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COMPARAGAO DA ATIVACAO MUSCULAR ENTRE O FRONT SQUAT E
O BACK SQUAT — UMA REVISAO INTEGRATIVA.

Joyce Quaresma Lopes!
Paulo André Gomes Uchoa?

RESUMO

OBJETIVO: analisar a atividade eletromiografica dos muasculos no
agachamento com barra na frente e agachamento com barra nas costas.
METODOS: Revisdo sistematica da literatura, realizada em bases de dados
eletrénicas (EBSCO, PUBMED e SCIENCE DIRECT). A selecédo dos artigos
teve como critérios de inclusdo: artigos de pesquisa que utilizaram a
eletromiografia como avaliagdo da atividade muscular, metodologia claramente
descrita, populacdo alvo de adultos, publicados em peridédicos na lingua
inglesa, nos ultimos 10 anos e com textos disponiveis na integra. Foram
excluidos artigos de revisdo, teses e dissertacdes. RESULTADOS: O
levantamento bibliografico localizou 157 resultados, porém, 2 artigos foram
excluidos por serem duplicados. Apos a leitura dos titulos e resumos dosartigos
e atendendo aos critérios de inclusdo e exclusdo, 150 estudos também foram
eliminados. CONCLUSOES: Concluimos a partir da anélise dos estudos desta
revisdo que diferentes musculos séo ativados em ambos 0s objetos de estudo,
onde no front squat o musculo eretor da espinha tem uma atividade
significativamente maior quando comparado ao back squat assim como o
glateo maximo, glateo médio, reto femoral na fase descendente e ascendente
deste. O masculo reto abdominal também se encontra ativo na fase
ascendente do agachamento com barra na frente, além do longuissimo e eretor
da espinha iliocostal.

Levando em consideracdo o exercicio de agachamento com barra nas costas,
nos estudos selecionados mostrou que ndo ha diferencas significativas entre
musculos como vasto lateral, vasto medial, biceps femoral e reto femoral entre
os dois agachamentos, porém o musculo obliquo externo parece ter uma maior

atividade no agachamento com barra nas costas.

Palavras-chave: eletromiografia, agachamento com barra na frente e

agachamento com barra nas costas.
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ABSTRACT

PURPOSE: analysis of an electromyographic activity of muscles in the front
barbell squat and the back barbell squat.

METHODS: Systematic literature review, carried out in electronic databases
(EBSCO, PUBMED and SCIENCE DIRECT). The selection of articles had as
inclusion criteria: research articles that used electromyography as an assessment
of muscle activity, complete methodology, target population of adults, published in
English-language journals, in the last 10 years and with texts available in full.
Review articles, theses and dissertations were excluded. RESULTS: The
bibliographic search found 157 results, however, 2 articles were excluded because
they were duplicates. After reading the titles and abstracts of articles and meeting
the inclusion and exclusion criteria, 150 studies were also eliminated.
CONCLUSIONS: We conclude from the analysis of the studies in this review that
different muscles are activated in both objects of study, where no frontal squat, the
erector spinae muscle has a greater complete activity when compared to the back
squat as well as the gluteus maximus, gluteus medius, rectus femoral in its
descending and ascending phase. The rectus abdominis muscle is also active in
the ascending phase of the front barbell squat, in addition to the longissimus and
erector of the iliocostal spine.

Taking into account the barbell squat exercise on the back, in the selected studies
there are no differences between muscles such as vastus lateralis, vastus
medialis, biceps femoris and rectus femoris between the two squats, but the
external oblique muscle seems to have greater activity in the barbell squat on the
back.

Keywords:.electromyography, front squat and back squat.
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1 INTRODUCAO

Forca muscular pode ser definida como a superacdo de uma dada
resisténcia pela contracdo muscular (UCHIDA MC. et al. 2008 apud PRESTES,
et al. 2° edicdo, p. 30). Esta valéncia produzida por um determinado
grupamento muscular como sendo o resultado do peso levantado pela
velocidade de execucéao.

