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INTRODUCAO

O dano muscular vem sendo estudado sob diversas
perspectivas em relacao ao protocolo de exercicio, como,
por exemplo, intensidade e volume das contracdes, torque
produzido e amplitude durante o movimento. No entanto,

no que diz respeito a escolha dos exercicios no
treinamento de forca, especificamente exercicios
multiarticulares e monoarticulares, permanece
desconhecido o comportamento de uma mesma

musculatura frente a esses diferentes estimulos. Nessa
perspectiva, o objetivo deste estudo foi comparar a
diferenca na ativacao do Biceps Braquial e no dano
muscular dos flexores de cotovelo em um exercicio
multiarticular e monoarticular.

METODOS

Amostra: 17 homens jovens (18 a 30 anos) alocados randomicamente em um
dos grupos: multiarticular (n =9) ou monoarticular (n = 8).
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Figura 1. Grupo Multiarticular Figura 2. Grupo Monoarticular

Protocolo de exercicio: 4x10 a 80% de 1RM.

Variaveis mensuradas: Ativacao muscular (EMG); Decréscimo na producao de
forca (CIVM); Circunferéncia do segmento (CIR); Dor muscular tardia por
palpacao do braco e extensao do cotovelo (DMT-pal e DMT-ext).
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Figura 3. Desenho Experimental — 1RM (uma repeticdo maxima); CIVM (contracao isométrica
voluntdria maxima); EMG (aquisicao eletromiografica); MIDM (avaliacdo dos marcadores
indiretos de dano muscular = CIVM, CIR, DMT-pal e DMT-ext).

Analise estatistica: Descritiva (média xdesvio padrao). Apresentacao dos
dados normalizados por percentual para facilitar o estabelecimento de
comparacoes. Nao foi utilizada estatistica inferencial visto que o n
amostral nao atingiu o numero proposto pelo calculo amostral.
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RESULTADOS

Tabela 1. Ativacdo muscular (EMG) do Biceps Braquial em ambos os grupos
expressa em valores absolutos por RMS e em percentuais.

CIVM (RMS) _ 1RM (RMS) % de ativacio
Mrltartenay Medid 1617.57 70022 19,31
DP 561.70 315.19 12.60
. Media 1192.23 781.14 66.98
Monoarticular 1 384.66 230.83 16.02
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Figura 4. Decréscimo percentual na

producgdo de torque muscular (CIVM) ao

longo do tempo em ambos os grupos.
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Figura 6. Aumento percentual na dor
muscular tardia por palpa¢do ao longo
do tempo em ambos 0s grupos.
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Figura 5. Decréscimo percentual na
circunferéncia do braco (CIR) ao longo
do tempo em ambos 0s grupos.
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Figura 7. Aumento percentual na dor

muscular tardia por extensdo do cotovelo
ao longo do tempo em ambos 0s grupos.

CONCLUSAO

exercicio monoarticular. Os

De acordo com a literatura buscada, o presente estudo
parece ser o pioneiro a avaliar o dano muscular induzido
oor um exercicio multiarticular em comparacao a um
resultados

encontrados

demonstram um dano muscular semelhante em um

musculo
monoarticulares,

submetido a exercicios
embora a ativacao eletromiografica

multiarticulares e

tenha sido maior no grupo monoarticular. Um maior ‘n’

amostral

€ necessario para aplicacao de estatistica

inferencial e extrapolacao dos achados para a populacao

de jovens destreinados em forca.
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