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RESUMO

O treinamento de forca tem papel fundamental nos programas de atividade fisica e tem sido
recomendado por varias organizagOes de salde importantes no intuito de melhorar a saude
geral e o condicionamento fisico. O objetivo do estudo foi verificar através de uma revisdo de
literatura os efeitos do exercicio monoarticular em relacdo ao multiarticular sobre os niveis de
for¢ca e composicdo corporal. A amostra foi composta por artigos cientificos em portugués e
inglés que foram publicados periodo de janeiro de 2010 a maio de 2020 que continham os
termos “single joint” e “multi joint” e “strength training”. Para selecdo do material foram
utilizados artigos cientificos e disserta¢cdes teses que abordaram de forma experimental,
descritivos os tipos de exercicios monoarticulares ou multiarticulares. Os beneficios promovidos
por exercicios multiarticulares e monoarticulares sdo semelhantes. No entanto, as
especificidades do treinamento, objetivos e o tempo do aluno devem ser levados em
consideracdo. Os estudos apresentam diferencas nas amostras, essa variacdo na amostra pode
variar no resultado final. Contudo, os resultados apresentados direcionam o profissional a levar
em consideracdo a selecdo dos exercicios, é necessdrio que se avalie de forma objetiva as
necessidades do aluno. Ambos exercicios podem trazerbeneficios aos praticantes, devendo o
profissional avaliar as especificidades do individuo, os principios e as variaveis do treinamento e
o tempo que o aluno dispdes para treinar.
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Multi-jartice exercise vs. Single joint in relation to body
composition and strength gains: a literature review

ABSTRACT

Strength training plays a key role in physical activity programs and has been
recommended by several major health organizations to improve overall health and
fitness. The objective of the study was to verify, through a literature review, the effects
of single-joint exercise in relation to multi-joint exercise on strength levels and body
composition. The sample was made up of scientific articles in Portuguese and English
that were published from January 2010 to May 2020 and contained the terms “single
joint” and “multi joint” and “strength training”. To select the material, scientific articles
and dissertations were used, which addressed the types of single-joint or multi-joint
exercises in an experimental, descriptive way. The benefits promoted by multi-joint and
single-joint exercises are similar. However, the specifics of the training, objectives and
the student's time must be taken into consideration. Studies present differences in
samples, this variation in the sample can vary the final result. However, the results
presented direct the professional to take into account the selection of exercises, it is
necessary to objectively evaluate the student's needs. Both exercises can bring benefits
to practitioners, and the professional must evaluate the specificities of the individual,
the principles and variables of training and the time the student has to train.
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1 INTRODUCAO

1.1 Apresentacio
O treinamento de forga tem papel fundamental nos programas de atividade fisica e

tem sido recomendado por varias organizacGes de saude importantes no intuito de melhorar
a saude geral e o condicionamento fisico. Dois dos objetivos mais comuns do treinamento de
forca sdo 0 aumento da forga muscular e a hipertrofia com fins atléticos, estéticos e de salde.
(GENTIL et al., 2006). Os efeitos no treinamento sdo classificados em trés alteracdes,
segundo Fox e Bowers (1991), bioquimicas (contetdo de mioglobina e glicogénio muscular,
atividades enzimaticas do ciclo de Krebs e sistema de transporte de elétrons, aumento do
nimero de mitocondrias e maior oxidagdo de gorduras); sistémicas (sistema circulatorio e
respiratorio) e outras como composi¢do corporal, niveis de colesterol, pressdo arterial e
aclimatizagéo do calor (DA MATA, ESPIG; DOS SANTOQOS, 2011).

Dentre as diversas formas de classificacdo de um exercicio de forca existem os
multiarticulares ou exercicio de diversos grupos musculares, isso significa que exigem
movimentacdo em mais de uma articulagdo ou uso de mais de um grupo muscular. J& os
exercicios de for¢a que procuram isolar um grupo muscular particularsdo conhecidos como
monoarticulares ou exercicios para um Unico grupo muscular (FLECK e KRAEMER, 2017).

Tanto os exercicios multiarticulares e monoarticulares aumentam a forca dosgrupos
musculares do quadriceps e dos Isquiotibiais. Entretanto, quanto maior a similaridade dos
movimentos biomecénicos e dos padrfes de recrutamento das fibrasmusculares entre um
exercicio multiarticular e a maioria das atividades esportivas cotidianas, maior a
especificidade e a transferéncia. Em geral, os exercicios multiarticulares tém maior
especificidade e transferéncia para tarefas de desempenhomotor que os monoarticulares
(FLECK e KREAMER, 2017).

A alteracdo na composi¢do corporal também é uma das metas de muitos praticantes
do treinamento de forca. Normalmente, as alteragdes desejadas sdo diminuicdo na quantidade
de gordura corporal e aumento da massa magra (FLECK eKREAMER, 2017).

1.2 Problema
Ainda ndo esta completamente compreendido a ddvida de quais sdo 0s exercicios a

serem usados em um programa de treinamento de forca. Alguns autoressugerem que 0s
exercicios de articulagao Gnica promovem maior hipertrofia muscular, porque sao mais faceis
de realizar e tem menor dependéncia de fatores neurais. Por outro lado, alguns autores
recomendam énfase em exercicios multiarticulares, assumindo que sdo mais eficazes pois
permitem uma maior magnitude do peso a serlevantado (GENTIL; SOARES; BOTTARO,
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2015). Dessa forma, problematiza-se o seguinte: qual seria o tipo de exercicio, dentre os
citados acima (monoarticular ou multiarticular), que poderia promover, ndo s6, maiores

ganhos de forgca, como também, maiores alteragdes na composicdo corporal.