Para prescri¢cdes assertivas dentro do treinamento, CESCHINI F.,
2021, aponta seis principais motivos de se avaliar forga muscular através de
testes, sendo eles importantes para quantificar e classificar a aptiddo muscular
geral dos alunos, eficiente para estimar a forca maxima (1RM) e prescrever
treinos resistidos de forma individual baseando-se na% de 1 RM para
diferentes objetivos, e importante para relacionar os ganhos de for¢a-poténcia-
endurance muscular com a diminuicdo do risco de desenvolvimento e
mortalidade de doencas cronicas.

Além da aplicacao de testes avaliando forca, resisténcia e até poténcia
muscular, existem mecanismos para monitorar a participacdo especifica de
alguns musculos durante o0s exercicios e estes, aliados a variaveis do
treinamento como amplitude de movimento, o nimero de séries, repeticdes, a
velocidade de execucdo e a ordem dos exercicios, proporcionam uma
prescricdo mais assertiva e um controle de carga mais eficiente.

Os mecanismos para fazer esse monitoramento e que séo utilizados
neste trabalho sdo a eletromiografia e a termografia. A “eletromiografia significa
deteccao e registro da atividade elétrica da musculatura esquelética” (KLIKA V.
2011, p. 351). De acordo com ENOKA (2000 apud MARCHETTI & DUARTE
2006, p. 3) “eletromiografia € uma técnica de monitoramento da atividade
elétrica das membranas excitaveis, representando a medida dos potenciais de
acao do sarcolema, como efeito de voltagem em fungdo do tempo”. Essa
técnica sendo aplicada do ponto de vista cinesiolégico “pode ser descrito como
0 estudo da ativacdo neuromuscular dos musculos dentro de tarefas posturais,
movimentos funcionais, condi¢cdes de trabalho e tratamento / regimes de
treinamento” (KONRAD P. 2005).

Tendo em vista 0 material citado, a aplicacao
de tal intervencao possibilitara, respectivamente, um maior conhecimento
sobre qual grupamento muscular € mais utilizado, e o controle dos ajustes

termo regulatorios, auxiliando na elaboracdo da prescricdo de treinamento
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proporcionando uma melhor aplicacdo da ordem dos exercicios e quantificacdo

do volume muscular total, por exemplo.

Com a intervencao de monitoramento do controle de carga, o presente
estudo tem como objeto de pesquisa: agachamento com barra na frente e
agachamento com barra nas costas. O objetivo € analisar a ativacdo dos
musculos nestes dois tipos de agachamento, afim de proporcionar dados que
auxiliem na prescricdo, por exemplo, de individuos com estratégias de
exercicios mesclados em um mesmo dia.

Esse tipo de analise traz respostas para a aplicacdo pratica de ambos
0s agachamentos em treinos fullbody, por exemplo, e a sua aplicagdo com um
discernimento adequado de quais muasculos sdo mais ativados, quais
exercicios aplicar antes, durante e apos estes, e qual exigird mais ou menos do
individuo de acordo com seus objetivos e necessidades.

A questdo de pesquisa em analisar quais musculos sao exigidos em
ambos os agachamentos e comparar sua atividade eletromiografica, surgiu
pelo interesse pessoal da pesquisadora em entender melhor o funcionamento
de cada fase de ambos os movimentos, como 0s musculos alocados anterior e
posteriormente ao tronco se comportam em relacdo as suas funcdes e
também, para alinhar estratégias no aquecimento e no pos execucao de alguns

destes.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Treino De Forca

No treinamento da forca existem principios basicos que auxiliam
diretamente na sua construcdo. Especificidade, volume de carga, intensidade
do exercicio/sessao, a variabilidade e a continuidade, sédo alguns (BROWN EL,
CHANDLER JT 2009). Estes tém como funcdo auxiliar na
montagem facilitando ajustes e um melhor controle do plano de treino
independentemente do objetivo do individuo, seja ele especifico ou
geral, podendo oscilar desde melhora nas atividades fisicas
diarias, até o desempenho atlético ou de alto rendimento.

