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RESUMO 

O objetivo deste estudo foi verificar a 
magnitude da realização do tríceps na polia no 
estresse funcional no supino reto. A amostra 
foi composta por 10 indivíduos, do sexo 
masculino, com idade de 24,9±3,17 anos, 
massa corporal de 78,9±11,48 kg e estatura de 
1,79±0,05 cm. Os procedimentos consistiram 
na realização do exercício supino reto. Em 
outro momento a realização do supino reto 
imediatamente após a realização do tríceps na 
polia. Os resultados revelaram que o estresse 

funcional do tríceps braquial provocado pela 
execução do tríceps na polia subsequente à 
execução do supino reto foi de 10.06% na 1ª 
série (p<0,05), no total de 3 séries. Conclui-se 
que a execução do exercício de tríceps na 
polia precedido ao exercício de supino 
resultou no estresse funcional somente na 1ª 
série e, que a presença da fadiga do músculo 
peitoral apresentada nas séries subsequentes 
não impactou no aspecto funcional do 
exercício de supino.
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ABSTRACT 

The objective of this study was to verify the 
magnitude of the triceps performance in the 
pulley in functional stress in the bench press. 
The sample consisted of 10 individuals, male, 
aged 24.9±3.17 years, body mass of 
78.9±11.48 kg and height of 1.79 ± 0.05 cm. 
The procedures consisted of performing the 
bench press exercise. At another time, the 
bench press is performed immediately after 
the triceps on the pulley. The results revealed 
that the functional stress of the triceps brachii 

caused by the execution of the triceps in the 
pulley after the execution of the bench press 
was 10.06% in the 1st series of execution 
(p<0.05), in the total of 3 series. It is 
concluded that the performance of the triceps 
exercise on the pulley preceded by the bench 
press exercise resulted in functional stress 
only in the 1st series and that the presence of 
chest muscle fatigue presented in the 
subsequent series did not impact the 
functional aspect of the bench press exercise.
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1. INTRODUÇÃO 

Atualmente existem diferentes métodos de treinamento que são utilizados para desenvolver 
determinados tipos de ganhos para indivíduos que desejam obter aumento no desempenho de força, 
potência (JORGE et al., 2012) e hipertrofia (ORNELAS et al., 2017), dentro das academias de 
musculação. O treinamento resistido (TR) é a prática de exercícios físicos em que resistências 
externas são utilizadas para gerar um estímulo e melhorar a capacidade funcional dos músculos 
(KRAEMER et al., 2001), possibilitando diferentes resultados a quem o pratica. 

O TR é realizado em relação a diversas variáveis, sendo elas, a intensidade de cargas, o 
número de repetições e séries realizadas, o intervalo entre as séries, a ordem de exercícios e a 
velocidade de execução dos exercícios. Essas diferentes formas de treinamento e a manipulação 
dessas variáveis têm resultado em efeitos diferentes nas formas e aprimoramento da força, potência, 
hipertrofia e resistência muscular (KRAEMER & RATAMESS, 2000). 

Uma das adaptações ao TR é o aumento no desempenho nos níveis de força, contudo, 
existem alguns aspectos que influenciam diretamente o desempenho e, conseqüentemente, as 
adaptações agudas ao TR (ACSM, 2009). Dentre eles, destacamos os mecanismos de fadiga central 
e/ou periférica (ASMUSSEN, 1979; GUYTON & HALL, 2006). Estudos de AUGUSTSSON et al 
(2003) e de GENTIL et al (2007) sinalizam que um dos efeitos da fadiga (central e/ou periférica) 
são as alterações funcionais e eletromiográficas dos músculos, durante a execução do método de 
pré-exaustão. 

Modelos mecânicos (PAOLI, MARCOLIN & PETRONE, 2009), técnicas eletromiográficas 
(ESCAMILLA et al., 2001; ESCAMILLA et al., 2009), ressonância magnética (HÄKKINEN et al., 
2001) e tomografia computadorizada (TESCH, 1999) são utilizados para verificar as adaptações 
crônicas ou agudas dos músculos no exercício de força. Não há um consenso na literatura para a 
conceituação das funções musculares, como também para a relevância da participação do tríceps 
braquial (TB) nos exercícios multiarticulares para o treinamento prioritário do peitoral, em 
específico, no supino reto (SR). Com isso, profissionais que fazem uso do TR para suas ações 
podem estar provocando desequilíbrios articulares em função do desconhecimento dos níveis de 
estresses funcionais e das consequentes adaptações musculares provocados entre os exercícios 
monoarticulares e multiarticulares. 

