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RESUMO

Introducéo: O treinamento de for¢a objetiva melhorar a forga e hipertrofia muscular. Objetivo: Analisar o nivel
de forca global em praticantes de musculacdo que utilizam exercicios poliarticulares em suas séries.
Metodologia: Avaliou-se 20 homens praticantes de musculacdo com idade entre 20 e 41 anos. Os alunos foram
divididos em dois grupos: Grupo GA, praticantes que faziam em suas séries de membros inferiores exercicios
poliarticulares; Grupo GE, praticantes que faziam em sua série de membros inferiores exercicios
monoarticulares. Os participantes realizaram uma avaliacdo antropométrica, teste de 1RM no agachamento,
flexora e extensora e um teste de repeticdo até a falha concéntrica nas cargas de 80, 70 e 40% de 1RM.
Resultados: A massa corporal para o GA e GE foi de 81,8 Kg e 82,7 kg, a massa magra 66,2 Kg e 66 Kg, o
percentual de gordura de 9,0% e 15,4% respectivamente, com p=0,04. O teste de 1RM no agachamento e
extensora para 0 GA apresentaram valores de 131 Kg e 72,5 Kg e para o GE 100 Kg e 63 Kg respectivamente
p=0,05. Conclusdo: Exercicios poliarticulares parecem ser mais eficientes para desenvolver forca maxima e
melhorar o perfil de composicao corporal de praticantes de musculacdo com objetivo de melhorar a hipertrofia.

DESCRITORES: Muscula¢do, Composicao corporal, Exercicios Poliarticulares, Ganhos de forca.

ABSTRACT

Introduction: Strength training improves strength and muscle hypertrophy. Objective: Analyze the overall
strength level in bodybuilders who use polyarticular exercises in their training series. Methodology: This study
analyzed 20 male bodybuilders aged 20 to 41 years, who were divided into two groups: GA, of athletes who
included polyarticular exercises in their training series for lower limbs; and GE, of athletes who practiced
monoarticular exercises in their training series for lower limbs. The participants had an anthropometric
evaluation, 1RM squat, flexion and extension test, and a repetition test until concentric failure at 80, 70 and 40%
loads of 1RM. Results: Body mass for GA and GE was 81.8 kg and 82.7 kg, the lean mass was 66.2 kg and 66
kg, the fat percentage was 9.0% and 15.4%, respectively, with p=0.04. The 1RM squat and extension test for GA
presented values of 131 kg and 72.5 kg, and for GE, 100 kg and 63 kg, respectively, with p=0.05. Conclusion:
Polyarticular exercises seem to be more efficient for the development of maximum strength and improvement of
the body composition profile of bodybuilders aiming to improve muscle hypertrophy.
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INTRODUCAO

O treinamento resistido, popularmente conhecido como musculacdo, tem como
objetivo primario manter ou melhorar os niveis de forca muscular. O mesmo tem sido
utilizado ao longo dos anos, tanto para promover saude como para o desempenho atlético nos
mais diferentes desportos ). A fim de estimular as adaptacdes para alcancar os objetivos
desejados, protocolos de treinos prescritos tentam controlar varidveis como o tipo de
exercicio, para maximizar os ganhos de forca e hipertrofia .

No que se refere ao tipo de exercicio, este pode ser classificado quanto as articulagdes
como mono e poliarticulares. Esses s&0 movimentos que recrutam varios masculos ou grupos
musculares ao mesmo tempo, enquanto que aqueles recrutam apenas um musculo ou grupo
muscular primario®. Shimano et al.”” afirma que a quantidade de mésculos pode influenciar o
namero de repeticdes realizadas durante o exercicio em um determinado percentual de 1RM.

Portanto, tendo em conta a classificacdo de exercicio mono ou poliarticular, ha a
nocdo de que, se alguém quiser desenvolver adequadamente a forca e o tamanho dos
musculos acessorios, € necessario acrescentar exercicios de isolamento para o programa de
treinamento. No entanto, tal linha de pesquisa é um tanto quanto controversa .

Em estudo realizado © com dezessete adolescentes do sexo masculino, os autores
verificaram que o nimero de repeticGes realizadas a 80% de 1RM, variou conforme o tipo de
exercicio realizado. Porém Lopes et. al.©), ao investigar quinze adultos experientes em
treinamento de forca, observou que o nimero de repeticdes maximas nao foi afetado pela
intensidade méxima e nem pela selecdo de exercicios. Quando pesquisado o desempenho
motor em séries multiplas até a falha concéntrica ), verificou-se que o nimero total de
repeticdes executadas foi maior nos exercicios poliarticulares do que nos monoarticulares.
Demonstrando ser possivel que o limiar de fadiga para um dado percentual de 1RM, pode
variar de um grupo muscular para outro em relagdo a massa muscular envolvida em cada
exercicio realizado ®.