Alinhado com o plano de treino, os principios do treinamento percorrem
varidveis como o numero de séries e de repeticdes, 0 tempo sob tenséo
durante uma série do exercicio e o tempo total ao final de todas as séries, além
de ser influenciado pela sobrecarga imposta e os tipos de agbes musculares

gue representam a(s) articulagdo(des) especifica(s) do(s) movimento(s).
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Um grupamento muscular € composto por fibras musculares que

proporcionam uma mobilidade ao individuo como resultado da sua capacidade
de gerar tensdo atraves de um estimulo externo e, a0 mesmo tempo, é
resultado da mecéanica de contracdo e alongamento que as fibras musculares
exercem (OLYMPUS TB, CORNACCHIA LJ, 2000).

A capacidade do musculo de produzir tensdo é uma caracteristica de
comportamento Unica desse tecido, que ao receber um estimulo tem
a irritabilidade como caracteristica e propriedade. “Historicamente, a producao
de tensdo por um musculo é chamada de contracdo, ou componente contratil
da funcdo muscular” (JEAN SH. 2016, p. 180). Ja a forca € uma caracteristica
do sistema muscular que de acordo com Suchomel TJ, Nimphius S, Bellon CR
e Stone MH (2018, p. 1):

“a forca é sustentada por uma combinagao de fatores morfoldgicos e
neurais, incluindo a éarea e arquitetura da secdo transversal muscular,
rigidez musculotendinosa, recrutamento da unidade motora, codificacdo da taxa,
sincronizagéo da unidade motora e inibicdo neuromuscular”.

A funcdo muscular de gerar forca atrelada aos principios basicos do
treinamento, soma a prescricdo o conhecimento pratico de quando aplicar tipos
de forca como forca maxima, forca pura, forca explosiva, poténcia e forca
isométrica durante as varias fases do treinamento, afim de estimular os
momentos de adaptabilidade, continuidade e progressao de cada uma dessas
valéncias no individuo. Além disso, explora outras infinidades de pontos
relevantes como técnica do movimento, se a estrutura do exercicio é uni
ou multiarticular e, a complexidade, amplitude e velocidade.

Nos programas de treinamento existem divisbes de treino
como fullbody, treinos com um dia somente de membro superior e
outro somente de membro inferior, além de dias da aplicacdo de exercicios
resistidos com formato de circuito, e sessées com um grupamento muscular
por dia, split. Todos eles tém suaimportanciae abre uma gamapara a
distribuicdo do treinamento objetivando adequar-se a realidade do individuo
atrelado aos seus objetivos e necessidades.

Tendo uma variavel de treino a ser manipulada e os tipos de divisdo de
treinamento, o estudo como o de SARIC J., LISICA D. et al. 2018 fala sobre a
comparacao entre individuos que treinaram 6 vezes por semana e outro grupo
que treina 3 vezes por semana, utilizando-se da distribuicdo do
treinamento fullbody. A niveis de ganhos de forca e hipertrofia muscular,
parece ser eficiente se utilizar desse tipo de distribuicdo de treino com

individuos que treinam 3 e 6 vezes por semana.
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Portanto, levando em consideracdo outros objetivos como a melhora de

aspectos da saude mental e fisica, melhora de sentimentos e sensacdes,
estética e alta performance com o treinamento resistido, ganhar forca e
produzir tensdo no musculo vai muito além de apenas gerar movimento, sendo
necessario uma andlise de quais tipos de metodologias serdo aplicadas e 0s

momentos mais adequados.

2.4 O core.

Conforme Boyle (2015), os exercicios de core tem uma enorme
relevancia na literatura proporcionando cada vez mais, pesquisas e estudos
sobre este, quais sdo o0s muasculos envolvidos e qual a melhor
intervencgdo tendo em vista o fortalecimento, a melhora na estabilidade e
utilizagdo do mesmo como ativagao pre treino e sua parte principal.

O core atua através da fascia toracolombar, "cintura da natureza" e tem
0 musculo reto do abdome, os musculos obliquos externos e internos como
principais musculos na regido anterior. Ja na localizacdo posterior ao tronco
gue sao os grupos musculares das regides toracica e lombar, existe o grande
musculo eretor da espinha (sacroespinais), os musculos semiespinais e 0s
espinais profundos (JEAN S., 2016) os quais, especificamente, tem composto o
musculo longuissimo do torax, trapézio e iliocostal (apostila
Musculos, Grozzi R., p. 14). O transverso abdominal também é um dos que faz
parte e ele tem grandes anexos as camadas média e posterior da
fascia toracolombar. (Bogduk, N. 1997 citado por AKUTHOTA, V., A.
FERREIRO et al. 2008).