1.3 Justificativa

Existem inGmeras revisbes na literatura, considerando estudos que examinama
manipulacdo de variaveis de Treinamento de forca (TF) como: frequéncia de treinamento,
nimeros de séries, carga de treinamento e selecdo de exercicios. Em relagdo a selecdo de
exercicios, os exercicios de TR podem ser classificados como multiarticulares e
monoarticulares, dependendo do numero de articulagdes envolvidasno movimento. Embora,
as recomendagdes mais populares postulam que as sessfes de TR devem envolver tantos
exercicios monoarticulares e exercicios multiarticulares exercicios, estudos recentes
contestam essa recomendagdo, mostrando que a adicdo de exercicios monoarticulares e
mutiarticulares ao programa ndo oferece mais beneficios em termos de tamanho muscular e
forca. Diante isso, a inclusdo de exercicios de monoarticulares tem sido questionada devido
a um tempo desnecessario ao compromisso que pode prejudicar a adesdo ao exercicio, porque
a falta de tempo é uma barreira comum a ades&o ao exercicio (BARBALHO et al., 2018).Visto
isso, 0 presente estudo justifica-se por fornecer informacGes acerca de qual exercicio seria
mais interessante quando se fala em aumento de forca e modificacdoda composicao corporal,

para levar informaces ao profissional de educacdo fisica emsua pratica profissional.

1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo Geral
O objetivo geral do estudo foi verificar os efeitos do exercicio monoarticular em

relacdo ao multiarticular sobre os niveis de forca e composicao corporal atraves de uma

revisdo de literatura.

1.4.2 Objetivos Especificos

Avaliar os tipos de exercicios (monoarticular ou multiarticular) para aumentos nos niveis
de forca (méxima, resisténcia e explosiva).

Avaliar os tipos de exercicios (monoarticular ou multiarticular) para alteracdo na

composicao corporal (hipertrofia e diminui¢do do % gordura).
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2 Revisao da literatura

2.1 Treinamento de forca e suas variaveis

Ja é bem conhecido o fato de que o treinamento de for¢a (TF) induz a hipertrofia
muscular. Esse processo de aumento de massa muscular é caracterizado, em resumo, pelo
aumento de proteinas contrateis no musculo, sobretudo na musculaturaesquelética (PRESTES
et al., 2016). O aumento da forca é uma forma de ajuste do organismo a sobrecarga do
treinamento, no qual ocorrem alteracdes fisioldgica e estruturais. Sdo dois determinantes
direitos para o aumento da forga muscular: fatoresneurais e fatores musculares (PRESTES et
al., 2016).

Os beneficios promovidos pelo treinamento de for¢a dependem da manipulagéo de
varios fatores, dentre os quais se destacam a intensidade, frequéncia e o volume de
treinamento. Tais fatores por sua vez, derivam da combinagdo do nimero de repetigdes,
séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries e 0s exercicios, e a velocidade de
execucdo dos movimentos impostos ao treinamento (SILVA e FARINATTI, 2007).

As variaveis agudas do treinamento, tais como intensidade, volume, intervalos de
recuperacao entre séries e exercicios, selecdo e ordem dos exercicios, velocidadede repeticdo
e frequéncia do treinamento (FLECK e KREAMER, 2017).

Estas variaveis agudas do treinamento de forca serdo descritas a seguir:

A intensidade de um treino de forca é estimada como um percentual de 1 repeticdo
méaxima (RM) para o exercicio (FLECK e KREAMER, 2017). A carga representa a
quantidade de peso levantado ou a resisténcia utilizada durante o exercicio. A intensidade
méaxima a ser utilizada depende muito de outras variaveis do programa, como volume, a
ordem dos exercicios, a acdo muscular e o tempo de intervalo entre as séries dos
exercicios (PRESTES et al., 2016). Fazer uma quantidade grande de repeticdes com bem
pouca carga resultara em nenhum ganho ou em ganho minimo de forca. Entretanto, o
nimero maximo de repeticBes por série de um exercicio que resultara em ganhos de forca
varia de exercicio para exercicio e de grupo muscular para grupo muscular (FLECK e
KREAMER, 2017).

Entretanto, ressalta-se, que o conceito de intensidade ndo € relacionado a somente
a carga, mas sim a todo o conjunto de variaveis, como velocidade, amplitude, tempo de
descanso, método de treinamento, estado atual do organismo, por exemplo, para duas
cargas iguais, a realizacdo de um exercicio com maior amplitude de movimento, serd mais
intenso que um movimento realizado com amplitude reduzida (GENTIL, 2014).

Ao longo dos anos, muitos profissionais de educagdo fisica, incluindo os
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pesquisadores e os professores de academias, indicaram a prescri¢do da intensidade por
percentual de repeticdo méaxima (PRESTES et al., 2016). Entretanto, o nivel de
treinamento também pode influenciar a quantidade de repeticdes realizadas em um
treinamento de forca; homens e mulheres treinados costumam fazer mais repeticdes em
percentual de 1RM em comparag¢do com homens e mulheres néo treinados. Outrossim, o
namero maximo de repeticbes por série de um exercicio que resultard em ganho de forca
varia de exercicio para exercicio e de grupo muscular para grupo muscular. Dessa forma,
parece que, ao usar um percentual de 1RM o nimero de repeticdes possiveis é superior
em pessoas treinadas e em grupos musculares maiores, quando utilizam equipamentos de
forca (FLECK e KREAMER, 2017).

Por fim, Prestes e colaboradores (2016), sugerem uma zona de treinamento de
acordo com a intensidade. Nesse caso, a intensidade sera inversamente proporcional a
dificuldade relatada. Isso facilita o ajuste de cargas sempre que necessario, enquanto pelo
método de percentual de RM o ajuste s6 ocorre ap0s a realizagdo dos testes de RM.

