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APRESENTAÇÃO

A área da Educação Física enquanto ciência permite os profissionais e 
pesquisadores uma variedade de setores para atuação e produção científica. Sendo 
assim, receber o convite para organizarmos o Livro: Organização Educação Física 
e Ciências do Esporte: Pesquisa e Aplicação de seus Resultados, possibilita mais 
uma contribuição para a ampliação dos diálogos nos diversos campos que rodeiam 
está área.

O livro está composto por pesquisas nacionais e internacionais que trazem 
a leitura de diferentes assuntos relacionados ao fitness, bem-estar, rendimento 
físico, preparação física, esporte e lazer, trazendo experiências que norteiam novas 
práticas profissionais nos leitores.

Sendo assim, o leitor terá em suas mãos 20 capítulos, sendo 18 escritos na 
língua portuguesa e dois em espanhol, permitindo uma interlocução entre a ciência 
e novas perspectivas de trabalho. Por isso, convidamos os leitores a apreciarem 
este momento de ressignificação do saber e novos avanços para área da Educação 
Física. 

Desejamos uma boa leitura! 
Samuel Miranda Mattos
Ricardo Hugo Gonzalez
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RESUMO: Por meio da eletromiografia é 
possível avaliar de forma precisa o momento que 
o músculo se contrai por meio da excitação das 
membranas, representada pelo potencial de ação 
do Sarcolema na execução do exercício praticado 
na musculação. A pesquisa tem por principal foco 
comparar entre os gêneros a ativação muscular 
durante o exercício supino convergente inclinado 
por meio da eletromiografia, com a finalidade 
de contribuir para os profissionais da área da 

saúde, no desenvolvimento de uma melhor 
periodização de treinamento entre os gêneros. 
A amostra contou com 34 indivíduos sendo 17 
homens e 17 mulheres com idade média de 20 
a 30 anos com experiência em treinamento de 
força de 6 meses a 12 meses, estatura média 
de 1,60cm. Os resultados encontrados tiveram 
destaque no grupo das mulheres pois foi 
observado uma significância maior na porção 
esternocostal do peitoral maior em todas as 
fases do movimento comparado com os homens, 
é importante citar que os músculos: Deltóide 
anterior , Tríceps Braquial e Bíceps Braquial, 
estão diretamente ativos em todo o movimento.  
Independente do estímulo recebido a resposta 
muscular não se modifica de acordo com o 
gênero. Com os achados foi possível observar 
um maior recrutamento de fibras musculares 
pelas mulheres em comparação aos homens, 
é necessário novas pesquisas com um número 
maior e diferentes exercícios.
PALAVRAS-CHAVE: Eletromiografia, Músculos, 
Supino Inclinado, Mulheres e Homens.

ELETROMYOGRAPHIC COMPARASION 
BETWEEN THE GENDERS OF THE 

MUSCLES INVOLVED IN THE INCLINE 
BENCH PRESS

ABSTRACT: Through electromyography, it is 
possible to accurately assess the moment when 
the muscle contracts through the excitation of the 
membranes, represented by the action potential 
of the Sarcolema in the execution of the practiced 
exercise in the bodybuilding. The main focus of the 
research is to compare muscle activation between 
the genders during the inclined convergent bench 
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press by means of electromyography, in order to contribute to health professionals in 
the development of a better training period between genders. The sample included 
34 individuals, 17 men and 17 women, with an average age of 20 to 30 years old, 
with experience in strength training from 6 months to 12 months, average height of 
1.60 cm. The results that were found in the group of women were highlighted due to a 
greater significance observed in the sternocostal portion of the pectoralis major at all 
stages of the movement compared to men. Is important to mention that the muscles: 
anterior deltoid, triceps brachii and biceps brachii, are directly active throughout the 
movement. Regardless of the stimulus received, the muscular response does not 
change according to gender. With the findings, it was possible to observe a greater 
recruitment of muscle fibers by women compared to men, further research is needed 
with a greater number and different exercises.
KEYWORDS:  Eletromyography, Muscles, Incline Bench Press, Women and Men.

