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Desconfortos e riscos:

Vocé ndo deve participar deste estudo se possuir alguma limitacdo articular, dssea
ou muscular que interfira a execu¢do do exercicio proposto.

O presente estudo nao oferece riscos a integridade fisica, porém € possivel a
ocorréncia de dor local apds as sessdes de treinamento, geradas pela inflamagdo nos
musculos envolvidos nos exercicios, que poderd perdurar por alguns dias. Essa sensagdo
de dor tende a diminuir ao longo das sessdes de treinamento.

Beneficios:
O principal beneficio serd o aumento do conhecimento para permitir a melhore
prescricdo de exercicios de musculacao.

Acompanhamento e assisténcia:

Durante todas as etapas do estudo, os voluntarios serdo acompanhados por
pesquisadores capacitados, que serdo responsaveis por monitorar a execucdo dos exames,
testes, e sessdes de treinamento propostos.

Caso haja qualquer necessidade de interrupcdo das etapas do estudo, esta sera feita.
Em caso de danos provocados pelos procedimentos realizados, toda assisténcia sera fornecida
até a resolucgdo total do problema.

Sigilo e privacidade:

Vocé tem a garantia de que sua identidade serd mantida em sigilo e nenhuma
informacdo serd dada a outras pessoas que ndo facam parte da equipe de pesquisadores. Na
divulgacdo dos resultados desse estudo, seu nome nao sera citado.

Ressarcimento:
Ndo havera ressarcimento de possiveis despesas dos voluntdrios, como: alimentagao e
transporte.

Contato:

Em caso de duvidas sobre o estudo, vocé podera entrar em contato com o Prof. Dr.
Renato Barroso, Universidade Estadual de Campinas, Faculdade de Educagdo Fisica,
Departamento de Ciéncias do Esporte, Avenida Erico Verissimo, 701; Cidade Universitaria; CEP
13083-851, Campinas, SP — Brasil; Telefone: (19) 3521-6804; ou o Graduando Felipe Wesley
Guitarrari Silva, Universidade Estadual de Campinas, Faculdade de Educagdo Fisica,
Departamento de Ciéncias do Esporte, Avenida Erico Verissimo, 701; Cidade Universitaria; CEP
13083-851, Campinas, SP — Brasil; Telefone: (11) 998282826.

Em caso de denuncias ou reclamagdes sobre sua participa¢do no estudo, vocé pode entrar
em contato com a secretaria do Comité de Etica em Pesquisa (CEP): Rua: Tessalia Vieira de
Camargo, 126; CEP 13083-887 Campinas — SP; telefone (19) 3521-8936; fax (19) 3521-7187; e-
mail:|cep@fcm.unicamp.br|

Consentimento livre e esclarecido:
Apoés ter sido esclarecimento sobre a natureza da pesquisa, seus objetivos, métodos,
beneficios previstos, potenciais riscos e o incbmodo que esta possa acarretar, aceito participar:

Nome do(a) participante:
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Data: / /

(Assinatura do participante ou nome e assinatura do responsavel)

Responsabilidade do Pesquisador:

Asseguro ter cumprido as exigéncias da resolugdo 466/2012 CNS/MS e
complementares na elaboracdo do protocolo e na obtencdo deste Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido. Asseguro, também, ter explicado e fornecido uma cépia deste documento
ao participante. Informo que o estudo foi aprovado pelo CEP perante o qual o projeto foi
apresentado. Comprometo-me a utilizar o material e os dados obtidos nesta pesquisa
exclusivamente para as finalidades previstas neste documento ou conforme o consentimento
dado pelo participante.

Data: / /

(Assinatura do pesquisador)
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10.2. COMITE DE ETICA (CEP)
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DA EMENDA

Titulo da Pesquisa: Atividade elétrica no exercicio multiarticular Supino Horizontal e monoarticular Triceps
na polia alta.

Pesquisador: RENATO BARROSO DA SILVA

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 64652517 .8.0000.5404

Instituicao Proponente: Faculdade de Educacio Fisica

Patrocinador Principal: Universidade Estadual de Campinas - UNICAMP

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.204 883

Apresentagao do Projeto:

O pesquisador responsavel apresentou a emenda ao projeto original sclicitando varias modificacdes no
projeto de pesquisa que se tormaram necessarias para que 0 estudo seja realizado dentro do periodo
estabelecido.