Este grupamento muscular compde uma estrutura do NOSSo corpo que
sustenta sobrecarga tanto axial como apendicular, tornando-se importante na
funcdo de sustentacdo, estabilizacdo e alinhamento funcional somado aos
nossos membros inferiores e superiores. Ter um core bem desenvolvido do
ponto de vista funcional, desperta no individuo uma maior destreza tanto na
realizacdo de atividades fisicas diarias como em um programa de exercicio
fisico, proporcionando uma maior associacao entre cintura escapular, quadril e
tornozelos.

Sobre a pratica corporal envolvendo a regido do tronco “a definicao
simples de estabilidade do core consiste na capacidade de criar movimento nos
membros superiores e inferiores sem movimento compensatorio na coluna
vertebral ou pelve [...]” (BOYLE, 2015, p. 61).

Os movimentos exercidos na coluna vertebral sdo os de flexdao no

plano sagital, frontal e no plano transverso. Para que esses movimentos sejam
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realizados, existe a acdo muscular atuando em diversos angulos da coluna

vertebral, desde cervical até toracicacom atuagcdo e acdo muscular
distinta, proporcionando um equilibrio e conexdo entre as estruturas do corpo
tanto de acordo com a distribuicdo das fibras musculares de cada grupamento
muscular, como também as distribuicdbes em formato de espiral, abordagem
realizada através dos conhecimentos dos trilhos anatémicos.

‘De acordo com Panjabi (1993 apud TOLEDO, et al. 2010, p. 2) a
estabilidade da coluna consiste na interagdo de trés subsistemas: passivo
(articulagbes, ligamentos e vértebras), ativo (musculos e tenddes) e controle
neural (nervos e SNC)”.

Para a realizacdo do trabalho de estabilidade e fortalecimento, ha os
defensores de apenas treino de forca ser util para fortalecimento de core sem
gque haja um trabalha especifico, como por exemplo, na realizacéo
de agachamentos e exercicios para musculatura das costas e, ha também
guem defenda a utilizacdo de técnicas precisas, como bracing, hollowing, draw-
in para trabalho de fortalecimento da parede abdominal anterior ou
COmMo preparacao para o exercicio.

A técnica do bracing é contida na filosofia do core canadense pelo
Dr. Studart McGill, “que envolve uma coativacao simultdnea do transverso do
abdome, obliquos internos, obliquos externos e reto abdominal” (BOYLE, 2015,
p. 62). Jaintervencdo por meio da técnica chamada hollowing faz parte da
filosofia do core australiano por Paul Hodges, Richardson e Jul, que nada mais
€ que uma segunda nomenclatura para a técnica de draw-in, onde esta tem
“acao de levar o musculo reto abdominal a coluna espinal [...] que assume 0s
resultados da agdo em uma diminui¢cao do didmetro da cintura” (BOYLE, 2015,
p. 62).

Além destas técnicas, houve a atuacdo de Paul Check na histéria do
treinamento em estabilidade de core que foi com a utilizacdo de bolas suicas e
suas progressdes como o Ab Dolly e a roda. (BOYLE, 2015).

Tanto nas técnicas como na utilizacdo de acessoérios durante
a realizacao de exercicios para fortalecimento do core, observa-se que a agéo
dos musculos dessa regido € de forma isométrica, sustentando o corpo com
uma tensao maior no seu centro, sem que haja uma retroversao pélvica e uma
aducdo escapular, situacbes a qual deixa a coluna vertebral em
desalinhamento anatémico postural (BOYLE, 2015).