A intensidade de um estimulo depende da carga e da velocidade em que o

movimento é executado, da varia¢do dos intervalos entre repeticdes e séries e do estresse
psicolégico que acompanha um exercicio (BOMPA, 2000).
O volume de treinamento é uma medida total de trabalho realizada em uma sesséo em
uma semana, um més ou algum outro periodo de treinamento (FLECK e KREAMER,
2017). O volume pode ser manipulado alterando o niUmero de exercicios realizados por
sessdo, 0 numero series realizada por exercicio, 0 nimero de repeticdes realizadas por
séries ou a resisténcia utilizada (PRESTES et al., 2016).

GENTIL (2014) ressalta que para o treino de hipertrofia o volume pode ser
caracterizado de forma mais simples, como quantidade de séries executadas, podendo ser
calculado por exercicios, por grupamento muscular, por treino, por semana. Fleck e Kreamer
(2017), relatam que existe uma relacdo entre volumes mais altos de treinamento e resultados
de treinamento, como hipertrofia muscular diminuicdo do percentual de gordura, aumento de
massa magra e até de desempenho motor. De igual modo, Prestes e colaboradores (2016),
relatam que mudangas no volume do treinamento influenciam em respostas hormonais,
moleculares, neurais e metabdlicas, maiores respostas do horménio do crescimento e da
testosterona do que programas com uma série. O volume de treinamento varia entre
individuos deacordo com a experiéncia, tolerancia e constituicdo bioldgica. Um atleta
maduro, com larga experiéncia no treinamento de forca, sempre vai tolerar maiores volumes

de treinamento. No entanto, um dramatico ou repentino aumento no volume do treinamento
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deve ser evitado. Tais aumentos podem resultar em alto nivel de fadiga, trabalho muscular
ineficiente e maior risco de lesdo (BOMPA, 2000). Portanto, o volume de treinamento deve
ser levado emconsideracdo para elaboracdo de programas de treinamento de forca (TF)
(FLECK e KREAMER, 2017).
A frequéncia do treinamento, a quantidade de series e repeticdes e a quantidade de exercicios
por sessdo determinam o volume total do treinamento. Dessa forma, a frequéncia de
treinamento ideal pode depender, em parte, do volume total de treinamento por sessdo
(FLECK e KREAMER, 2017). Segundo Prestes e colaboradores (2016), a frequéncia de
treinamento refere-se ao numero de vezes que um musculo ou grupo muscular é exercitado por
semana. A frequéncia ideal depende de algumas variaveis do treinamento, como: volume,
intensidade, selecdo dos exercicios, nivel de aptidao fisica, capacidade de recuperacdo de um
grupo muscular (PRESTES et al., 2016). Portanto, Fleck e Kreamer (2017), recomendam que
para aumentar os ganhos de forca hipertrofia ou resisténcia muscular localizada, sujeitos
novatos devem usar programa de treino para todo corpo, duas ou trés vezes na semana,;
intermediarios devem usar um programa para todo corpo trés dias semana, ou uma rotina
dividida em quatro dias na semana; e avangados devem treinar de quatro aseis dias na semana,
com uma variedade de rotinas dividas para treino de um a trés grupos musculares por sessao.
Segundo Gentil (2014), a frequéncia recomendada de treino para um iniciante seria
de duas a trés vezes por semana, no entanto, isso ndo significa que uma frequéncia menor ndo
produza resultados. Indica também que deve ser levado em que situacdo o treino pode ser
prescrito, especialmente para pessoas com pouca disponibilidade de tempo e que desejam
inserir a musculagdo como complemento para outras atividades, sem pretensdes de ganhos
maximos de for¢a e/ou massa muscular.
O namero de repeticdes é uma variavel que corresponde ao volume de treinamento. N&o
ha duvidas que com cargas mais pesadas 0 nimero de repeticdes decresce. Incrementos
na resisténcia muscular localizada podem levar ao fortalecimento da capacidade de
realizacdo de trabalho submaximo e atividades recreativas (FLECK e KREAMER, 2017).
No treinamento de forca tradicional é intrinseca a relagdo entre intensidade e volume, ou
seja, com o aumento da intensidade, diminui o nimero de repeticdes que podem ser
realizadas (PRESTES et al., 2016). Segundo Fleck e Kreamer (2017), incrementos na
resisténcia muscular localizada (melhorada através de treino em circuito e programas de
alto numero de repeticGes, pouco descanso e cargas moderadas nas popula¢fes mais
jovens) podem levar ao fortalecimentode capacidade de realizacdo de trabalho subméximo
e atividades recreativas. Gentil (2014) recomenda que 0 numero de repeticdes jamais deve

ser analisado isoladamente. Para ser mais preciso, o professor deve analisar outros fatores,
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como a velocidade de execucdo, énfase em determinados angulos, agfes musculares
priorizadas, métodos intensivos. Dessa, forma o autor conclui que o nimero de repetigcdes
ndo faz sentido na prescricdo de treinamento para hipertrofia, quando separado de seu
contexto geral.

N&o é necessario que todos exercicios em uma sessdo de treinamento sejam
realizados com o mesmo nimero de séries (FLECK e KREAMER, 2017). Segundo,
Prestes e colaboradores (2016), o nimero de séries recomendado refere-se ao total de
séries por grupamento muscular e ndo por exercicio.