1 |  INTRODUÇÃO
A eletromiografia (EMG) proporciona uma avaliação precisa no momento em 

que o músculo se contrai por meio da excitação das membranas, que representam 
o resultado do potencial de ação do Sarcolema durante a execução do movimento 
envolvido no exercício de musculação (Alves, 2017). Com as informações obtidas, 
por meio desse registo da atividade e desempenho muscular durante a realização 
de exercícios, se torna possível auxiliar, os profissionais de educação física 
a escolherem melhor o exercício destinado aos seus clientes de acordo com as 
necessidades individuais em uma serie de musculação (Rodrigues, 2016).

As necessidades individuais podem ser distintas de acordo com diversos 
fatores voltados a saúde e/ou performance e podem apresentar respostas 
neuromusculares, metabólicas e morfológicas distintas entre os gêneros, sendo 
reflexo dos hormônios característicos como a testosterona do gênero masculino 
e estrogênio no feminino, influenciando também na composição corporal e celular 
entre os gêneros (Fortes; Marson; Martinez, 2015).

A musculação é um conceito definido como um tipo de exercício que necessite 
que a musculatura corporal desenvolva algum movimento contra a oposição de 
alguma força de equipamento ou cargas livres (Fleck; Kramer, 2017). Um dos 
exercícios mais utilizados na rotina de treino nas salas de musculação é o supino, 
que apresenta uma enorme variação de possibilidades de execução, como o supino 
convergente, geralmente é encontra em forma de máquina tendo a mesma finalidade 
que as demais, trabalhar a musculatura superior do tronco (Marchetti 2010).

Os músculos envolvidos no movimento do supino seja ele realizado em um 
plano horizontal ou inclinado, são os seguintes: peitoral maior (PM), deltoide anterior 
(DA), tríceps cabeça lateral (TCL) e tríceps cabeça medial (TCM). Como sabemos o 
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supino é executado segundo os movimentos biomecânicos: uma abdução de braço 
e adução interna com a extensão do cotovelo na fase concêntrica e adução de braço 
e flexão de cotovelo na fase excêntrica (Marchetti et al., 2010).

Portanto, essa pesquisa teve como principal objetivo, comparar entre os 
gêneros o comportamento muscular no supino convergente (inclinado) por meio da 
EMG, com a finalidade de contribuir profissionais da área da saúde de maneira 
importante no auxilio no desenvolvimento de treinamentos para ambos os gêneros 
(Fortes; Marson; Martinez, 2015).

2 |   METODOLOGIA 
A amostra foi composta por 34 indivíduos de ambos os gêneros, sendo 

17 homens e 17 mulheres com idades entre 20 a 30 anos e estatura média de 
1.60m com experiência em treinamento de força. Todos os participantes assinaram 
um termo de consentimento livre e esclarecido antes do experimento. O estudo 
foi aprovado pelo Comitê de Ética do Centro Universitário Claretiano de Batatais- 
SP. Como critérios de inclusão foi necessário que os participantes não tivessem 
nenhuma lesão ou feito cirurgia de 6 meses ou 12 meses para cá, tivessem fazendo 
treinamento de força pelo menos 3 vezes ou mais na semana de 6 a 12 meses de 
experiência no treinamento, critério de exclusão caso algum participante tive sofrido 
alguma lesão entre esse tempo estipulado para ser incluso no experimento ou se 
ausentasse no dia do teste.

No processo de avaliação eletromiográfica foi feito uma tricotomia nos locais 
avaliados com lamina descartável, limpeza com álcool 70% de pureza e suave 
abrasão com lixa d´água da superfície avaliada. Para a colocação dos eletrodos, 
utilizou-se o protocolo SENIAM (referencia) nos seguintes músculos:  PM, DA, TCL 
e TCM.

O eletromiografo utilizado foi o modelo 810C EMG System, os eletrodos são 
os de superfície ativa, bipolares Ag/AgCl. Os eletrodos foram fixados no hemisfério 
direito dos sujeitos por meio de esparadrapos antialérgicos. A eletromiografia foi 
coletada com o ganho de 1000, frequência de amostras de 2000Hz, os sinais foram 
submetidos a um filtro butterworth (complementar). O fator de normalização foi feito 
pela contração voluntaria máxima.