Com o entendimento sobre treinamento envolvendo o centro do corpo,
existe a abordagem do treinamento funcional que ambos atrelados, encontra-

se o treinamento rotacional como intervencédo para o trabalho do core. Este
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foi abordado por Gray Cook, Shirley Sahrmann e outros. Nesta linha, exercicios

na diagonal de baixo para cima e de cima para baixo séo inseridos (BOYLE,
2018) e o transverso do abdémen ganhou uma analise maior, pois “tem
recebido atenc&o por seus efeitos estabilizadores. Possui fibras que correm
horizontalmente [...] criando um cinto ao redor do abdémen” (AKUTHOTA, V.,
A. FERREIRO et al. 2008).

Ha relacdo direta entre core, estruturas do quadril e pelve onde a
realizagdo do movimento de agachamento e suas variagdes exigem um
controle motor complexo de total interligacdo entre estas, permitindo uma
fungdo da articulagdo lombar, sacroiliaca e coxo-femural com maior liberdade
de movimento. Em adicdo, uma regido central do corpo bem alinhada e
fortalecida com as demais estruturas interligadas, permitem que o quadril
execute suas funcdes durante os agachamentos, de forma eficiente e
equilibrada afim de um bom resultado na sua tarefa, sem movimentos

compensatorios de nutacdo ou contranutacéo sacral, por exemplo.

2.3 Biomecanica do agachamento.

O movimento do agachamento esta ligado com o ato de sentar-se seja
em uma cadeira, automovel, no escritorio ou em um estadio de futebol.
Essa posicdo acompanha o ser humano desde o ato de engatinhar e
andar, sendo usada pelos bebés em um momento de apoio, para brincar mais
préximo ao chéo e ter contato com objetos. (DUFUOR M., PILLU M. 2016).

‘A posicdo mais fisiolégica € a agachada (banheiros turcos), que
permite uma melhor compressao viscerall...]” (DUFUOR M., PILLU M.
2016, pag 90), logo, permite uma melhor posi¢do e funcionamento do corpo na
realizacdo das necessidades fisiologicas.

No treinamento resistido o ato de agachar também acaba tornando-se
primordial em uma planilha de treinamento, pois, € considerado um exercicio
completo e desafiador principalmente para individuos que ndo tem muito
dominio corporal para sua realizacdo. Além disso, € necessario o entendimento
de que este € um exercicio multiarticular, logo, para um bom desempenho, faz-
se indispensavel a observacdo das acdes musculares de todas as estruturas
envolvidas para um resultado positivo da tarefa.

Analisando a biomecéanica do agachamento e suas variaces, ele é
composto por trés articulagdes principais para sua realizacdo que no caso é a
articulagao do quadril “situado na raiz do membro inferior, estende-se da crista
iliaca do osso do quadril (ilio, isquio e pubis) até a extremidade do fémur”
(DUFUOR M., PILLU M. 2016, p4g 117), a articulagéo do joelho que “consiste
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em compartimentos lateral e medial da articulagdo tibio-femoral e da

articulagcdo patelo-femoral” (NEUMANN DONALD A. 2011, pag 1.781) e, a
articulagao do tornozelo o qual “refere-se a articulacdo talo-crural: a articulagéo
entre a tibia, fibula e otalus (NEUMANN DONALD A.
2011, pag 1.977). Musculos da regido anterior da coxa (vasto lateral, reto
femoral, vasto intermédio e vasto medial), regido posterior (eretores da
espinha, gliteos maximo, médio biceps femoral e semimembranaceo) e regiao
interna da coxa, sao todos exigidos no ato de agachar.

As intervencdes que devem existir para ajustar e agregar a este
movimento, é a utilizacdo de exercicios que melhore a amplitude por
exemplo, do tornozelo. Segundo RABIN A., KOZOL Z. 2016, o movimento de
dorsiflexao limitado compromete a execucdo de um agachamento profundo,
impedindo um leve deslocamento da tibia para frente, resultando assim em
uma maior rotacao posterior compensatoria do fémur podendo aumentar o grau
de dificuldade pelo deslocamento posterior do centro de massa.

Trabalhos voltados para melhor mobilidade de quadril e estabilidade do
centro do corpo também s&o essenciais para um agachamento eficiente pois se
os musculos do quadrii que sdo utilizados neste apresentar um
comprometimento por exemplo, nos flexores desta articulagdo comum
encurtamento, este resulta em uma flexdo de tronco proporcionando um
deslocamento do centro de massa para frente, reprimindo também a acao de
musculos posteriores ao tronco durante a execucéo, logo, 0 movimento ficara
comprometido.

