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Resumo O presente estudo avalia e discute a associacdo entre o uso de exercicios
multiarticulares nas séries dos alunos iniciantes e alunos que praticam desporto, na visao do
profissional de Educacédo Fisica para coordenacdo motora. A metodologia adotada foi de cunho
descritivo, com tipologia de questionario internacional de nivel de atividade fisica (IPAQ - verséo 6
com adaptacdo para desempenho motor): estudo piloto em adultos e jovens brasileiros, com 68
profissionais de diferentes municipios preenchendo o questionario. O resultado para analise esta
em graficos onde se apresentam as respostas dos profissionais de Educacéo Fisica, que mostram
uma visdo apurada sobre exercicios multiarticulares no desempenho motor de acordo com
literaturas cientificas do ramo. Observou-se nos graficos estatisticos que 42% dos profissionais do
Rio de Janeiro, 27% de Niter6i e 31% de S&o Gong¢alo mostram ter um bom padrdo de
conhecimento com relagdo a coordenacdo motora para as atividades multiarticulares, todavia nas
academias de Niter6i e Sdo Goncgalo ndo foi observada uma padronizacdo metodoldgica de
treinamento, que proporcione um aumento especifico dessa qualidade fisica envolvida. Constatou-
se a utilizacdo dos exercicios multiarticulares para a necessidade de evoluir a coordenacgéo
motora na concepcéao dos Profissionais de Educacéo Fisica.

Palavras-Chave: multiarticular, desempenho motor, aptidao fisica.

1. INTRODUCAO

Os profissionais de Educacdo Fisica atuam nas academias, juntamente com seus alunos,
com séries de exercicios multiarticulares para obter um significativo aperfeicoamento no que diz
respeito a coordenacado motora e outros aspectos. Mesmo com um conhecimento apurado sobre o
assunto para os profissionais da area, ndo se observa uma padronizacdo de meétodos de
treinamento com a utilizagdo de exercicios multiarticulares a fim de obter uma melhora no quadro
de desempenho motor. Essa questdo € levantada porque ndo ha um direcionamento admissivel,
delimitando quais tipos de exercicios um programa de treinamento deve aplicar na coordenagéo
motora. O objetivo € sugerir uma apuracdo no ambito do treino padrées desejaveis e respaldados



para evolucdo no desempenho motor. Para isso existe a necessidade da padronizacdo de
exercicios, onde o atual trabalho segue uma linha de pesquisa para multiarticulares na percepc¢ao
do desempenho motor, onde o estimulo de transferéncia seja mais aproveitado segundo o que
apontam alguns autores e seus estudos (PARDINI et al, 2001/ SIMAO et al, 2007).

Na realidade, anatomia e fisiologia sdo estudos de materiais, de funcdes, de propriedades;
seus movimentos mecanicos sdo localizados e segmentares. Tentamos fazer uma montagem
deles. Dessa forma a coordenacdo motora parece ser uma sintese da anatomia e da fisiologia do
movimento (BEZIERS & PIRET, 1992).

Segundo DOSSANTOS et al (2008) averiguam-se metodologias como um bom ponto de
vista para menor erro das academias, ja que nas mesmas as quais ndo adotam métodos, seja no
gue for, ficam a mercé de falta de consenso no trabalho desenvolvido.

O presente estudo verificou o conhecimento dos profissionais de Educacao Fisica atuantes
nas academias dos municipios de Rio de Janeiro, Niter6i e Sdo Gongcalo, sobre seus pontos de
observacdo para tais exercicios multiarticulares no seu cotidiano e averiguando a falta ou
compreensao sobre os mesmos. Assim verificou-se ndo s6 o conhecimento por parte do
professor, mas sim a critica e o reconhecimento de haver necessidade a uma linha de trabalho no
gual tange os exercicios multiarticulares a fim de obter uma padronizacédo de treino dentro das
academias (ACSM, 2003).

A pretensdo deste estudo € apurar, no ambito do treinamento, uma padronizacdo de
exercicios multiarticulares para a percepcao da coordenacdo motora, analisando respostas dos
profissionais nas atividades fisicas das academias para esses exercicios, a fim de obter uma
coesdo para a especificidade na série para alunos iniciantes, alunos de algum desporto ou demais
atividades. ZITTEL (1994) cita alguns aspectos chave para selecionar um instrumento de
avaliacdo motora descritos, sao eles: proposta, adequacado técnica do instrumento, fatores nao
discriminatorios, facilidade de administracao, ligacao instrutiva e validade ecoldgica.