Durante o momento da avaliação foram realizados dois tipos de contração, 
isométrica e isotônica, onde a contração isométrica aconteceu em triplicata, início, 
meio e final do movimento, para execução foi mensurado uma carga máxima de 10-
RM durante as duas contrações tendo um intervalo de 2 minutos entre uma fase e 
outra, Supino Reto Convergente e Supino Inclinado Convergente. Os indivíduos que 
participaram da pesquisa não chegaram a fadiga, pois a sobrecarga utilizada era a 
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de costume em seus treinos diários.
Os valores obtidos foram normalizados, tabulados e submetidos à análise 

estatística (SPSS versão 26.0 for Macos). A comparação de atividade entre os 
músculos foi avaliada por meio de eletromiografia e analisadas pelo teste t de 
amostras independentes, com nível de significância de p £ 0,05.

O grupo que se submeteram ao estudo utilizou a sobrecarga de costume 
nos dois aparelhos. Mesmo sendo um exercício muito famoso em academias pouco 
ainda é comprovado sobre ele e suas variações principalmente na comparação 
entre homens e mulheres. 

3 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO 
Foi tomado o devido cuidado com os indivíduos avaliados para que os padrões 

de peso e altura não influenciassem na parte biomecânica durante a realização 
do exercício supino inclinado. A gama aplicação de testes de aptidão física entre 
homens e mulheres é muito grande sendo para a seleção física ou candidatos para 
um estudo específico, mas alguns fatores não são levados em considerações na 
provável diferença no desempenho. Alguns estudos como de aptidão cardiovascular 
e força muscular, vários autores não identificaram diferenças significativas entre os 
gêneros (Courtright et al., 2013). Corroborando o com Courtright não foi encontrada 
uma diferença significativa entre os gêneros, mas foi encontrado em nosso 
estudo uma ativação maior na porção esternocostal do peitoral nas mulheres em 
comparação aos homens, mostrando assim uma captação maior das fibras nesta 
porção pelo gênero feminino.

A tabela 1
Apresenta os valores (média desvio padrão e significância) para a condição 

inicial de execução para o exercício supino convergente inclinado é possível notar 
um valor significativo nos músculos acessórios (Deltoide anterior e Tríceps braquial 
cabeça longa), apenas no grupo de mulheres.

Músculos/Condição 
Início do movimento 

(N=17)

Gênero Média Desvio 
Padrão

P

PC Homem 0,11 µV ±0,12 0,04*

Mulher 0,32 µV ±0,38
PE Homem 0,10 µV ±0,24 0,20ns

Mulher 0,23 µV ±0,31
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DA Homem 0,01 µV ±0,02 0,04*

Mulher 0,28 µV ±0,52
TBLat Homem 0,01 µV ±0,01 0,10ns

Mulher 0,08 µV ±0,14
TBLong Homem 0,02 µV ±0,02 0,03*

Mulher 0,33 µV ±0,58
BB Homem 0,06 µV ±0,06 0,29ns

Mulher 0,30 µV ±0,92

Legendas: PC Musculo Peitoral maior porção esternoclavicular, PE Musculo Peitoral 
maior porção esternocostal, DA Musculo Deltoide anterior TBLat Musculo Tríceps 

braquial cabeça lateral TBLong Musculo tríceps braquial porção longa BB Musculo 
Bíceps braquial H Homens M Mulheres. Diferenças significativas apenas no grupo das 
mulheres nos músculos acessórios Deltoide anterior e Tríceps braquial cabeça longa.

Segundo Gentil 2007 os músculos peitoral maior e deltoide anterior são 
recrutados igualmente durante o exercício supino inclinado fazendo com que não 
tenha uma necessidade extrema de treinamento especifico apenas para o deltoide 
anterior. Discordando com o estudo de Gentil, foi encontrado  uma diferença 
significativa entre a ativação muscular nas mulheres em comparação aos homens 
dando destaque a porção esternocostal do peitoral maior durante toda a fase do 
movimento.