Objetivo da Pesquisa:
O objetivo do presente estudo é avaliar se ha diferenca atividade elétrica nos misculos extensores de
cotovelo, obtida entre o exercicio monoarticular Triceps na polia alta e o multiarticular Supino horizontal.

Avaliagao dos Riscos e Beneficios:
Os riscos e o3 beneficios se mantiveram os mesmos do projeto original.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Trata-se de uma emenda ao projeto original, solicitando algumas alteracdes que se tomaram necessarias
para que o esiudo seja realizado dentro do periodo determinado para a apresentagdo do Trabalho de
Conclusdo de Curso do aluno Felipe Wesley Guitarrari Silva. Os itens que foram

Enderego: Rua Tessalia Vieira de Camargo, 126

Bairro: Bardo Geraldo CEP: 13.083-887
UF: 3F Municipio: CAMPINAS
Telefone: [1213521-5036 Fax: (18)2521-7187 E-mail: cepi@fcm.unicamp.br
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alterados no projeto apresentado s3o;

- Objetivo: *Avaliar se ha diferenca atividade elétrica nos misculos extensores de cotovelo, obtida entre o
exercicio monoarticular Triceps na polia alta e o multiarticular Supino horizontal™.

- Métodos: “Vinte individuos do sexo masculing, com idade enfre 18 e 30 anos, saudaveis e destreinados
em forga executardo os exercicios Triceps na polia alta e o Supino horizontal. Os voluntarios executardo
teste de 1RM em duas sessdes preliminares a eletromiografia como forma de familiarizag3o com os
exercicios. Em sequida havera a medicdo da atividade elétrica dos musculos extensores de cotovelo na
execucdo de cada exercicio na forma dindmica maxima e isométrica maxima”.

- Analise: Acrescentou —se “ANOVA OneWay™.

- Exercicios: “Os exercicios que serdo executados sdo o Triceps na polia alta & o Supino Horizontal. O
Triceps na polia alta serd executado com uma barra reta de 50 cm. Os voluntanos ficar8o eretos proximos a
polia alta, com os joelhos semiflexionados, e iniciar3o o exercicio com os cotovelos em 90 graus, com uma
penada pronada, guiando a barra até o quadril com a extensdo total dos cotovelos. © Supino Horizontal sera
executado em um banco reto especifico para supino, com uma barra reta de 220 cm. Os voluntarios se
posicionardo em decobito dorsal, com as mios na bamra levemente afastadas da linha dos ombros. Esse
posicionamento das m3os na barra sera registrado para reprodugdo em todos os momentos de avaliagdo.
Apas retirar a barra do suporte, executardo a abdugio horizontal dos ombros e flex3o de cotovelos, guiando
a harra até a regifo média do peiforal. Em seguida executario a aducio horizontal dos ombros e extensio
total de cotovelos. Para aferir-se os sinais eletromiograficos, os exercicios serdo executados dinamicaments
e isometricamente. Na execugdo dindmica, os exercicios serdo realizades com 80% de 1RM até os
individuos atingirem a falha concéntrica muscular. Ja a execucdo isométrica sera maxima, com os cotovelos
posicionados em 90 graus em ambos oS exercicios”™.

- Teste de forca dindmica maxima (1RM}): Acrescentou-se a seguinte frase “Para a familiarizacdo dos
voluntarios com os exercicios propostos, havera duas sessies com a execugdo do teste de 1RM.”. Tambem
foi mudado o tempo de realizagSo do teste: “0 segundo teste de 1 RM sera realizado 72 horas antes da
sessdo para a medicdo do sinal eletromiografico”.

- Eletromiografia: “Apos a familiarizagdo com os exercicios através do feste de forga dindmica maxima,
havera a medicdo do sinal eletromiografico dos misculos extensores de cotovelo nos exercicios Triceps
polia alta e Supino horizontal. O sinal sera mensurado durante a execucdoc dos exercicios na forma dindmica
e isométrica maxima. O sinal elefromiografico (EMG) sera obtido utilizando um eletromidgrafo de 16 canais
(MP150, Biopac System Inc., Santa Barbara, EUA), com a