2. DESENVOLVIMENTO

O grande questionamento é gerado em torno dos exercicios multiarticulares ou
monoarticulares para séries de adaptacao, intermediarias e outras. Mesmo os profissionais tendo
uma linha de trabalho ndo h4 uma légica a seguir quanto a aplicacdo dos mesmos. A avaliacdo &
a interpretacado daquelas medidas em termos de adequacdo — 0 quanto ela se desempenha de
acordo com as normas de testes avaliaveis ou os comportamentos, objetivos desenvolvidos para
aquele determinado individuo, classe ou unidade instrutiva (GALLAHUE & OZMUN, 2001).

Usar um método padronizado em treinos com atividades multiarticulares é viavel, no que
diz respeito também a coleta e analise de dados, para que futuramente seja possivel uma melhor
discusséo entre os Profissionais de Educacéo Fisica, onde poderemos priorizar quais exercicios
multiarticulares séao satisfatérios para a evolucdo da coordenagcdo motora, em séries de exercicios
para alunos iniciantes e alunos que praticam algum desporto ndo descartando os monoarticulares.
Entrando nessa outra vertente, poder-se-a discutir como a combinacdo do treinamento permite
elaborar programas de treinamentos de for¢ca com diferentes caracteristicas (GUEDES, 2003).

Em muitas literaturas sdo recomendados exercicios multiarticulares para o praticante de
musculacdo iniciante, onde é comum sempre iniciar sessfes de treino com exercicios
multiarticulares. Em séries de adaptacdo, na maioria das vezes, é eficaz uma série de carater
preventivo, trabalhando os musculos agonistas e antagonistas apesar de compreendermos que

estimulos fortes causam adaptacdes (DANTAS, 2003).



Alunos iniciantes com séries de adaptacdo preventiva, dando énfase aos exercicios
multiarticulares, além de trabalhar o musculo alvo, estimulam os musculos sinergistas e
antagonistas valorizando o desempenho motor dos mesmos. Observa-se no préximo estagio uma
maturacdo muscular do aluno, tendo uma resposta mais rapida e eficaz, causada por esses
exercicios. Com isso, ele terA um arcabouco musculo-articular bastante desenvolvido, sendo um
aspecto positivo no que diz respeito a aptidao fisica para o aluno iniciante. O que se foca nesse
tipo de exemplo € o desempenho motor, ou seja, possivelmente com exercicios multiarticulares
evoluimos a coordenacdo motora e os monoarticulares refinam, logo, para atividades diarias ou
desportivas, o beneficio pode ser maior. Chegando nesse ponto de vista, conseguimos observar
no que a musculacéo podera ajudar mais, conforme o objetivo do aluno (ACSM, 2003).

Além de manter ao maximo a integridade fisica do aluno, no que se refere a prevencao de
lesbes, adquire também um aperfeicoamento na coordenacdo motora, rendendo assim uma
otimizacdo de seu desempenho no desporto como um todo. Para o treinamento de forca aos
alunos intermediarios, os exercicios multiarticulares sdo considerados ainda uma boa opcéo, pois
trabalham com articulacbes, musculos antagonistas e sinergistas, onde se observa uma acgao
completa dos movimentos para o desporto. Partindo para alunos avangados e atletas, os estudos
ainda indicam um resultado para objetivos no desporto, com aproveitamento nos exercicios
multiarticulares, porque evita lesées prevenindo o atleta além de proporcionar boa performance
no rendimento para alguns desportos (POWERS & HOWLEY, 2000).

Exercicios multiarticulares como arranques, a partir dos joelhos, podem ter maior
capacidade de transferéncia para habilidade do salto vertical do que exercicios monoarticulares
isolados, como as extensdes ou flexdes de joelhos. Tanto os exercicios multiarticulares quanto
exercicios monoarticulares aumentam a forgca dos grupos musculares do quadriceps e dos
isquiotibiais. Entretanto uma maior similaridade dos movimentos biomecéanicos e dos padrdes de
recrutamento das fibras musculares, entre o exercicio multiarticular e a maioria das atividades
esportivas e da vida diaria resulta em maior especificidade de transferéncia. A quantidade de
transferéncia num programa de treinamento de forca, para uma atividade fisica determinada,
depende da especificidade ou transferéncia entre o programa de treinamento e a atividade
(FLECK, 2006).

Como eixo norteador, alguns itens de treinamento tiveram como base atividades
desportivas olimpicas protocoladas para uma analise sofisticada de um quadro multiarticular na
coordenacdo motora, no entanto averigua-se possibilidade em treinos diversos o ato no qual
decorre um apreco por questdes hematolégicas no ser humano onde tais efeitos podem ser
delimitados ou desenvolvidos sem haver necessidade de exercicios multiarticulares, pois 0s
complexos estudos, a mensuracdo de dados hematolégicos e bioquimicos fornece muitas
respostas a respeito da maneira como o treinamento estd sendo interpretado pelos diversos
sistemas (GUIMARAES et al, 2007).