Tabela 2 
A tabela 2, apresenta os valores (média desvio padrão e significância) para 

a condição inicial de execução para o exercício supino convergente inclinado é 
possível notar um valor significativo nos músculos motores primários (Peitoral Maior 
porção Esternoclavicular; Peitoral Maior porção esternocostal), apenas no grupo de 
mulheres.

Músculos/Condição 
Meio do movimento 

(N=17)

Gênero Média Desvio 
Padrão

P

PC Homem 0,07 µV ±0,08
0,02*

Mulher 0,24 µV ±0,28
PE Homem 0,06 µV ±0,08

0,04*

Mulher 0,13 µV ±0,10
DA Homem 0,01 µV ±0,01

0,05*

Mulher 0,24 µV ±0,48
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TBLat Homem 0,01 µV ±0,01
0,32ns

Mulher 1,60 µV ±6,50
TBLong Homem 0,01 µV ±0,01

0,11ns

Mulher 0,17 µV ±0,40
BB Homem 0,08 µV ±0,12

0,17ns

Mulher 0,24 µV ±0,43

Legendas: PC Musculo Peitoral maior porção esternoclavicular, PE Musculo Peitoral 
maior porção esternocostal, DA Musculo Deltoide anterior TBLat Musculo Tríceps 

braquial cabeça lateral TBLong Musculo tríceps braquial porção longa BB Musculo 
Bíceps braquial H Homens M Mulheres. Diferenças significativas apenas no grupo das 
mulheres nos músculos acessórios Deltoide anterior e Tríceps braquial cabeça longa.

Como a cavidade glenoidal é côncava e parcialmente rasa isso se possibilita 
a grande amplitude de movimento articular, tornando-se também relativamente 
instável. Chegando a pouco mais de um terço da cabeça do úmero em contato com 
a cavidade. É pelos tônus do manguito rotador que mantem essa proximidade das 
faces articulares (supre espinal, infra espinal, subescapular e redondo menor), que 
são músculos onde seus tendões se fundem reforçando a lamina fibrosa da capsula 
articular. Estabilizando temos também a cabeça longa do bíceps braquial e cabeça 
longa do tríceps braquial. (Hamil, 2003; Hall, 1999).

Os resultados de alguns estudos demonstraram que a maioria das mulheres 
desenvolvem uma força média de 63,5% da do homem mediano e a isométrica 
da parte superior e inferior do corpo das mulheres é em média de 55,8%e 71,9%, 
respectivamente menor que a força máxima dos homens. (Fleck; Kramer 2017). 
Segundo que foi encontrado no nosso estudo o grupo das mulheres tiverem maior 
significância que os homens durante a realização do exercício supino inclinado em 
todas as fases do movimento início, meio e final.  Sendo ativados os seguintes 
músculos: PC, PE, DA, TBLat, TBLong, e BB. 

Tabela 3
A tabela 3, apresenta os valores (média desvio padrão e significância) para a 

condição final de execução para o exercício supino convergente inclinado é possível 
notar um valor significativo nos músculos motores primários e acessório (Peitoral 
Maior porção esternoclavicular; Peitoral Maior porção esternocostal; tríceps cabeça 
longa), apenas no grupo de mulheres.
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Músculos/Condição 
Final do movimento 

(N=17)

Gênero Média Desvio 
Padrão

P

PC Homem 0,09 µV ±0,12 0,01*

Mulher 0,29 µV ±0,30
PE Homem 0,10 µV ±0,14 0,04*

Mulher 0,31 µV ±0,38
DA Homem 0,02 µV ±0,03 0,09ns

Mulher 0,23 µV ±0,50
TBLat Homem 0,01 µV ±0,01 0,15ns

Mulher 0,06 µV ±0,12
TBLong Homem 0,01 µV ±0,01 0,02*

Mulher 0,28 µV ±0,47
BB Homem 0,07 µV ±0,07 0,32ns

Mulher 0,30 µV ±0,92

Legendas: PC Musculo Peitoral maior porção esternoclavicular, PE Musculo Peitoral 
maior porção esternocostal, DA Musculo Deltoide anterior TBLat Musculo Tríceps 

braquial cabeça lateral TBLong Musculo tríceps braquial porção longa BB Musculo 
Bíceps braquial H Homens M Mulheres. Diferenças significativas apenas no grupo das 
mulheres nos músculos acessórios Deltoide anterior e Tríceps braquial cabeça longa.