Devido à carência de estudos, e instrumentos metodológicos para avaliar o desempenho 
muscular em ações sinérgicas, principalmente para músculos agonistas e em exercícios resistidos, o 
objetivo deste estudo foi verificar a magnitude da realização do tríceps na polia no estresse 
funcional no supino reto. 

 

2. METODOLOGIA 

2.1 Amostra 

A amostra foi composta por 10 indivíduos, do sexo masculino, com experiência não inferior 
a 12 meses no treinamento resistido, idade média de 24,9 ± 3,17 anos, massa corporal média de 78,9 
± 11,48 kg e estatura média de 1,79 ± 0,05 cm. Para participarem, os voluntários deveriam 
responder negativamente o questionário PAR-Q, não fazer uso de substâncias ergogênicas, praticar 
treinamento de força com frequência mínima de 3 (três) dias na semana e não apresentar problemas 
articulares ou musculares que pudessem interferir no desempenho. Foram excluídos os voluntários 
que não se apresentaram para os testes, não relataram estar alimentados normalmente às suas 



 

18

 
 

rotinas; não relataram uma boa qualidade na noite de sono anterior (relativa ao comportamento 
individual normal); e não se empenharam na execução das tarefas pré-determinadas. O protocolo de 
pesquisa (074270/2019) foi aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa dos Institutos Superiores de 
Ensino do CENSA. 

2.2 Procedimentos 

Os indivíduos realizaram 3 visitas à academia. O primeiro dia consistiu na aplicação do teste 
de 10 RMs no tríceps na polia alta. Em sequência, 5 minutos de descanso para realizar o teste de 10 
RMs no supino reto. Para obter os 10 RMs, cada indivíduo teve 5 tentativas máximas para que o 
teste fosse validado. Os 10 RMs foram avaliados em dois dias com intervalo de 48 horas entre os 
testes. No segundo dia, cada indivíduo realizou um aquecimento muscular específico no supino reto 
utilizando 2 séries de 40% da carga obtida no teste de 10RMs. Após as séries de aquecimento, os 
indivíduos realizaram três séries com 85% da carga dos 10 RMs do Supino Reto até a exaustão 
voluntária máxima (isto é, falha muscular concêntrica) utilizando uma carga constante em todas 
séries. O intervalo entre as séries foi de 1 minuto e foram contabilizadas as repetições máximas 
realizadas.No terceiro dia de testes após as séries de aquecimento, os indivíduos realizaram uma 
série de 10 RMs no tríceps na polia com a carga que foi verificada para 10 RMs. Imediatamente 
após a série no tríceps na polia, os indivíduos realizaram o Supino Reto com 85% da carga dos 
mesmos 10 RMs encontrados antriormente. Todos realizaram 3 séries até a exaustão voluntária 
máxima utilizando uma carga constante com um intervalo de 1 minuto entre as séries. As sessões de 
exercício foram realizadas nos mesmos dias e horários da semana. Foi estabelecido um intervalo de 
48 horas entres os dias das sessões de testes. Todos os procedimentos estão descritos na figura 1. 

 

Figura 1- Desenho Experimental 

 

2.3 Análise Estatística  

Foi utilizada a estatística descritiva média±desvios padrão (Média±DP). O teste Shapiro-

Wilk foi utilizado para verificar a normalidade dos dados. Para a análise inferencial foi utilizada a 
análise de variância (ANOVA-Two-way) com o teste de post hoc de Tukey’s para os parâmetros de 

Intervalo de 48 horas 

1º Dia 

Intervalo de 48 horas 

3 séries com 
repetições máximas 
no Supino Reto com 
85% da carga de 10 

RM`s. 

Teste de 10 RM`s de 
Supino Reto e Tríceps 

na polia. 

3 séries no tríceps na 
polia com 12 
repetições. 

+ 
 3 séries com 

repetições máximas 
no Supino Reto com 
85% da carga de 10 

RM`s. 
 

3º Dia 2º Dia 
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repetições e volume total. Foi considerado significativo o valor de p<0,05. As análises estatísticas 
foram realizadas utilizando o software SPSS 16.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA). 

