
Efeito	  das	  variações	  de	  técnicas	  no	  agachamento	  e	  no	  leg	  press	  na	  biomecânica	  do	  joelho	  	  
Escamilla	  et	  al.	  (2000)	  
	  
Este	  estudo	  buscou	  investigar	  o	  efeito	  das	  variações	  de	  posição	  dos	  pés	  no	  agachamento	  no	  leg-‐press	  
na	   ativação	   de	   vários	   músculos	   anteriores	   e	   posteriores	   da	   coxa.	   Foram	   utilizados	   eletrodos	   de	  
eletromiografia	  para	  se	  registrar	  a	  atividade	  dos	  músculos	  em	  posições	  que	  variavam	  a	  distância	  entre	  
os	  pés	  e	  o	  ângulo	  de	  rotação	  dos	  mesmos	  (0	  ou	  30	  graus)	  no	  agachamento	  e	  estas	  mesmas	  variações	  
no	  leg	  press	  com	  os	  pés	  altos	  ou	  baixos	  na	  plataforma.	  
	  

	  
	  
	  

	  
	  
Devido	  ao	  fato	  do	  quadríceps	  cruzar	  a	  articulação	  do	  joelho	  anteriormente	  e	  os	  músculos	  posteriores	  
da	  coxa	  posteriormente,	  a	  contração	  destes	  grupos	  musculares	  é	  muito	  importante	  para	  se	  estabilizar	  
a	  articulação	  do	  joelho	  no	  sentido	  ântero-‐posterior.	  A	  co-‐contração	  do	  quadríceps	  e	  dos	  posteriores	  da	  
coxa	  tem	  sido	  mostrada	  como	  um	  importante	  fator	  em	  se	  minimizar	  o	  estresse	  no	  ligamento	  cruzado	  
anterior.	   	   A	  maior	   atividade	   do	   quadríceps	   e	   dos	   posteriores	   da	   coxa	   gerada	   no	   agachamento,	   em	  
comparação	   com	   o	   leg	   press	   com	   pés	   altos	   ou	   baixos,	   implica	   que	   o	   agachamento	   pode	   ser	   um	  
exercício	  mais	  efetivo	  para	  o	  desenvolvimento	  desses	  grupos	  musculares,	  comparado	  com	  o	  leg-‐press,	  
em	  qualquer	  variação	  de	  posição	  dos	  pés.	  
	  



Devido	   ao	   fato	   de	   não	   ter	   havido	   diferenças	   significativas	   na	   ativação	   em	   nenhum	   dos	   músculos	  
testados	   no	   leg	   press	   com	   pés	   altos	   e	   pés	   baixos,	   ambas	   as	   formas	   de	   execução	   podem	   ser	  
efetivamente	   igualmente	  efetivas	  no	  desenvolvimento	  do	  músculos	  do	  quadríceps	  e	  dos	  posteriores	  
da	  coxa.	  
	  
Devido	   ao	   fato	   de	   não	   ter	   havido	   diferenças	   na	   atividade	   do	   quadríceps,	   comparando	   diferentes	  
distâncias	  entre	  os	  pés	  no	  leg	  press	  com	  posições	  altas	  e	  baixas,	  a	  largura	  entre	  os	  pés	  na	  plataforma	  
não	   parece	   produzir	   diferenças	   significativas	   no	   desenvolvimento	   do	   quadríceps	   durante	   este	  
exercício.	   Também	   não	   houve	   diferenças	   na	   atividade	   dos	   músculos	   posteriores	   da	   coxa	   entre	  
agachamento	  com	  base	  estreita	  ou	  base	  larga,	  o	  que	  está	  de	  acordo	  com	  dados	  de	  outros	  estudos.	  
	  
	  
A	   ausência	   de	   diferenças	   significativas	   na	   atividade	  muscular	   em	   0	   e	   30	   graus	   de	   rotação	   dos	   pés	  
implicam	  que	  a	  variação	  de	  ângulos	  dos	  pés	  não	  é	  efetiva	  para	   se	  alterar	  o	   recrutamento	  muscular	  
durante	  o	  agachamento	  ou	  em	  qualquer	  posição	  dos	  pés	  no	  leg	  press.	  Isto	  está	  de	  acordo	  com	  dados	  
de	   outros	   estudos	   com	   agachamento,	   que	   demonstraram	   que	   a	   variação	   de	   ângulos	   do	   pé	   no	  
agachamento	  não	  afetou	  atividade	  do	  quadríceps	  ou	  dos	  músculos	  posteriores	  da	  coxa.	  
	  