Em adicdo, o agachamento e suas variagbes contemplam
musculos superficiais, profundos, musculos que se distribuem na cadeia lateral,
posterior e anterior ao corpo tanto em uma visao longitudinal como obliqua. O
entendimento dessa organizagcdo muscular nas estruturas articulares que
caracterizam o movimento citado, permitem a analise completa das deficiéncias
de recrutamento e a dinAmica dos musculos interligados para a sua realizacéo
e um exemplo disso, € a falha de comunicacdo entre os musculos latissimo do
dorso, a fascia toracolombare o0 gliteo maximo, muasculos exigidos no
agachamento com barra na frente.

No treinamento resistido com um plano de exercicios para membros
inferiores, 0 exercicio leg press 45°, leg press horizontal, leg press 180°,
agachamento com barra na frente, com barra nas costas, com barra acima da
cabeca, agachamento com pernas afastadas (sumd), avan¢o parado, avanco
com passo para tras e avango com deslocamento para frente sdo variacées de

um mesmo exercicio, 0 agachamento.
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2.4 O movimento agachamento e suas variagdes.

Os tipos de agachamentos presentes neste estudo é o
agachamento com barra na frente (front squat) e o agachamento com barra nas
costas (back squat). Como j& visto, ambos se utilizam das mesmas
estruturas biomecanicas, e a seguir sera descrito as particularidades de cada
um.

O front squat tem como caracteristica a barra sendo alocada sobre a
porcdo do deltéide anterior com as maos segurando a resisténcia, onde o0s
bracos ficam paralelos ao solo e os cotovelos fletidos, além de os membros
inferiores se encontrarem ligeiramente afastados da linha do quadril.
Ja no back squat a barra se encontra atras da cabeca e do pescoco, apoiada
sobre os ombros, sendo amortecida e colocada também nos muasculos do
trapézio superior. A barra além desse suporte no préprio corpo do individuo, se
encontra sustentada também pelas duas maos do mesmo.

“O agachamento é o exercicio de extensdo dos quadris por exceléncia,
e a extensao de quadris € a fundagdo de todo bom movimento humano” (O
Guia De Treinamento CrossFit, 2016). A estrutura do quadril para compor um
bom agachamento, esta intimamente ligada a coluna vertebral, a uma boa
flexdo e extensdo de joelhos ea wuma boaflexdo e extensdo
do tronco, objetivando um movimento sincrono e fluido sem resultar em perda
da extensdo lombar, perda da posicdo mais ereta dos ombros, um
levantamento dos calcanhares e até mesmo colocar os joelhos para dentro do
espaco entre 0s pes.

Durante os movimentos de membros superiores e inferiores como,
respectivamente, uma flexdo de ombros com halteres e um agachamento com
a barra acima da cabeca faz-se necessario que “a postura deve ser mantida,
exigindo a estabilizacdo dos musculos do tronco” (HASEGAWA, 1. s/d). Como o
posicionamento dos pesos em ambos o0s exercicios estdo em extremidades, ou
seja, na flexdo de ombros estédo afrente do corpo, mais distante da linha média
e no agachamento, a barra estd acima da cabeca, necessitando mais dos
musculos estabilizadores e eretores da coluna, “isso resulta em mudancgas
constantes na tensao muscular e na posicdo corporal [...] O centro de
gravidade mudard com as mudancas de posi¢cdo do corpo que o0 nucleo

também deve superar para que ocorra a estabilizagdo” (HASEGAWA, . s/d).

Em um estudo abordando sobre a analise da cinética articular da

extremidade de membro inferior e curvatura lombar durante o agachamento
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e levantamento com a coluna inclinada, foi avaliado ambos os movimentos

retirando um peso do solo de 5kg, 10kg e 15kg, onde observa-se a atuagao dos
movimentos de flexdo e extensédo dos tornozelos, joelhos, cintura e quadril em
ambos os exercicios. Observou-se que ha importancia da acdo dos extensores
de quadril como os gluteos maximos e os isquios tibiais (NORMAN D., 2010)
em movimentos basicos de levantar ao pegar algo do solo, e isso tem
correlacdo com o que Boyle cita de McGill sobre “o termo amnésia glutea”
(BOYLE M., 2015, p. 65).