 

3. RESULTADOS 

Na figura 2 é mostrada o número de repetições máximas nas 3 séries, nos 2 ensaios 
experimentais (SR e TR+SR). Observou-se uma redução no número de repetições realizadas na 1ª 
série no ensaio TR+SR comparado ao SR (p<0,05). Não houve redução significativa no número de 
repetições realizadas na 2ª e 3ª séries comparada ao SR (p>0,05).  

 

Figura 2 - Número de repetições máximas realizadas no supino reto nos 2 ensaios experimentais 
(Média±DP). SR – Supino Reto; TR+SR – Tríceps na Polia + Supino Reto. *diferente da 1ª série. 
#diferente entre SR e TR+SR. 

Na figura 3 é mostrada o volume total no supino reto nas 3 séries alcançadas, nos 2 ensaios 
experimentais (SR e TR+SR). Observou-se uma diminuição no volume total na 1ª série no ensaio 
TR+SR comparado ao SR (p<0,05). Não houve redução significativa no volume total na 2ª e 3ª 
séries comparada ao SR (p>0,05).  

 

Figura 3 - Volume total no supino reto nos 2 ensaios experimentais (Média±DP). SR – Supino 
Reto; TR+SR – Tríceps na Polia + Supino Reto. *diferente da 1ª série. #diferente entre SR e 
TR+SR. 



 

20

 
 

 

4. DISCUSSÃO 

Analisando os achados nas duas perspectivas abordadas na presente pesquisa, foi possível 
verificar apenas na 1ª série do exercício, uma redução nas repetições realizadas no supino reto após 
a realização do exercício tríceps na polia. 

De acordo com Simão et al (2007), a ordem dos exercícios referem-se à sequência em que 
eles são realizados em uma sessão de treinamento, a qual parece influenciar diretamente o número 
de repetições e consequentemente o volume total de trabalho. Shimano et al (2006) observaram que 
o número de repetições realizadas com uma mesma carga relativa está relacionado com o tamanho 
do grupo muscular envolvido no exercício. Sforzo & Touey (1996) relataram que a ordem de 
realização dos exercícios poderia afetar de maneira distinta o número de repetições realizadas em 
grupos musculares de tamanhos diferentes. No presente estudo, utilizando o estresse funcional de 
um exercício monoarticular (tríceps na polia), seguido da realização de um multiarticular (supino 
reto), observou-se uma redução significativa no número de repetições na 1ª série no total de 3 
séries. Acredita-se que o número de repetições realizadas para o múculo TB antes da realização do 
supino contribuiu para uma redução no número de repetições e o volume total obeservados na 
primeira série do exercício de supino, quando o músculo peitoral não se encontrava na condição 
momentânea de fadiga. 

Na segunda e terceira séries, não foi observada redução significativa no número de 
repetições realizadas no supino, utilizando previamente a realização de um exercício monoarticular 
(tríceps na polia) comparada à realização do exercício de supino (p<0.05). Provavelmente, esta 
diferença foi provocada pelas questões metabólicas envolvidas na atividade muscular do múculo 
peitoral, somadas às questões neurais (ESCAMILLA et al., 2009). Estes dados sugerem que, com 
esta combinação de exercícios, houve uma depressão das capacidades funcionais do sistema 
nervoso central e das reservas de glicogênio intramusculares (GENTIL et al., 2007). Simão et al 
(2005) afirmam como hipótese inicial, que a exaustão de um músculo com ação sinérgica, 
promoveria redução da capacidade funcional durante a realização de exercícios multiarticulares. 
Dessa forma, pode-se inferir que quando há instalação da fadiga do músculo peitoral em um 
determinado número de séries executadas, o estresse funcional do TB pode não interferir na 
performance do exercício de supino. Esses achados devem ser analisados com cuidado, pois a 
presente pesquisa apresenta algumas limitações, como a ausência de controle da velocidade de 
execução e a amplitude do movimento. 

 

5. CONCLUSÕES  

Conclui-se que a execução do exercício de tríceps na polia precedido ao exercício de supino 
resultou no estresse funcional somente na 1ª série e, que a presença da fadiga do músculo peitoral 
apresentada nas séries subsequentes não impactou no aspecto funcional na realização do exercício 
de supino. Intervenções em relação à ordem de exercícios podem auxiliar os profissionais de 
Educação Física a adotarem estratégias na manipulação de variáveis do treinamento. 
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