Enderego:  Rua Tessalia Vieira de Camargo, 126
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frequéncia de aguisicdc dos sinais EMG estabelecida em 2000 Hz e filtro analdgico passa-banda de 20-500
Hz. Serdo utilizados eletrodos ativos (TSD150, Biopac System, Inc., Santa Barbara, EUA), com relacdo de
rejeicio do modo comum de =35 dB. Antes da colocaco dos eletrodos, sera feita tricotomia e assepsia da
pele, com 3lcool & algod3o nos locais determinados para a colocagio dos eletrodos sobre o misculo triceps
braguial, visando diminuir a impedancia da pele. O ponto de fixagdo dos eletrodos serd o local identificado
com maior volume muscular durante a realizagdo de uma contrac3o isométrica submaxima e serd marcado
com caneta semi-permanente para a manutengdo do posicionamento nas sessdes subsequentes. Os sinais
eletromiograficos brutos serdo filtrados (Butterworth 43 ordem, passa-banda de 20-500Hz) e convertidos em
RMS em janslas de 500ms. Os sinais obtidos durante a realizac3o das séries dos exercicios serdo
normalizados pelo maior valor obtido nas contragdes isomeétricas. Os dados serdo apresentados em
percentual do valor da contracdo isométrica”.

- Termo de Consentimento Livre & Esclarecido (TCLE): foi apresentada a nova versio com todas as
modificacdes realizadas na pesqguisa.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:

Ma presente emenda o5 seguintes doecumentos foram anexados: a) Folha de rosto devidamente assinada;
b} Informacdes basicas da pesquisa; c) Projeto de pesguisa; d) Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE).

Recomendagdes:

- Mo TCLE, no itern “Procedimentos”, consta gue havera uma sessao de “eletromiografia™. © pesquisador
poderia descrever como esse exame & realizado para Que a pessoa possa compreender o procedimento e
dessa forma tomar uma decis3o informada e esclarecida sobre participar ou ndo da pesqguisa.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:
Emenda aprovada.

Consideragbes Finais a critério do CEP:
- 0 sujeito de pesqguisa deve receber uma via do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, na
integra,por ele assinado.

Enderego: Rua Tessalia Vieira de Camargo. 126
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- 0 sujeito da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de refirar seu consentimento em
gualguer fase da pesquisa, sem penalizacdo alguma e sem prejuizo ao seu cuidado.

- O pesquisador deve desenveolver a pesquisa conforme delineada no protocolo aprovadeo. Se o pesquisador
considerar a desconfinuagdo do estudo, esta deve ser jusiificada e somente ser realizada apos analise das
razoes da descontinuidade pelo CEP gue o aprovoll.

- O pesquisador deve aguardar o parecer do CEP guanto & descontinuacio, exceto gquando perceber risco
ou dano ndo previsto ao sujeito participante ou quando constatar a superioridade de uma estratégia
diagndstica ou terapéutica oferecida a um dos grupos da pesquisa, isto &, somente em caso de necessidade
de acdo imediata com infuito de proteger os participantes.

- 0 CEP deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que alterem o curso normal do
estudo. E papel do pesquisador assegurar medidas imediatas adequadas frente a evento adverso grave
ocorrido e enviar notificacdo ao CEP junto com seu posicionamento.

- Eventuais modificacfes ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ao CEP de forma clara e
sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas justificativas.

- Relatorios parciais e final devem ser apresentados ac CEP, inicialments seis meses apds a data deste
parecer de aprovac3o e ao término do estudo.

-Lembrames gue segundo a Resolugdo 466/2012 |, item X1.2 letra e, “cabe ao pesguisador apresentar dados
solicitados pelo CEP ou pela CONEP a qualguer momento™.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacdo
Informagdes Basicas | PBE_INFOR MA(}@ES_BAS:CAS_W 8345| 06/06/2017 Aceito
do Projeto E1.pdf 16:26:43
Projeto Detalhado /| Projeto.pdf D6/06/2017 | FELIPE WESLEY Aceito
Brochura 16:25:11 | GUITARRARI SILVA
Investigador
TCLE / Termos de | TCLE.pdf 06/06/2017 | FELIPE WESLEY Aceito
Assentimento / 16:24:38 | GUITARRARI SILVA
Justificativa de
Auséncia
Falha de Rosto folha_rosto. pdf 10/02/2017 |RENATO BARROSO| Aceito

142741 |DA SILVA

Situacdo do Parecer:
Aprovado
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Mecessita Apreciagio da CONEP:
ET)

CAMPINAS, 07 de Agosto de 2017

Assinado por:
Maria Fernanda Ribeiro Bittar

(Coordenador)
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Bairro: Bardo Geraldo CEP: 13.083-8R7
UF: 5P Municipio: CAMPINAS
Telefone: (10)2521-2035 Fax: (18)3521-T187 E-mail: cep@fem unicamp.br
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