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Introdugao: O treinamento de forga (TF) vem ganhando cada vez mais
importancia nas ultimas décadas, tanto para a melhora da qualidade de vida e
saude da populagdo em geral, quanto na performance esportiva de atletas. Os
exercicios contra resisténcia podem ser realizados, isometricamente,
isotonicamente e isocineticamente. Dentre as trés formas citadas, destacam-se
as contracoes isotdnicas que sdo comumente utilizadas entre os praticantes do
treinamento com pesos. A contracdo isotbnica € uma forma dinamica de
movimento realizado contra uma resisténcia a medida que o musculo alonga-se
ou encurta-se na amplitude do movimento, podendo ser classificada como
concéntrica ou excéntrica. Objetivo: O objetivo do presente estudo foi analisar
e comparar o comportamento da atividade eletromiografica (EMG) nos
musculos: peitoral maior porgdo clavicular (PMC), peitoral maior porcao
esternocostal (PME), deltéide posterior (DP) e grande dorsal (GD), durante as
contragbes concéntrica e excéntrica no exercicio de pull-over livre (PL).
Materiais e Métodos: Foram randomizados 11 sujeitos do sexo masculino,
com experiéncia superior a 6 meses em treinamento de for¢a e familiarizados
com a execugao do movimento especifico do exercicio de PL. Foi realizado um
aquecimento especifico através de uma série de 20 RM com cargas proximas a
60% de 1RM, onde foi explicado aos participantes do teste como seria
controlada a velocidade de execugcdo do movimento 2s-2s (fases concéntrica-
excéntrica), a partir da utilizacdo de um metronomo. Apdés 3 minutos de

intervalo, os participantes do experimento foram orientados a realizarem 8-12



RM para o registro da EMG. Para analise dos dados foi realizada a estatistica
com comparagdo de médias e desvio padrao. Para verificar a distribuicdo da
Amostra foi utilizado o teste de Kolmogorov Smirnov. Para identificar o
comportamento entre as ativagcbes musculares foi adotado o teste de Wilcoxon.
Para comprovagao estatistica adotou-se p < 0,05. Resultados: Ao analisar os
resultados do exercicio PL, ndo encontramos diferengas significativas entre as
fases concéntrica e excéntrica nos grupos musculares estudados. Discussao:
Estudos indicam a existéncia de uma menor ativacao elétrica durante a fase
excéntrica do exercicio em comparagao com a fase concéntrica. A explicacao
plausivel para uma menor eletroestimulacdo durante a fase excéntrica do
exercicio esta relacionada aos mecanismos de inibicado neural a partir das
estruturas sensiveis que protegem as fibras musculares e a articulagado contra
tensdes excessivas induzidas pelos exercicios resistidos, os érgéos tendinosos
de Golgi Conclusdo: As razbes que levaram a uma semelhanga eminente
durante as contragbes concéntrica e excéntrica em ambos exercicios avaliados
parecem estar ligadas ao processo de inibicdo do funcionamento dos 6rgaos
tendinosos de Golgi que sao supostamente modulados pelo tempo de

treinamento dos individuos ao exercicio resistido.