Também destaca esse nimero de séries podera ser reduzido caso o praticante
resolva repetir 0 mesmo grupamento muscular na mesma semana (PRESTESet al., 2016).
O numero de séries executadas por sessdo para programas de séries multiplas é muito
variavel e ndo tem recebido muita atencdo na literatura. Em geral, essa quantidade é
afetada pelos grupos musculares treinados e se séo feitos exercicios com pouca ou muita
massa muscular; pela intensidade dotreinamento; pela fase do treinamento; ou se o
objetivo é forca, poténcia, hipertrofia ou resisténcia; pela frequéncia do treinamento e a
estrutura da sessdo (membros superiores ou inferiores); pelo nivel de condicionamento;
pelo ndmero de exercicios em que um grupo muscular esta envolvido; pelo usode
estratégias de recuperacdo; e pelo uso de substancias anabolicas (FLECK e KREAMER,
2017). Segundo Bompa (2000), uma série representa o numero de repeticdes executadas
consecutivamente, com intervalo de descanso. O nimero de séries por exercicio/sesséo,
a fase do treinamento, o nUmero de grupos musculares exercitados e a experiéncia do
atleta. Conforme aumenta o nimero de exercicios em uma sessao, 0 nimero de séries por
sessdo diminui. No entanto, quando o potencial de trabalho aumenta, o niUmero de séries
tolerado pelo individuo aumenta também (BOMPA, 2000).

O principio da sobrecarga progressiva fundamenta-se no fato de que, para evoluir,
0 organismo necessita de treinos com cargas maiores que aquelas as quais esta adaptado
(PRESTES et al., 2016). Segundo Fleck e Kreamer (2017), para que seja dado tempo
suficiente as adaptacdes e evitando treino excessivo,uma sobrecarga progressiva de
qualquer tipo deve ser gradualmente introduzida no programa de treinamento. Ha
necessidade de tempo suficiente para que o individuo se acostume ao treinamento e tenha
suas respectivas adaptacdes fisioldgicas a ele. Fleck e Kreamer (2017) descrevem formas
de promogdo de sobrecarga como aumento da intensidade, aumento do numero de
repeticdes, velocidade e o tempo da repeticdo, diminuicdo ou aumento do intervalo,

aumento do volume do treinamento (PRESTES et al., 2016). A sobrecarga que um treino
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proporcionard ao sistema ndo poderé ser entendida unicamente contabilizando o peso
utilizado ou a quantidade de séries e repeti¢cdes realizadas, mas principalmente através da
qualificacdo das alteracdes fisioldgicas proporcionadas. Portanto, a sobrecarga tem
limites, devem ser respeitados, pois a capacidade de nosso corpo retornar ao equilibrio é
limitada. Estimulos que causem desvios pouco significativos ndo promoverdo mudancas
estruturais, sendo indcuos, no entanto estimulos que promovam desvios acima da
capacidade auto organizadora serdo lesivos. Desta forma, a sobrecarga do treino deve estar
dentro de uma margem controlada para que sechegue a um estado desejavel (GENTIL,
2014).

As sequéncias do programa de treinamento devem ser priorizadas conforme se relacionam
com as metas do programa (FLECK e KREAMER, 2017). A sequéncia impropria dos
exercicios pode comprometer a capacidade do levantador para realizar o numero
planejado de repeticGes com a carga desejada. Ainda mais importante de ser ressaltado s&o
as alteragdes na técnica do exercicio na presenca de fadiga, o que pode levar a sindromes
de uso excessivo ou lesdes (FLECK e KREAMER, 2017).

O periodo de intervalo entre as séries tem significante influéncia sobre as respostas e
adaptacOes ao TF. Periodos de intervalos reduzidos sdo tipicamente recomendados e
programas de treinamento de forca para maximizar a hipertrofia muscular, em funcéo do
aumento do horménio GH, quando comparados com longos periodos de recuperacao.
Entretanto, curtos periodos de intervalo prejudicam o rendimento fisico durante as series
subsequentes e, durante varias semanas, atenuam o aumento de forca muscular em
comparacdo aos intervalos longos. Portanto, intervalos de curta duracdo ndo sao
recomendados para otimizar ganhos de for¢a muscular (PRESTES et al., 2016). Periodos
de descanso entre séries e exercicios determinam a magnitude da ressintese de ATP-CP e
as concentracdes de lactato nos masculos e no sangue. Um periodo breve de descanso
entre séries e exercicios aumenta significativamente as respostas metabdlicas, hormonais
e cardiovasculares a uma sessdo aguda de exercicio de forca, bem como o desempenho
de séries subsequentes (FLECK e KREAMER, 2017). Segundo, Prestes e colaboradores
(2016), a influéncia direta do tempo de intervalo nas respostas de sinalizacdo induzidas
pelo TF foi pouco explorada. Portanto, curtos periodos de intervalo estimulam a
hipertrofia, e longos periodos de intervalo maximizam os ganhos de forca. GENTIL
(2014) analisa o intervalo entre as séries de forma separada para o treino tensional e
metabolico. Segundo o autor, os métodos tensionais normalmente oferecem menor tempo

sob tensdo e enfatizam as agdes excéntricas, consequentemente promovem discretas
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alteracfes metabodlicas locais. Mesmo que sejam dados intervalos de apenas 1 minuto entre
series com poucas repeticdes, 0s niveis de lactato sdo menores que 0s obtidos em séries
de 10 repeti¢des. Portanto, ao utilizar métodos tensionais, ndo € necessario usar intervalos
reduzidos, pois 0 acimulo de metabdlitos ndo sera o fator determinante para os resultados
(GENTIL, 2014).

A velocidade de execucdo € o tempo em que se leva para completar casa fase de uma
repeticdo (GENTIL, 2014), tendo uma relacdo direta com asalteracGes metabdlicas
promovidas pelo treinamento de forca, de modo que, em regra, quanto maiores as
velocidades dos movimentos, maiores serdo o trabalho realizado, o gasto energético e o
acumulo de metabdlitos.