Conforme a revisdo da literatura se percebe que algumas pesquisas foram realizadas
levando em consideragdo o numero de repeticfes e a classificagdo dos exercicios na
musculagdo, contudo ndo foram relatados os estudos que tenham correlacionado séries
realizadas com exercicios poliarticulares e os ganhos em exercicios monoarticulares. Sendo
assim, a presente pesquisa tem como objetivo comparar o nivel de forca global em praticantes

de musculagéo que utilizam exercicios mono ou poliarticulares em seus treinos.
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METODOS

Trata-se de um estudo transversal, realizado com uma amostra de 20 praticantes de
musculacdo do sexo masculino, com idade entre 20 e 41 anos, praticantes da modalidade ha
mais de seis meses. Tais sujeitos tinham uma rotina de volume de treino diario de 1 hora, cujo
objetivo era hipertrofia. A fim de tornar a amostra mais homogénea adotou-se como fatores de
exclusdo: a) os alunos que apresentaram qualquer comprometimento osteomioarticular que 0s
impossibilitou de realizar os testes; b) os alunos que apresentaram algum tipo de cardiopatia,
hipertensdo ou diabetes; ¢) os alunos que estavam tomando algum tipo de intensificador de
desempenho; d) os alunos que realizavam outro tipo de exercicio fisico regular além da
musculacao; €) os alunos que no dia da coleta ndo entregaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido devidamente assinado. Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Faculdade Dom Bosco sob o parecer n°1.084517.

Os praticantes de musculagdo que fizeram parte da amostra realizaram um processo
avaliativo que constou de trés etapas em dias pré-determinados a saber: Etapa 1. uma
avaliacdo antropométrica, Etapa 2: teste de 1RM nos exercicios agachamento, flexora e
extensora, Etapa 3: teste de repeticdo méaxima para as cargas de 80% 60% e 40% de 1 RM.
Todas as avaliacdes foram realizadas no periodo da noite, na propria academia, para que nao

se interferir na rotina de treino dos praticantes de musculagao.

Avaliacdo Antropométrica

A avaliacdo antropométrica mensurou as seguintes varidveis: massa corporal total
(MCT), estatura total (ESTT), circunferéncias, dobras cutaneas: tricipital (DCT), subescapular
(DCSE), supra-iliaca (DCSI), axilar média (DCAM), peitoral (DCPT), coxa medial (DCCM),
abdominal (DCAB). MCT foi aferido em balanca antropométrica tipo plataforma (Filizola®,
Filizola S.A., Brasil) com precisdo de 100 gramas, e ESTT foi determinada com estadiometro
portatil (Seca®, Hamburgo, Alemanha) com precisdo de 0,1cm, considerando como valor
final a média aritmética de trés medidas consecutivas®. As dobras cutaneas foram
mensuradas trés vezes com adipémetro (Lange®, Beta Technology Incorporated, Cambridge,
EUA) com precisdo de 0,1mm, no lado direito, considerando como resultado final a mediana
das medidas. A adiposidade corporal foi estimada pela equacdo proposta por Jackson e
Pollock ©, desenvolvida originalmente para individuos entre 18 e 61 anos, e para estimativa

do percentual de gordura foi utilizada & equacéo de Siri @,
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Teste de 1IRM

O teste foi realizado nos exercicios Agachamento Livre, flexora e extensora, ambos da
marca e modelo (New Company Fitness). Os testes de 1RM foram conduzidos conforme o
protocolo proposto por Brown e Weir Y. Realizaram-se 3-5 min de atividades leves
envolvendo o grupamento muscular testado e, apds um minuto de alongamento leve,
aquecimento de oito repeticdes a 50% de 1RM percebida, seguido de trés repeti¢cdes a 70% de
1RM percebida. Apds 5min de intervalo, realizou-se o teste de 1RM, acrescentando-se,
quando necessario, 0,4 kg a 5 kg, totalizando trés a cinco tentativas. Registrou-se como carga

méaxima aquela levantada em um Gnico movimento.