Na préatica de exercicio fisico o agachamento com barra nas costas,
com a barra na frente e com a barra acima da cabeca, pode ser considerados
0S mais comuns na sala de musculacdo. O movimento de forma pura é tipico
nas atividades diarias, € um movimento multiarticular e requer da utilizacdo de
musculos dos membros inferiores, como os quadriceps (vasto medial, vasto
lateral e reto femoral), isquiotibiais (semitendionoso, semimembranoso),
gastrocnémicos e gluteos maximos.

Estes tendo um bom desempenho quanto a forca e consequentemente
suportando estresse mecénico sustentando as estruturas que eles
movimentam, fornece a atletas, treinadores ou pacientes “uma compreensao
da biomecanica do joelho durante a execugdo do agachamento” (Draganich,
LE and Vahey, JW. 1990 citado por GULLET J., et al 2009) e em adicéo,
permite uma melhor associacdo entre as estruturas acima do quadril e abaixo
dos joelhos.

Pensando em prescrever e fazer analise biomecéanica do agachamento
e as duas variacdes citadas como principal neste estudo, de acordo com a
descricdo das estruturas que os compdem, as informacdes devem ser
coletadas a nivel de objetivo geral do individuo, amplitude articular, controle
motor, exigéncia muscular de cada variagdo e exigéncia postural, para que
atrelado aos principios do treinamento e varidveis de treino, a planilha seja

montado de forma eficiente e segura.

2.5 Eletromiografia

“A eletromiografia [...] fornece acesso facil aos processos fisioldgicos
gue fazem com que o musculo gere forgca, produza movimento e realize as
inumeras fungdes que nos permitem interagir com o mundo ao nosso redor”
(DE LUCA CJ. 1997, p. 135).

O eletromiografo € um aparelho que acoplado a uma superficie do
corpo humano, capaz de captar sinais elétricos que o grupamento muscular

alvo reproduz em determinada acdo especifica. A resposta que um dos
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componentes do material (eletrodo) capta € adquirida de forma analégica e

logo convertida de forma digital ao chegar no computador.

O instrumento possue parametros e componentes como 0 equipamento
de armazenamento dos dados (computador), conversor analégico/digital, filtro,
amplificadores, eletrodo e frequéncia de amostragem (DUARTE M.,
MARCHETTI PH. 2006). Estes componentes citados acima tem na sequéncia a
utilizacdo do material do fim ao comeco da captacéo do sinal eletromiografico,
ou seja, no computador existe o produto final do sinal elétrico sintonizado
juntamente com a frequéncia da amostragem, isso significa que a constancia
do sinal EMG é transferida para o computador.

Com essa frequéncia de amostragem, nds obtemos dados em hertz
(Hz), os quais foram coletados pela conexao entre o corpo e o sistema de
aquisicao colocado proximo ao mauasculo, afim de captar sua corrente idnica.
Essa frequéncia dos sinais pode resultar em frequéncia baixa ou alta, e a
importancia dos paradmetros como os filtros e amplificadores estd no momento
da interpretacdo da amplitude do sinal para o processamento logo apos.

De acordo com DUARTE M., MARCHETTI PH. (2006),
a eletromiografia € uma ferramenta de analise da ativacdo da musculatura em
relacdo a sua intensidade, variabilidade ciclo a ciclo e a duracdo da sua
atividade. As informacdes coletadas estimulam e acrescentam ao treinador
dados que irdo auxilia-lo no dia a dia do treinamento resistido, quanto a
aplicacdo do volume de treino e intensidade em individuos que
tem patalogias ou relatam dores no joelho ao realizar algum dos movimentos
dos agachamentos citados neste trabalho.