A velocidade empregada para executar agdes musculares dindmicas, ou velocidade de
repeticdo, afeta as adaptagcdes ao treinamento de forca. A velocidade de execugdo das
repeticdes depende da carga de treino, da fadigae dos objetivos, bem como tem repercussao
significativa nas adaptagdes neurais (FLECK e KREAMER, 2017). As velocidades podem
ser divididas em lenta que tem duragdo maior que 4 segundos, moderada com duragdo maior
que 2 segundos e menor que 4 segundos e rapida com duragdo menor que 2 segundos
(PRESTES et al., 2016). A producéo de forca e a velocidade de execugdo da repeticdo
interagem diretamente durante a realizacdo de um exercicio. Geralmente, a producéo de forca
concéntrica € maior nas velocidades menores e menor nas maiores (FLECK e KREAMER,
2017). Segundo, Prestes e colaboradores (2016), ainda ndo esta claro se a combinacao de
vérias velocidades no mesmo treino ou ao longo de uma periodizagdo produziria resultados
superiores. No entanto, na préatica a variacdo de treino, incluindo a velocidade da repeticéo,
parece ser uma 6tima opcao para os melhores resultados.

A velocidade de execucdo da repeticdo influencia os resultados do treino. Em
geral, maior velocidade na fase concéntrica da repeticdo deve ser usada no treino para
poténcia. A carga empregada afetard& a velocidade de movimentacdo. Para
condicionamento geral, velocidades voluntarias ou normais de repeticdes podem ser
usadas. Repeticdes bastante lentas podem ser (teis para treino de resisténcia muscular
localizada, embora ndo proporcionem vantagens quando o objetivo do treino for
incrementos na forca ou hipertrofia muscular (FLECK e KREAMER, 2017). A orientacao
correta quanto a velocidade especifica em cada movimento é extremamente importante,
tanto que a maior parte dos estudos tem explicitado os tempos da fase concéntrica e
excéntrica em sua metodologia. No entanto, o tempo de transicao entre as fases tambem

deve ser designado, pois uma simples pausa de dois segundos entre cada repeticdo pode
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ser a diferenca entre um treino eficiente e um in6cuo, em termos de hipertrofia (GENTIL,
2014).

A selecdo do exercicio tem a ver com as caracteristicas biomecénicas da atividade. O
nimero de angulos articulares e exercicios € quase ilimitado. Os exercicios podem ser
escolhidos como exercicios primarios que treinam musculos motores primarios;
exercicios secundarios que treinam predominantemente um musculo ou grupo muscular
associado aos exercicios primarios; exercicios estruturais que incluem levantamentos
com todo corpo, que requerem a acdo coordenada de mais de uma articulagdo. Os
exercicios podem ser também classificados como multiarticulares, significando que
exigem movimentacdo em mais de uma articulagdo ou uso de mais um grupo muscular.
Exercicios que procuram isolar um grupo muscular particular sdo conhecidos como de
monoarticulares (FLECK e KREAMER, 2017). Segundo Gentil (2014), escolha de
exercicios € um grande questionamento de treinadores e atletas. Dentro do treinamento
desportivo voltado paraperformance ha necessidade de se analisar critérios como
aplicabilidade e transferéncia para o gesto motor, j& no treinamento com fins estéticos
ndo ha esta necessidade, e a escolha dos exercicios é guiada pela crenca de que existam
exercicios que sejam mais eficientes para aumentar o volume de um musculo e até mesmo
de partes deste musculo (GENTIL, 2014).

2.2 Selecéo dos exercicios:

a)

A escolha dos exercicios é determinada pelos grupos musculares ativados, e especifica
dos exercicios em cada sessdo afeta significativamente o rendimento, a producao de forca
e a razdo de fadiga muscular durante uma sessao de TF (PRESTES et al., 2016). Segundo
Fleck e Kreamer, (2017), deve-se cuidar para auxiliar/orientar 0s sujeitos,
independentemente do tipo de equipamento usado, para que se realize o exercicio em
amplitude e controle adequado da carga durante toda essa amplitude de movimento.
Prestes e colaboradores (2016), comparam a execu¢do do agachamento como primeiro ou
altimo movimento de uma sequéncia de exercicios, observa-se uma reducdo significativa
do numero de repeticBes realizadas quando o agachamento € realizado por ultimo. A
ordem dos exercicios recentemente recebeu mais atencdo no desenvolvimento de uma
rotina de exercicios. Ha quem teorize que exercitar 0s maiores grupos musculares
primeiro apresenta um estimulo de treinamento superior a todos musculos envolvidos.
Acredita-se que isso seja mediado por estimulagdo de uma maior resposta neural,

metabdlica, enddcrina, 0 que pode aumentar o treinamento com musculos ou exercicios
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mais adiante na sessdo (FLECKe KREAMER, 2017).

Segundo Prestes e colaboradores (2016), os exercicios com ativacdo de grandes grupos
musculares promovem respostas hormonais e metabolicas mais pronunciadas do que
aqueles que trabalham grupos musculares pequenos. No entanto, as evidéncias atuais séo
categoricas em afirmar que a sessdo de treinamento deve ser iniciada pelo grupamento

muscular a ser priorizado.

c) A ordem dos exercicios € importante na sequéncia de exercicios multiarticulares e

monoarticulares. Tradicionalmente, exercicios multiarticulares, com o agachamento e
arranque, sao realizados primeiro, seguidos por exercicios executados no inicio da sessdo
exigem maior quantidade de massa muscular e energia para um desempenho ideal. Os
praticantes podem desenvolver maior estimulagcdo neural ao levantar cargas mais pesadas,
uma vez que estdo menos cansados no inicio do treino (FLECK e KREAMER, 2017).