Teste de Repeticdo Maxima até a Falha Concéntrica

As repeticdes maximas foram realizadas nas intensidades de 40, 70 e 80% de 1RM.
Tais intensidades foram escolhidas pelo fato de serem utilizadas em programas de
treinamento de forga com o0s objetivos de aumentar a resisténcia muscular localizada,
hipertrofia muscular e forca maxima, respectivamente . Realizaram-se trés sessdes do teste
de repeticGes maximas, até a falha concéntrica em cada um dos trés exercicios (Agachamento,
Flexora e Extensora). O percentual de 1RM em cada exercicio, em cada sessdo e para cada
individuo foi diferente sendo a ordem de execucao e dos percentuais randomizada. O critério
de finalizacdo do teste de repeticdes maximas foi considerado a falha concéntrica do
movimento, a realizacdo do movimento com menor amplitude, pausa entre as repeticdes ou a
execucdo do movimento. O Intervalo entre as séries foi de 10 minutos para que as reservas

energéticas fossem restauradas 2.

Anélise estatistica

Os dados obtidos foram apresentados na forma de mediana, intervalo interquartilico,
percentual e amplitude (valores minimos e maximos). Para comparar os valores de 1RM entre
os exercicios, foi utilizado o teste Mann — Whitney, assumindo como valor significativo
p<0,05. Para comparar a diferenca entre as repeticbes e as sobrecargas impostas nos
exercicios foi realizado o teste Anova, assumindo como valor significativo p<0,05, tendo sido

utilizado o software BioStat 5.0 ano 2007.
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RESULTADOS

Na Tabela 1 constam os dados referentes ao perfil antropométrico dos 20 praticantes
de musculacdo que fizeram parte da presente investigacdo. Em relacdo a massa corporal total
0 grupo de alunos que realizavam agachamento livre em suas séries (GA), possuiam valores
medianos de 81,8 kg e o grupo de alunos que realizava cadeira extensora (GE), tinham valores
de 82,7 kg, valores estes que ndo apresentaram diferenca significativa entre eles, p = 0,5120.

No tocante a massa magra no GA e no GE, os individuos detinham valores de 66,2 kg
e 66 kg respectivamente, nimeros que nao diferiram estatisticamente p=0,6713. Ao mensurar
a massa gorda e compara-la entre GA e o GE, a medida encontrada entre ambos 6,2 kg e 12,9
kg nesta ordem, ndo foram diferencas significativas, p = 0,0826. E por fim os valores
medianos para o percentual de gordura reportado para 0 GA e GE foi de 9,0% e 15,4%, onde
a diferenca entre os valores foi significativa p = 0,044.

Tabela 1. Perfil antropométrico dos praticantes de musculagdo geral e dividido pela especificidade do
movimento (n=20).

Variaveis AG (n=20) GA (n=12) GE (n=8)

MCT MM MG %G | MCT MM MG %G | MCT MM MG % G

Mediana 82,3 66 10,3 13 818 662 62 90 | 827 66 129 154

DI 25% 69,7 62,5 4,7 7,5 68 625 31 44 70 62,7 111 14,2

DI 75% 855 746 133 16 85 766 118 136 837 675 138 17,6

Minimo 59,8 547 2,2 3,5 598 547 22 35| 699 572 6,6 9,5

Maximo 945 866 192 232 | 945 866 192 232)| 891 754 173 208

MCT = massa corporal total em kg; MM = massa magra em kg; MG = massa gorda em kg; % G = percentual de
gordura; AG = amostra geral; GA = grupo agachamento; GE = grupo extensora; DI = Desvio Interquartilico.

Na Tabela 2 sdo apresentados os valores encontrados no teste de 1RM, realizados para
0s exercicios de agachamento, cadeira extensora e cadeira flexora no GA e GE. A carga
levantada no agachamento pelo GA foi superior 131 kg contra 100 kg para o GE com
(p=0,05). Para o exercicio cadeira extensores, 0 GA ergue 72,5 kg e o0 GE 63 kg mostrando
uma diferenca estatistica significativa entre os grupos com p=0,005. Porém ao testar a cadeira
flexora deitada, os valores ndo apresentaram diferenca significativa estatistica, p = 0,2663.

Tais achados sugerem que praticantes de treinamento de forca, que treinam exercicios
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poliarticulares, por solicitarem uma quantidade maior de grupos musculares, sdo mais fortes

do que aqueles praticantes que sé treinam exercicios monoarticulares.

Tabela 2. Valores encontrados para os testes de 1RM, para os trés movimentos testada, no grupo

agachamento e grupo cadeira extensora (n=20).

Variaveis 1 RM GA (n=12) 1 RM GE (n=8)
AGACH. EXT. FLEX. | AGACH. EXT. FLEX.
Mediana 131 72,5 71 100 63 70
DI 25% 110 69,3 70 83,8 62 66,5
DI 75% 156 78,3 75 106,3 63,5 70,8
Minimo 90 57 59 78 50 53
Maximo 160 86 82 110 68 79

1 RM =uma repeticdo maxima; GA = grupo agachamento; GE = grupo extensora; AGACH. = agachamento;
EXT. = extensora; FLEX. = flexora; DI = desvio interquartilico.