	  
	  
	  
Efeito	  da	  amplitude	  do	  exercício	  agachamento	  pesado	  nas	  adaptações	  musculares	  e	  tendíneas	  	  
Bloosquist	  et	  al.	  (2013)	  
	  

	  
	  
	  
Este	   estudo	   comparou	   o	   efeito	   de	   duas	   amplitudes	   de	   execução	   do	   agachamento:	   profundo	   versus	  
parcial.	  Os	  resultados	  mostraram	  que	  o	  agachamento	  profundo	  produziu	  maiores	  ganhos	  na	  área	  de	  
secção	  transversa	  do	  quadríceps	  devido	  aos	  maiores	  braços	  de	  alavanca	  que	  o	  agachamento	  profundo	  
proporciona	  (ver	  figura).	  Isto	  aumenta	  a	  demanda	  sobre	  estes	  músculos	  nas	  posições	  articulares	  em	  
que	   também	   estão	   mais	   alongados.	   Em	   conclusão,	   12	   semanas	   de	   treinamento	   com	   agachamento	  
profundo	  mostrou	  ganhos	  superiores	  na	  hipertrofia	  do	  quadríceps	  em	  comparação	  ao	  agachamento	  
parcial,	  embora	  o	  agachamento	  parcial	  tenha	  permitido	  o	  uso	  de	  cargas	  mais	  altas.	  
	  
	  



	  
A	   fadiga	   do	   músculo	   vasto	   lateral	   altera	   o	   recrutamento	   dos	   músculos	   do	   quadríceps	   em	  
humanos	  	  
AKIMA	  et	  al.,	  2001	  
	  
Tem	   sido	   demonstrado	   no	   quadríceps	   que	   o	   recrutamento	   do	   músculo	   reto	   femoral	   não	   coincide	  
necessariamente	   com	  o	  dos	   três	  vastos	   (medial,	   lateral	   e	   intermédio)	  durante	  exercícios	  de	   cadeira	  
extensora.	  Isto	  pode	  refletir	  o	  fato	  de	  que	  o	  músculo	  reto	  femoral	  é	  biarticular,	  ao	  passo	  que	  os	  três	  
vastos	  são	  sinergistas	  atuando	  somente	  na	  articulação	  do	   joelho.	  Considerando	  estas	  observações,	  é	  
razoável	   especular	   que	   o	   recrutamento	   entre	   sinergistas	   pode	   ser	   modificado	   ou	   modulado	   por	  
diferentes	   condições,	   como	   por	   exemplo	   a	   fadiga,	   para	   se	   manter	   a	   tarefa	   requerida.	   Este	   estudo	  
testou	  a	  hipótese	  de	  que	  a	  fadiga	  de	  um	  único	  músculo	  do	  quadríceps	  poderia	  alterar	  o	  uso	  dos	  outros	  
três	  músculos	  durante	  o	  exercício	  de	  cadeira	  extensora.	  
	  
A	  fadiga	  do	  músculo	  vasto	  lateral	  foi	  provocada	  passivamente	  por	  meio	  de	  eletroestimulação	  durante	  
30	   minutos.	   Imediatamente	   a	   eletroestimulação,	   os	   sujeitos	   realizaram	   um	   exercício	   de	   cadeira	  
extensora	  e	  a	  atividade	  dos	  músculos	  foi	  registrada.	  	  
	  
O	   principal	   achado	  deste	   estudo	   foi	   de	   que	   o	   uso	   dos	   4	  músculos	   do	   quadríceps	   durante	   a	   cadeira	  
extensora	  foi	  modificado	  pela	  fadiga	  prévia	  de	  um	  deles,	  de	  tal	   forma	  que	  o	  exercício	  pudesse	  ainda	  
ser	  realiza.	  Assim	  a	   fadiga	  do	  vasto	   lateral	  demandou	  um	  maior	  uso	  do	  vasto	  medial	  e	  reto	   femoral	  
para	  se	  realizar	  as	  extensões	  do	   joelho.	  Neste	  estudo,	  os	  comandos	  neurais	  descendentes	  vindos	  do	  
córtex	   motor	   foram	   modificados	   devido	   ao	   contexto	   de	   fadiga	   do	   vasto	   lateral	   causada	   pela	  
eletroestimulação.	  
	  
	  
	  
Ativação	   dos	   músculos	   do	   core	   durante	   exercícios	   dinâmicos	   de	   musculação	   e	   exercícios	  
isométricos	  específicos	  de	  instabilidade	  	  
HAMLYN	  et	  al.	  2007	  
	  
Os	  achados	  mais	  importantes	  deste	  estudo	  indicam	  que	  houve	  maior	  atividade	  dos	  músculos	  eretores	  
da	  coluna	  vertebral	   lombar	  e	   torácica	  durante	  o	  agachamento	  e	  o	   levantamento	   terra,	   ambos	   feitos	  
com	   80%	   de	   uma	   repetição	  máxima,	   quando	   comparados	   com	   agachamento	   e	   levantamento	   terra	  
feitos	  apenas	  com	  o	  peso	  corporal	  ou	  os	  exercícios	  específicos	  de	  solo	  denominados	  superman	  e	  ponte	  
lateral.	  
	  