O Colégio Americano de Medicina Esportiva recomenda que cada sessdo de
treinamento seja iniciada pelos exercicios multiarticulares (PRESTES et al., 2016). A
ordem dos exercicios pode ser usada para otimizar a qualidade da producédo de forca ou
poténcia subsequente (FLECK e KREAMER, 2017).

Segundo MAIOR (2013) é importante destacar a necessidade da prescricdo de
exercicios multiarticulares durante a fase iniciais de ganhos de forga, pois induzem

significativamente a adaptacéo neural em exercicios monoarticulares.

3 Metdologia

3.1. Caracterizacéo do estudo

A presente monografia refere-se ao tipo de pesquisa bibliografica, onde se explica um
problema a partir de referenciais tedricos publicados em outros documentos (CERVO e
BERVIAN, 1983).

A presente monografia foi realizada através de pesquisa de revisdo, onde se fez
necessario levantar uma gama de conhecimentos a respeito do tema, em literaturas ja
publicadas, tais como, livros, artigos, dissertacOes e teses.

A pesquisa bibliografica segundo Thomas e colaboradores (2007, p. 29):

"A revisao envolve andlise, avaliacdo e integracdo da literatura
publicada, levando, com frequéncia, a importantes conclusées
sobre descobertas de pesquisas feitas até aquele momento™.

A partir do levantamento e analise deste material foi realizada leitura seletiva,

analitica, e finalizada com leitura interpretativa onde foi possivel estabelecer a
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fundamentacédo tedrica, base de sustentacao desta pesquisa.

3.2 Amostra
A amostra foi composta por artigos cientificos que foram publicados de janeiro de
2010 até maio de 2020, e que continham os termos “single joint” e “multi joint” e “strength

training”,combinadas pelo operador booleano “and”.

3.3 Procedimentos

Este estudo tem por caracteristica a pesquisa bibliografica, tendo como fonte dedados
obras da literatura que tratam do tema escolhido. Considerou-se aqui como literatura, todo o
material bibliografico disponivel para o uso de pesquisadores e professores como: artigos
publicados em periddicos cientificos, livros e dissertacdes/teses.

A pesquisa bibliografica pode ser a atividade que o autor do trabalho faz para localizar
e consultar vérias fontes de informagdes escritas nos mais diversos meios, como por exemplo,
artigos, livros, periédicos, entre outros; que ja tenham sido publicados.

Para realizagdo das buscas do material no presente estudo, foi utilizado busca acercado
tema que se desenvolveu em dois facilitadores de bancos de dados: Google Académico e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

Foram utilizados apenas artigos cientificos dos tltimos 10 anos e publicados atémaio de
2020.

Para a sele¢cdo do material, apenas foram utilizados para discutir sobre o tema proposto,
artigos cientificos e dissertacdes teses que abordaram, através de estudos: descritivos,
experimentais ou quase experimentais; sobre o efeito do diferentes tipos de exercicios
(monoarticular ou multiarticular) sobre niveis de forca e composi¢do corporal de modo

quantitativo ou quali-quantitativo.

4. Resultados

Ao realizar a selecdo do material a ser utilizado na presente pesquisa, verificou-se um
significativo nimero de estudos. Devido a isso, optou-se por realizar a apresentacdo dos
resultados em forma de fluxograma e quadros para melhor entendimento dos leitores.

Na figura 1, esté descrito o fluxograma que demonstra como foi realizada a selecdo
dos dados e o nimero de estudos encontrados apds a busca realizada na base de dados do
Google Académico. Apds aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo chegou-se a uma

totalidade de artigos.
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Google Académico
(n=2030 resultados)

|

Estudos selecionados pelo Titulo
(n=27)

v

Estudos excluidos apos a leitura exploratoria
(n=19)

hd

Estudos incluidos pelos critérios de incluséo
(n=7)

Figura 1 - Fluxograma de estratégia de revisao integrativa

Fonte: Autoria prépria (2020)

Os estudos selecionados foram agrupados por autoria e ano, amostra, tipo de estudo,

intervencao e resultado conforme descrito na tabela 1.
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Autor/ano Revista Metodologia Resultados
Vinte nove jovens em idade
universitaria, sem experiéncia em
treinamento.
Nenhuma diferenga
Asian J Um grupo realizou apenas exercicios significativa nos ganhos de
GENTIL et Sports multiarticulares envolvendo flexores for¢ca e hipertrofia  dos
al., (2015) Medicine. do cotovelo e outro grupo treinou flexores decotovelo.
mausculos flexores do cotovelo usando
exercicios monoarticulares.
Ambos treinaram duas vezes na
semana com 48 horas entre as sess6es
por 10 semanas.
Todos exercicios foram realizados
com 3 séries de oito a 12 repeticdes
maximas.
Vinte homens com idade entre 20 e 41 anos. Exercicios multiarticulares
Divididos em 2 grupos. Um grupo fazia séries parecem ser mais
de membros inferiores de  exercicios eficientes para
multiarticulares e outro séries de membros
RIBAS etal., Cadelrnos ga inferiores de exercicios monoarticulares. crir;e;iinr:]/glg/ %elhorar o pef?fri(l;e(lje
(2017) g;g?j; © Foi realizada uma avaliacdo antropomeétrica, composicdo  corporal  de
teste de 1 RM no agachamento, flexora, praticantes de musculagio
extensora e um teste de repeticao até a falha o, objetivo de hipertrofia.
concéntrica nas cargas de 80, 70
e 40% de 1 RM.
Se o objetivo formelhorar a
. - . composi¢do corporal, um
Trinta e seis jovens do sexo masculino. .
. programa de  exercicios
Experimento  durou 12 semanas. Os compostonor monoarticulares
PAOLI et al., participantes eram jogadores de futebol postop
. . . e multiarticulares podem
(2017) Frontiersin amador sem experiéncia anterior em .
Physiology treinamento de forca. ser de beneficios semelhante.