A Tabela 3 mostra o comportamento do nimero de repeticGes até a falha concéntrica

do GA e GE nos diferentes exercicios e suas respectivas sobrecargas. Quando realizada a

comparacdo do GA nas cargas de 80%; 70% e 40%, nos exercicios agachamento, extensora e

flexora, ndo foram reportadas diferencas significativas entre as repeticbes e as cargas
empregadas; p = 0,9758; p = 0,5872; e p=0,5320. No grupo GE nas cargas de 80%; 70% e

40%, nos exercicios agachamento, extensora e flexora, ndo foram encontradas diferencas

significativas entre as repeticdes e as cargas empregadas, p=0,8199. Os valores sugerem que 0

tempo fornecido para repouso foi suficiente para recuperar os sistemas de fornecimento de

energia para as proximas repeticoes.

Tabela 3. Numero de repeti¢des até a falha concéntrica nos diferentes exercicios (n= 20).

Variéveis GA (80%) GA (70%) GA (40%)
AGACH. EXT. FLEX | AGACH. EX FLEX AGACH. EXT. FLEX
T.
Mediana 10 10,5 11 12,5 14 11 28,5 22,5 27,5
DI 25% 9,5 8,7 8 11,7 9 8,7 21 16,5 19,5
DI 75% 12 12,7 12 15,2 16,2 14 30 27,2 35,2
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Minimo 5 7 5 8 8 8 20 11 15
Méximo 22 17 18 20 21 21 40 45 40
Variaveis GE (80%) GE (70%) GE (40%)

AGACH. EXT. FLEX | AGACH. EXT. FLEX | AGACH. EXT. FLEX

Mediana 10 10,5 11 14,5 13,5 12,5 23 22 23
DIl 25% 9,8 10 8,5 10,8 115 9,8 18,8 15,8 20
DI 75% 12 15 13 15 17,3 17 26,3 26,3 25,8
Minimo 7 9 6 9 9 5 15 14 15
Maximo 19 16 18 22 19 20 31 27 30

GA = grupo agachamento; GE = grupo extensora; AGACH. = agachamento; EXT. = extensora; FLEX. =
flexora; DI = desvio interquartilico.

DISCUSSAO DE DADOS

O perfil antropométrico parece ser de grande relevancia, pois tais medidas podem
servir de parametros para elaborar a prescricdo do exercicio fisico, bem como fornecer
informacdes individuais, sobre o praticante de determinada modalidade *¥. A composicéo
corporal é fator determinante no desempenho de praticantes de musculacdo, que possuem
como objetivo a hipertrofia muscular, pois estes visam padrdes estéticos. Em se tratando
desta varidvel Tabela 1, ao estudar o perfil antropométrico e nutricional de praticantes de
musculacdo ¥, os investigadores avaliaram 20 individuos de ambos os sexos, sendo 11
homens com idade de 33 anos e apresentaram valores de 16%, 69 kg e 12 kg para o percentual
de gordura, massa magra e massa gorda nesta ordem, mais altos comparados com aos
reportados na presente investigacdo. Em outro estudo *®, foi mensurada a composicio
corporal de atletas fisiculturistas brasileiros de elite com idade média de 33,43+11,42 anos,
onde 0 % G médio foi de 9,65+0,51 %, a massa magra de 67,64+9,66 kg e uma massa gorda
de 7,28+1,22 kg, valores estes que atestam o presente estudo quando comparados com o GA.

Ao pesquisar o perfil alimentar e antropométrico de praticantes de muscula¢do da
cidade de Brasilia ®®, os autores investigaram sete individuos do sexo masculino com idade

compreendida entre 22 e 28 anos com 0 objetivo de hipertréfia muscular e mostraram que o

Cad. da Esc. de Saude, Curitiba, V.17 N.1: 42-52



Mensuragdo de exercicios poliarticulares x monoarticulares em séries...

percentual de gordura destes sujeitos era de 11,29%, percentuais proximos aos encontrados na
presente pesquisa. Niveis elevados de massa muscular magra e baixos niveis de massa gorda
sdo de suma importancia, para que ocorra 0 aumento dos niveis de poténcia e forca e assim
melhorem os niveis de hipertrofia do praticante de musculacéo "