Durante o exercício supino inclinado o atleta se coloca em decúbito dorsal 
estando o banco em 15º de inclinação e executa movimentos de aproximação 
e afastamento da barra em direção ao tórax.  A articulação do ombro compõe o 
membro superior, se articulando com a escapula que se articula com a clavícula, 
formando assim a porção acrômio clavicular, onde essa se articula com o osso 
esterno sintetizando a articulação esternoclavicular. A escapula tem uma amplitude 
maior de movimento por não estar ligada diretamente com o tronco, mas como 
consequência há uma menor estabilidade (Hamil et al., 2003). A articulação do 
ombro (glenoumeral) é classificada morfologicamente como esferoide. 

Como a cavidade glenoidal é côncava e parcialmente rasa isso se possibilita 
a grande amplitude de movimento articular, tornando-se também relativamente 
instável. Chegando a pouco mais de um terço da cabeça do úmero em contato com 
a cavidade. É pelos tônus do manguito rotador que mantem essa proximidade das 
faces articulares (supre espinal, infra espinal, subescapular e redondo menor), que 
são músculos onde seus tendões se fundem reforçando a lamina fibrosa da capsula 
articular. Estabilizando temos também a cabeça longa do bíceps braquial e cabeça 
longa do tríceps braquial. (Hamil, 2003; Hall, 1999).
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Tabela 4
A tabela 4, apresenta os valores (média desvio padrão e significância) para 

a condição isotônica de execução para o exercício supino convergente inclinado é 
possível notar um valor significativo nos músculos motores primários e acessório 
(Peitoral Maior porção esterno-clavicular; tríceps cabeça longa), apenas no grupo 
de mulheres.

Músculos/Condição 
isotônica movimento 

(N=17)

Gênero Média Desvio 
Padrão

P

PC Homem 0,04 µV ±0,05 0,03*

Mulher 0,12 µV ±0,14
PE Homem 0,03 µV ±0,04 0,07ns

Mulher 0,13 µV ±0,22
DA Homem 0,05 µV ±0,16 0,45ns

Mulher 0,10 µV ±0,21
TBLat Homem 0,01 µV ±0,00 0,31ns

Mulher 1,67 µV ±6,70
TBLong Homem 0,01 µV ±0,00 0,03*

Mulher 0,23 µV ±0,43
BB Homem 0,06 µV ±0,09 0,93ns

Mulher 0,06 µV ±0,08

Legendas: PC Musculo Peitoral maior porção esternoclavicular, PE Musculo Peitoral 
maior porção esternocostal, DA Musculo Deltoide anterior TBLat Musculo Tríceps 

braquial cabeça lateral TBLong Musculo tríceps braquial porção longa BB Musculo 
Bíceps braquial H Homens M Mulheres. Diferenças significativas apenas no grupo das 
mulheres nos músculos acessórios Deltoide anterior e Tríceps braquial cabeça longa.

Durante nosso estudo foi feita a comparação da ativação muscular do PM, 
DA, TBLong, TBLat e BB, o principal encontrado do nosso estudo foi uma maior 
ativação nas porções esternocostal nos dois aparelhos, tendo um destaque ao 
supino inclinado onde a ativação foi maior em todos os músculos. Foi encontrado 
também que não é apenas o músculos peitoral maior que desenvolve trabalho 
durante todo o movimento, mas os músculos DA, TBLong, TBLat e BB , auxiliam 
durante todo o movimento , estabilizando articulação gleno-umeral.