60 mulheres fisicamente ativas. No
entanto, 53 completaram a
intervencao.

A melhora da forca
pode ser alcancada
com a realizacdo de
treinamento
monoarticular ou
multiarticular.
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STIEN et al., Plus One
(2020)

GONCALVES European

etal., (2019) Journal of
Translational
Myology

BARBALHO et Sports
al., (2018)

BARBALHO etEuropean
al., (2018) Journal of
translation
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18 sessdes de treinamento ao longo de 8Se o objetivo é aumentar a forga

semanas, consistindo: leg press e extensdes deem um exercicio especifico, a

perna. especificidade do
exercicio deve ser levada em
consideragéo.
Os esportes que envolvem
movimentos dindmicos devem
forcar em exercicios
multiarticulares

Dez participantes ativos 5 homens e 5 mulheres.Os dados sugerem que realizar

Membros inferiores alocados  apenas exercicios
aleatoriamente. multiarticulares  para  parte
Realizar leg press unilateral e extensédo de joelhoinferior do corpo pode produzir
e flexdo de joelho unilateral. maiores aumentos de forca para

0s movimentos multiarticulares
Os participantes treinaram 2 dias na semana pore monoarticulares do que o
6 semanas. treinamento com  exercicios

monoarticulares.

20 mulheres jovens com pelo menos 1 ano deO uso de exercicios
experiéncia em treinamento de forca. monoarticulares como
Divididas aleatoriamente em dois grupos. complemento de um programa
Um grupo realizou RT contendo apenas de treinamento de

exercicios multiarticulares. forgq 'contendo ~exercwlos
multiarticulares nao traz

beneficio  adicional para
mulheres treinadas em termos
de desempenho muscular e
antropometria

Outro grupo adicionou
monoarticulares a0 mesmo programa
seguido pelo grupo multiarticulares.

Testes de 10 repeticdes maximasem exerciciosA  adicdo de  exercicios

multiarticulares e monoarticulares. monoarticulares ndo resultou
em maiores mudancas na forca
muscular nem em redugdes na
espessura das dobras cutaneas.

20 jovens destreinados realizaram exerciciosA utilizacéo de
multiarticulares  ou  multiarticulares  +exercicios multiarticulares pode
monoarticularespor 8 semanas. ser recomendada com objetivo

de fornecer uma abordagem
eficiente no tempo.

Treinamento foi realizado 4 vezes por semanas, A adicdo de exercicios

divididos em 2 grupos musculares diferentes.  monoarticulares pode  ser
considerada para alteragdes
antropométricas, no periodo
inicial.

TABELA 1. Estudos selecionados para a presente pesquisa apds aplicacdo dos critérios

de inclusédo e exclusdo

Fonte: Autoria propria (2020)
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5 Discussao

A literatura nos mostra que os beneficios proporcionados dependem da manipulagéo
das varidveis do treinamento (FLECK e KREAMER, 2017; SILVA et al., 2007). Uma
importante variavel que se pode citar é a selecdo dos exercicios. Que segundo Fleck e
Kreamer (2017) podem ser divididos em multiarticulares e monoarticulares.

Respostas hormonais e metabolicas ja foram identificadas com a utilizacdo de
exercicios multiarticulares em detrimento dos exercicios monoarticulares. No entanto,existem
achados que recomendam que a sessao se inicie pelo grupamento priorizado(PRESTES et al.,
2016). O que parece existir na literatura é uma ligeira sinalizacdo para priorizacdo de
exercicios multiarticulares no inicio na sessdo levando em consideracdo o desgaste, maior
estimulacdo neural, qualidade de execugdo e nos momentos iniciais de ganho de forca
(MAIOR et al, 2013; FLECK e KREAMER, 2017; PRESTES et al., 2016).

Em relacdo as buscas nos bancos de dados, Gentil e colaboradores (2015), analisaram
uma amostra de 29 jovens com idade universitaria os quais foram submetidos a sessdes de
treinamento com exercicios multiarticulares e monoarticulares. Nao houve diferengas
significativas nos ganhos de forca e hipertrofianos segmentos treinados.

Ribas e colaboradores (2017), avaliaram 20 homens com idades entre 20 e 41 anos e
concluiu que os exercicios multiarticulares parecem ser melhores para desenvolver forca e
melhorar a composicao corporal quando o objetivo do praticante é hipertrofia.

Em uma amostra maior, Paoli e colaboradores (2017), submeteram 36 jovens a 12
semanas de treinamento. Os resultados foram semelhantes, no entanto, com uma
diferenciacdo no objetivo, o qual, caso seja melhora da composic¢do corporal uma sesséo de
treinamento com a mescla de exercicios multiarticulares e monoarticulares parece ser
interessante. Contudo, se o objetivo for melhorar a aptiddo em geral, um programa composto
de exercicios multiarticulares pode ser mais eficiente. Ha de se levar em conta que a amostra
era composta por jogadores de futebol amador, o que pode ser um aspecto que levou e existir
uma sutil diferenca.

Em outro estudo, Gongalves e colaboradores (2019), avaliou 10 participantes 5homens
e 5 mulheres os quais foram submetidos exercicios monoarticulares emultiarticulares para
membros inferiores. Os resultados corroboram com (GENTIL et al., 2015; RIBAS et al,
2017), os quais indicam que apenas exercicios multiarticlares podem produzir maiores
aumentos de forca do que com treinamento de exercicios monoarticulares. Ha de se destacar
que a amostra foi um pouco reduzida o que nao produz dados tdo robustos para analise.