O treinamento de forca € norteado por diretrizes as quais aperfeicoam as sessdes de
treino e suas variaveis, no que diz respeito & ordem de exercicios ), recomenda-se que
exercicios poliarticulares sejam realizados antes dos monoarticulares, pelo fato de recrutar
maior quantidade de musculos, ter uma demanda energética elevada e melhorar os niveis de
forca muscular esquelética. Sobre os exercicios mono e poliarticulares Tabela 2, ao verificar
os beneficios dos exercicios mono e poliarticulares ®, os pesquisadores dividiram 29 homens
destreinados em dois grupos, um grupo que realizou apenas exercicios poliarticulares (puxada
pela frente e supino) e outro que além dos poliarticulares ja citados realizaram exercicios
monoarticulares (flexdo de cotovelo e extensdo do cotovelo), durante 10 semanas. Foi
observado que a adi¢do de exercicios monoarticulares, para ganhos de for¢a, ndo gera maiores
beneficios se o individuo ja realiza exercicios poliarticulares. Tal achado corrobora com a
presente pesquisa, pois 0 grupo GA em comparacdo com o0 GE no teste de 1RM levantou
cargas mais elevadas.

No que diz respeito ao volume de repeticdes Tabela 3, para o treinamento de
hipertrofia @, recomendam que sejam utilizadas cargas com 70-100% de 1RM, com nlmero
entre 6-12 repeticdes, porém ao determinar essas variaveis, deve-se respeitar a individualidade
bioldgica. Kilkamp et al. @ ao realizar a revisdo da literatura sobre percentuais de 1RM e
massa corporal comparou valores referentes a relacdo do nimero maximo de repeticGes com
diferentes percentuais de 1RM de varios autores, constatou que tais valores podem ser
utilizados como referéncia, porém ndo devem ser vulgarizados. Pois prescricdo de cargas,
utilizando valores normativos relacionados aos percentuais 1RM, de forma generalizada, sem
distincdo entre exercicios mono e multiarticulares, pode ndo ser adequada para a prescricao de
treinos para hipertrofia muscular .

Ao avaliar 36 estudantes de graduacao do sexo masculino com cargas de 50, 70, 90%
de 1RM na extensora ‘® encontrou-se uma quantidade de 16,4+3,1 repetic0es com carga de
70% valor este superior ao encontrado na presente investigacdo. Shimano et al. ), em seu
estudo, avaliou 16 homens, sendo 8 treinados e 8 néo treinados, com idade media 25,5+4
anos, nos exercicios de agachamento, supino e rosca direta com 60, 80 e 90% de 1RM e
obteve valor médio para os individuos treinados de 12,3+2,5 repeti¢cbes com 80% de 1RM no

agachamento. Em um estudo similar com praticantes de musculagdo com idade entre 18 e 38
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anos 9 avaliaram-se 25 individuos do sexo masculino nos exercicios de agachamento,
supino reto e puxada frente com 80% de 1 RM até a falha concéntrica. Para o exercicio de
agachamento os participantes realizaram uma média de 20 repeticdes, valores que diferem da
presente pesquisa.

Em outro estudo realizado por Eches et al. ("), 17 homens com idade de 28+5,1 anos
foram submetidos a uma série multipla com carga de 70% de 1RM até a falha concéntrica nos
exercicios, de supino em banco horizontal, agachamento, rosca direta, extensora e flexora. Os
pesquisadores mostraram que a falha concéntrica, para o exercicio de agachamento ocorreu
em 15,9 repeti¢Oes na extensora em 12,4 repeticdes; e para a flexora em 11,1repetices. Tais
valores ndo apresentam diferenca significativa para nenhum dos exercicios. Os autores
mostraram que ndo ocorreu diferenca significativa entre as repeticdes, e acabaram por
concluir que os maiores ganhos de forca foram alcancados em exercicios poliarticulares do

que monoarticulares, fato que contribui com os achados do presente estudo.
CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos dados apresentados no presente estudo, 0s exercicios poliarticulares para a
presente amostra investigada geraram maiores ganhos de forga quando comparados com o
grupo que realiza apenas exercicios monoarticulares. Tal achado contribui para aprimorar as
sessOes de treinamento, tornando-as mais eficientes, beneficiando os individuos que néo
possuem muito tempo disponivel para realizar exercicios em sala de musculacdo. Todavia, um
limitante da presente pesquisa diz respeito ao nimero de participantes, o que ndo permite
generalizar os dados encontrados, ademais da particularidade do género. Sendo assim, sugere-
se que sejam realizados mais estudos sobre os beneficios dos exercicios poliarticulares, para

ganhos hipertréficos.
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