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A selecdo de exercicios vem sendo muito discutida a fim de estabelecer quais seriam
as mais indicadas para desenvolvimento de musculos especificos. Em geral, os
exercicios resistidos podem ser classificados como uniarticulares, que recrutam apenas
um musculo ou grupo muscular, e multiarticulares, que recrutam varios. O treinamento
resistido é uma modalidade de exercicio amplamente utilizada em diversas
modalidades esportivas, com o objetivo de aumentar ou mesmo sustentar a capacidade
contrétil do tecido muscular esquelético. Desse modo, identificar qual a influencia do
tipo do exercicio na atividade elétrica muscular e seus efeitos a longo prazo na forca e
hipertrofia é de fundamental importancia, principalmente para determinar os parametros
de adaptacdes morfologicas e funcionais. Sendo assim, é importante identificar se
existe diferencas nos ganhos crbnicos de forca e massa muscular de musculos
auxiliares nos movimentos multiarticulares, quando comparados aos ganhos
encontrados em exercicios isolados. Este estudo sera a principio realizado do seguinte
modo: Em uma avaliacdo inicial o grupo de individuos voluntarios que participardo da
pesquisa passardo por duas sessOes experimentais iniciais para a avaliacdo da forca
maxima, utilizando do protocolo de predi¢cdo de 1RM. Além da forca maxima dinamica
nos trés exercicios (supino reto na barra guiada [SB], supino reto com halter [SH] e
extensdo unilateral do triceps [ET]), a forca maxima isométrica por dinamometria do
triceps braquial sera avaliada. Apdés as avaliacdes iniciais, os individuos serao
aleatoriamente dispostos em um dos trés grupos de treinamento, realizando durante 8
semanas apenas um dos exercicios de SB, SH ou ET (em ambos os bracos). Cada
sessdo serd composta de 1 série de aquecimento (~50/60% 1RM) e 2 séries principais
(~70% 1RM), realizadas até a falha concéntrica, com intervalo de 3 minutos entre as
séries. Os treinamentos terdo uma frequéncia de 2 vezes por semana, com intervalo
minimo de 48hs entre as sessdes. ApO0s o0 periodo de treinamento 0S mesmos
protocolos de avaliagédo inicial seréo realizados. Este trabalho ainda ndo apresenta
resultados e conclusdes pois trata-se de uma intencdo de pesquisa para conclusdo de
curso.
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