Alves (2017), em seu estudo não encontrou diferenças na atividade elétrica 
dos músculos motores primários entre os gêneros, onde o músculo PM, DA, 
TBLong, TBLat e BB foi mais ativado. Nossos achados não corroboram com o autor 
supracitado onde as mulheres obtiveram maior ativação dos músculos motores 
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primários PM na porção esternocostal e os demais músculos supracitados em 
comparação aos homens.

 Dias (2005) encontrou aumento de força em ambos os sexos e concluiu que 
as mulheres têm mais probabilidade de desenvolvimento de força em comparação 
aos homens em um curto espaço de tempo. Em nosso estudo encontramos uma 
maior ativação muscular nos músculos considerados motores primários do exercício 
supino inclinado no grupo das mulheres em comparação aos homens sendo os dois 
grupos com experiência de 1 ano de treinamento resistido concordando com o que 
Dias (2005) disse, as mulheres têm um maior desenvolvimento de força em pequeno 
espaço de tempo que os homens. 

No estudo de Rocha Junior et al 2007 foi analisado em 13 homens a ativação 
dos músculos deltoide e peitoral maior parte clavicular e tríceps braquial durante 
o supino reto com barra executando 10 repetições máximas. Segundo o estudo 
não houve significância entre o peitoral maior e deltoide anterior no exercício 
mas tive diferença entre o peitoral maior, tríceps braquial com maior ativação no 
peitoral. Corroborando o estudo de Rocha Junior (2007), encontro no nosso estudo 
que o grupo das mulheres tiveram uma maior ativação em todos os músculos em 
comparação aos homens, e em todas as fases do movimento, início meio e final. 
Corroborando também os estudos de Cacchio et al (2008). 

Segundo Trebs (2010), A angulação do banco durante a execução do 
exercício de supino promove diferentes ativações nos músculos envolvidos no 
movimento, as porções esternoclavicular e esternocostal do peitoral maior e o 
deltoide tem seu comportamento alterado com a variação angular, a autor supracitado 
confirma também a atividade mioelétrica do musculo tríceps devido ao movimento 
de extensão do cotovelo que acontece no exercício avaliado. Compartilhamos ao 
mesmos achados de Trebs (2010), porém com uma maior ativação nas porções 
esternoclavicular e esternocostal do peitoral maior das mulheres em relação aos 
homens. 

No estudo de Crispiniano et al. (2016), foi encontrado uma maior ativação 
da porção esternoclavicular em relação a esternocostal nos seguintes exercícios: 
supino reto, inclinado e declinado, onde o supino inclinado foi sobressalente em 
relação aos outros nas porções citadas. Encontramos em nosso estudo resultados 
divergentes, onde a maior ativação aconteceu na porção esternocostal em 
comparação a esternoclavicular no grupo das mulheres em relação aos homens. 

Segundo Luczak 2013 o supino inclinado foi o que promoveu maior 
ativação das duas porções do peitoral, foram avaliadas 24 mulheres. Ele também 
deu destaque a idade delas sendo todas universitária. Corroborando o estudo de 
Luckzak, encontramos uma maior ativação da porção esternocostal em relação aos 
homens durante todas das fases do movimento, início, meio, final e isotônica.
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4 |  CONCLUSÃO
De acordo com os achados, sugerimos que as respostas recebidas ao 

estímulo dos exercícios resistidos não se modifica de acordo com o gênero, porém 
observamos um aumento no recrutamento nas mulheres comparado aos homens, 
o que se faz necessário novas investigações com um N maior de indivíduos e a 
utilização de exercícios. Sabemos que com o passar do tempo a capacidade física 
da força tende a cair, provocados pelos efeitos deletérios do envelhecimento, porém 
com o treino regular de exercícios resistidos essa queda pode ser menor, sendo 
possível a promoção da qualidade de vida de quem pratica essa modalidade de 
exercício.

5 |  APLICAÇÃO PRÁTICA 
O presente trabalho pode orientar profissionais da área na escolha correta, 

ou na inserção dos exercícios avaliados em rotinas de musculação com a intenção 
de fortalecimento dos músculos envolvidos nos exercícios, além de fazer uma 
comparação seletiva no que se diz respeito ao treinamento de homens e mulheres.
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