De encontro com os achados, Stien e colaboradores (2020), avaliaram 60 mulheres
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fisicamente ativas as quais foram submetidas a 18 sessdes de treinamentoao longo de 8
semanas compostos por exercicios multiarticulares e monoarticulares. Os resultados
apresentaram ligeira diferenca com os outros estudos os quais indicam que para forca
exercicios multiarticulares e monoarticulares podem ser utilizados. E destaca que deve ser
levada a especificidade do exercicio quando o objetivo for aumento de forca em um exercicio
especifico. Contudo, os esportes que envolvem movimentos dindmicos devem focar em
exercicios multiartuculares. Dessa forma, ndo se pode deixar de avaliar a validade desse
estudo. Pois a amostra e a organizacdo das sessGes permitem a interpretacdo de dados mais
robustos em comparagdo aos outros estudos.

Prosseguindo, Barbalho e colaboradores (2018), submeteram 20 mulheres com pelo
menos 1 ano de experiéncia em treinamento de forca. Nesse estudo um grupo realizou apenas
exercicios multiarticulares e outro adicionou exercicios monoarticulares a multiarticulares.
Os resultados apresentaram que 0 acréscimo de exercicios monoarticulares ndo traz nenhum
beneficio adicional em termos de desempenho muscular e antropometria.

Por fim, o mesmo autor analisou 20 jovens destreinados realizando exercicios
multiarticulares e mutiarticular + monoarticulares por 8 semanas. Nesse estudo a adi¢édo de
exercicios monoarticulares também ndo apresentou mudancas significativas na forca e nem
em dobras cutdneas. No entanto, houve uma recomendagdo para adicdo de exercicios
monoarticulares para iniciantes pode ser interessante para alteragdes antropométricas
(BARBALHO et al., 2018).

Portanto, ao analisar os estudos encontrados percebe-se uma heterodoxia no que se
refere as amostras avaliadas, ndo so referente aos nimeros de participantes como também a
quantidade de sessGes e experiéncia em com o treinamento. Isso pode ser um fator que levou
a existir algumas diferengas nos estudos, embora de forma geral os resultados sinalizam a
uma direcdo bastante solida no que se refere a variavel de selecdo dos exercicios. Dessa forma,

para resultados mais robustos pode ser necessario amostras maiores.

6 Conclusao

Conclui-se que, em relacdo a forca maxima e composicdo corporal quando o
praticante tiver como objetivo a hipertrofia, os exercicios multiarticulares parecem sermais
eficientes, embora alguns resultados sinalizam que ndo ha diferencas significativas e que
ambos podem produzir beneficios semelhantes.

Outrossim, deve-se considerar o objetivo especifico do praticante, ou seja, quando a

meta for aumentar a for¢ca em um movimento especifico isso deve ser considerado. Entretanto,
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no que se refere a aptidao fisica geral e movimentos dindmicos existe uma prevaléncia dos
exercicios multiarticulares.

Por outro lado, embora alguns estudos relatam que a adi¢cdo de exercicios
monoarticulares ndo traria beneficios, destaca que em periodos iniciais a adi¢do de exercicios
monoarticulares pode ser considerada para alteracfes antropométricas.

Portanto, ambos exercicios podem trazer beneficios aos praticantes, devendo,sempre,
o profissional avaliar as especificidades do individuo, os principios e as variaveis do

treinamento e o tempo que o aluno dispde para treinar.

CONSIDERACOES FINAIS

Esta monografia abordou a temética da selecdo de exercicios na pratica de
treinamento de forca, utilizando uma abordagem metodoldgica baseada em pesquisa
bibliografica. A reviséo da literatura revelou uma diversidade de estudos nos ultimos 10
anos, focando na comparacdo entre exercicios monoarticulares e multiarticulares em
relacdo aos ganhos de forca e composicao corporal.

A amostra analisada, composta por artigos cientificos publicados entre janeiro de
2010 e maio de 2020, indicou que, em geral, exercicios multiarticulares mostraram-se
mais eficientes para objetivos de hipertrofia e forca maxima. No entanto, alguns
resultados sugerem que ambos 0s tipos de exercicios podem proporcionar beneficios
semelhantes, destacando a importancia de considerar o objetivo especifico do praticante.

A discussdo dos resultados enfatizou a importancia da manipulacdo adequada das
variaveis de treinamento, como a sele¢do de exercicios, para otimizar os beneficios. A
literatura revisada apontou que exercicios multiarticulares podem gerar respostas
hormonais e metabdlicas superiores, mas a especificidade do objetivo individual deve ser
levada em consideracéo.

A heterogeneidade nas amostras avaliadas e nas metodologias dos estudos destaca
a necessidade de cautela ao interpretar os resultados. Apesar das diferencas, os estudos
indicam uma solida tendéncia em favor dos exercicios multiarticulares, sugerindo a
importancia dessa variavel na elaboracdo de programas de treinamento.

Na conclusdo, observa-se que a escolha entre exercicios monoarticulares e
multiarticulares deve ser orientada pelo objetivo especifico do praticante. Para a

hipertrofia e forca méxima, os exercicios multiarticulares sdo preferenciais, enquanto a

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences
Volume 6, Issue 2 (2024), Page 746-767.



Exercicio multiarticular vs. Monoarticular em relagdo a composicdo corporal e ganhos de
forca: uma revisdo de literatura
Matola et. al.

adicdo de exercicios monoarticulares pode ser considerada para iniciantes em busca de
alteracbes antropométricas. Destaca-se a importancia da avaliacdo individualizada,
considerando as especificidades do aluno, principios e varidveis do treinamento, e 0
tempo disponivel para treinar. Essa abordagem integrada permite uma adaptacdo mais
eficaz dos programas de treinamento as necessidades e metas individuais dos praticantes.
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