3. METODOLOGIA

Empregou-se o método de cunho descritivo com tipologia de questionario internacional de
nivel de atividade fisica (IPAQ - versdo 6 com adaptacdo para desempenho motor): estudo piloto
em adultos e jovens brasileiros, com 68 profissionais de diferentes municipios preenchendo o
guestionario. Segundo PARDINI et al (2001), classificado no tipo de estudo como pesquisa por
guestionario, os individuos séo todos professores de Educacéo Fisica formados, que responderam
ao questionario de maneira discreta, anotando apenas o necessario na avaliacdo dos alunos para
desenvoltura observada no cotidiano em seu desempenho motor com atividades multiarticulares.



Observando um teste notoério, comparando-se resultados semelhantes, foram observadas 68
(sessenta e oito) respostas, a maioria significativa a coordenacdo motora e exercicios
multiarticulares dos profissionais da area de Educacdo Fisica formados, de trés municipios
diferentes.

O teste foi aplicado da seguinte forma: os questionarios foram distribuidos por diversas
academias e nesses estabelecimentos as perguntas eram respondidas do modo como o professor
preferisse, ou seja, num horario de trabalho tranquilo, ou levando-o para casa, em uma reuniao
mensal e outras possibilidades. O questionario foi elaborado de acordo com o IPAQ, com
guestdes de multipla escolha. Foi desenvolvido com perguntas técnicas, analisando o
conhecimento dos profissionais quanto aos exercicios multiarticulares e monoarticulares e com
relacdo a aptidao fisica para coordenacdo motora. Também foi analisada a visdo do profissional
sobre 0s aspectos e caracteristicas conhecidas sobre o0s exercicios multiarticulares e
monoarticulares, tipos de treino, atividades psicomotoras e biomecéanicas. O estudo levou cerca de
guatro meses para ser sacramentado, revisado e orientado, tendo como quadro estatistico os
nameros em graficos. O presente estudo foi realizado segundo diretrizes da lei 196/96, que
regulamenta as pesquisas realizadas com seres humanos.

4. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Atualmente, precisa-se atentar para certos comodismos e aplicar o conhecimento a todo
instante para evitarmos erros futuros, observando-se que exercicios multiarticulares sédo os
indicados a se aplicarem numa série de adaptacdo ndo tirando o apreco dos monoarticulares.
Entdo, entende-se aplicar tais aparelhos (multiarticulares) no direcionamento de atividades fisicas
para otimizar a garantia de qualidade dum trabalho para nosso aluno (DOSSANTOS et al, 2008).

Nota-se a caréncia de trabalhos desta natureza produzidos no Brasil, pois estudos
realizados nas academias sdo poucos para uma comparacdo do presente trabalho. No entanto,
traz embasamento para aperfeicoarem-se os profissionais de Educacao Fisica. Da mesma forma,
investiga-se a evolucdo da coordenacdo motora em exercicios multiarticulares nos alunos
iniciantes. Entretanto, isso ndo demonstra que 0s exercicios monoarticulares sejam descartaveis
ou que nao possam ser usados de maneira significativa para desenvoltura do aluno.

O procedimento utilizado possibilitou identificar o limiar de conhecimentos dos profissionais
para exercicios multiarticulares, monoarticulares e outros. Observou-se nos gréficos estatisticos
que 42% dos profissionais do Rio, 27% de Niteroi e 31% de S&o Goncalo para uma percepcéo no
que se diz respeito a desenvoltura dos alunos na coordenagdo motora em atividades
multiarticulares, com observacdes até em aulas coletivas e por mais que nas academias de Niteroi
e Sao Gongalo ndo tenham uma especulacdo em metodologias, ambas ganharam consentimento
do desempenho motor na visdo dos profissionais de Educacéao Fisica.
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5. CONCLUSAO

Apesar da complexao do artigo existe a necessidade de mais estudos sobre o tema, pois €
incipiente comparar respostas para coordenacdo motora atraveés de questionario ao qual avalia a
concepcao dos profissionais de Educacdo Fisica, onde se percebe, entende-se que; uma
coordenacdo motora evolua com atividades multiarticulares ou exercicios monoarticulares refinem
0 movimento. Por padrdes comparativos verificou-se que a grande maioria dos profissionais
especula a possivel forma do desenvolvimento motor com atividades multiarticulares, mesmos nos
estabelecimentos sem metodologias, porém se faz mister estudos aprofundados para se afirmar a
utilidade dos exercicios multiarticulares nessa diretriz, porque a percepcao delimitada pelo estudo
mostra como os profissionais ainda trabalham por empirismos. Na medida onde se averiguou a
pesquisa sugere-se 0 uso de exercicios multiarticulares para o desempenho motor néo

invalidando os exercicios monoarticulares.
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