	  
Atividade	   dos	   músculos	   eretores	   da	   colun	   torácica	   durante	   o	   agachamento	   com	   peso,	   levantamento	   terra	   com	   peso,	   agachamento	   sem	   peso,	  
levantamento	  terra	  sem	  peso,	  prancha	  lateral	  (estático)	  e	  superman	  (estático).	  
	  
	  



É	   plausível	   que	   o	   aumento	   da	   atividade	   muscular	   dos	   músculos	   eretores	   da	   coluna	   durante	   o	  
agachamento	  feito	  com	  80%	  de	  1RM	  possa	  ter	  sido	  devido	  à	  tentativa	  dos	  sujeitos	  em	  contrabalancear	  
seus	   corpos	   com	   o	   peso	   durante	   o	   movimento.	   Os	   músculos	   eretores	   da	   coluna	   lombar	   tem	   sido	  
demonstrados	  como	  estabilizadores	  altamente	  ativos	  durante	  o	  agachamento.	  Devido	  ao	  fato	  do	  corpo	  
mover-‐se	  como	  um	  pêndulo	  invertido,	  há	  uma	  tendência	  do	  centro	  de	  gravidade	  oscilar,	  e	  o	  equilíbrio	  
é	  mantido	  controlando-‐se	  a	  magnitude	  desta	  oscilação.	  
	  
O	   exercício	   levantamento	   terra	   demanda	   a	   integração	   de	   vários	   músculos	   paravertebrais	   para	   a	  
mobilização	   e	   estabilidade,	   tal	   qual	   acontece	   em	   muitas	   atividades	   da	   vida	   diária.	   Também	   foi	  
aparente	  neste	  estudo	  que	  a	  realização	  do	  agachamento	  e	  levantamento	  terra	  apenas	  com	  o	  peso	  do	  
corpo,	  sem	  resistência	  externa,	  promoveu	  uma	  ativação	  dos	  músculos	  similar	  às	  dos	  dois	  exercícios	  
instáveis	  (superman	  e	  prancha	  lateral)	  escolhidos	  para	  o	  estudo.	  	  	  
	  
Este	  estudo	   indicou	  que	  exercícios	  dinâmicos	  como	  o	  agachamento	  e	   levantamento	   terra	  realizados	  
com	  cargas	  alta	  podem	  aumentar	  a	  atividade	  dos	  músculos	  do	  core	  em	  uma	  magnitude	  maior	  do	  que	  
alguns	   exercícios	   calistênicos	   feitos	   em	   condição	   de	   instabilidade.	   Assim,	   pode	   ser	   desnecessário	  
adicionar	   exercícios	   com	   o	   peso	   do	   corpo	   a	   um	   programa	   de	   exercícios	   para	   se	   promover	   a	  
estabilidade	  do	   core,	   caso	   exercícios	   dinâmicos	  multiarticulares	   feitos	   na	   postura	   em	  pé	   já	   estejam	  
sendo	  prescritos.	  
	  
	  
	  
A	   eficácia	   de	   exercícios	   de	   musculação	   usando	   superfícies	   instáveis	   e	   aparelhos	   para	  
reabilitação.	  
BEHM	  e	  COLADO,	  2012	  	  
	  
Esta	   revisão	   de	   literatura	   mostra	   vários	   estudos	   que	   compararam	   o	   efeito	   de	   condições	   de	  
instabilidade	  aplicadas	  em	  exercícios	  de	   força	  por	  meio	  de	  aparelhos	  específicos,	   tais	  como	  bosu	  ou	  
bola	  suíça.	  	  
	  
As	   principais	   observações	   feitas	   pelos	   autores	   foram	  que	  o	   acréscimo	  de	   instabilidade	   imposta	   aos	  
exercícios	  tradicionais	  de	  musculação	  pode	  afetar	  significativamente	  a	  capacidade	  de	  um	  sujeito	  em	  
realizar	   os	   exercícios	   com	   a	   mesma	   carga	   que	   o	   faria	   em	   condições	   mais	   estáveis.	   Assim,	   caso	   o	  
objetivo	  principal	  seja	  o	  ganho	  de	  força,	  as	  adaptaçõe	  spoderiam	  ser	  prejudicadas	  pelo	  uso	  de	  cargas	  
submáximas	  nesta	  condição.	  	  
	  
Por	   outro	   lado,	   caso	   o	   objetivo	   seja	   o	   ganho	   de	   equilíbrio,	   a	   imposição	   de	   condições	   de	   alta	  
instabilidade	   em	  exercícios	   específicos	  pode	   ser	   a	  melhor	   opção.	  Os	   autores	   também	   ressaltaram	  a	  
importância	   de	   alguns	   exercícios	   de	   musculação	   que	   já	   possuem	   uma	   instabilidade	   característica	  
devido	   ao	   fato	   de	   serem	   realizados	   com	   pesos	   livres	   (barras	   e	   halteres)	   na	   postura	   em	   pé,	   o	   quê	  
proporciona	  um	  importante	  estímulo	  de	  treinamento	  aos	  músculos	  estabilizadores.	  
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