Para mais, estes dados podem ajudar o treinador a manipular melhor,
por exemplo, qual amplitude de movimento o individuo tem maior eficiéncia no
trabalho dos musculos da regido anterior da coxa e com quantas repeticbes ou
guanto tempo em tenséo o individuo consegue manter uma boa amplitude do
sinal elétrico, sem uma alta frequéncia de amostragem e nem baixa demais

observando assim a maior parte da poténcia de frequéncia.
3 METODOLOGIA

3.1 Tipo De Estudo

Esse estudo tem como metodologia uma revisao integrativa. A revisao
integrativa expressa-se como uma metodologia que propicia a sintese do
conhecimento e a insercdo da aplicabilidade de resultados de estudos
expressivos, na pratica (SOUZA,; SILVA; CARVALHO et al., 2010). Logo, este

tipo de estudo se caracteriza por ser de dominio secundario, tendo em vista
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gue o estudo principal, sdo os adquiridos nas buscas.

Para a construcdo desta revisao integrativa, foram utilizadas todas as
etapas de pesquisa desde a delimitacdo da questdo de pesquisa, a selegcéo
das bases de dados, a elaboracdo da estratégia de busca, a selecdo dos
documentos e a sistematizacao dos resultados, até os aspectos relacionados a
divulgacédo e publicacdo de revisdes sistematicas de literatura (RICARTE I.,
GALVAO M, 2019).

3.2 Descritores/Estratégia De Busca

No processo de busca houve a utilizacdo dos descritores e palavras
chaves a seguir: “front squat”, “back squat”, “electromyography”. Ja a estratégia
de busca foi construida da seguinte forma: (“electromyography’) and “(front
squat’) and (“back squat’), utilizando de busca na base de dados PubMed com
resultado de 15 estudos encontrados e foram excluidos 8, na base de dados
Science Direct com 138 resultados com todos excluidos, e na EBSCO com 4,
sendo dois selecionados e o0s outros dois duplicados com a base dados
PubMed. Foi-se utilizado o filtro de abstract, artigos de pesquisa nas
respectivas bases de dados, e na base de dados EBSCO, o filtro de “revistas

académicas (analisadas por especialistas)” foi utilizado.
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Foram incluidos artigos de pesquisa que utilizaram a eletromiografia

como instrumento de avaliagdo do percentual de ativagdo e a capacidade
voluntaria maxima de contragdo, com metodologia claramente descrita, com
populagéo alvo de adultos, treinados sem tempo definido, sem nenhuma leséo
osteomioarticular publicados em periddicos na lingua inglesa, nos ultimos 10
anos e com textos disponiveis na integra. Foram excluidos artigos de revisao,

teses e dissertacoes.

Este estudo de revisao integrativa foi feito com objetivo de abordar a
guestdo de pesquisa PICOS para revisbes de estudo, com precisao
diagnéstica.

Participantes ou populagdo: humanos, adultos, treinados, sem nenhum
comprometimento osteomioarticular. A intervencéo ou teste de indice sendo a
eletromiografia e a comparagcdo ou teste de referéncia o exercicio fisico, no
caso utilizando dois agachamentos em especifico. O outcomes/desfecho,

observou a ativagdo dos musculos na realizacdo de ambos os agachamentos.

3.3 Periodo Da Pesquisa
O levantamento dos dados bibliograficos ocorreu de Agosto de 2021 a

Outubro de 2021 com base nos critérios de inclusdo estabelecidos.

3.4 Critérios De Inclusao/Exclusao

Na primeira etapa da selecédo dos estudos foi realizada uma analise dos
titulos e resumos de todos os artigos identificados. Apds uma triagem inicial, na
segunda etapa, prosseguiu com a leitura na integra dos estudos selecionados,
a qual permitiu que outros textos fossem excluidos por ndo atenderem a

proposta da revisao.
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4 RESULTADOS

O levantamento bibliogréafico localizou 157 resultados, porém, 2 artigos
foram excluidos por serem duplicados. Apés a leitura dos titulos e resumos dos
artigos e atendendo aos critérios de incluséo e exclusédo, 150 estudos também
foram eliminados. A figura 1 apresenta a sintese do processo de sele¢do dos
artigos. Apenas 7 foram selecionados e sintetizados suas principais
caracteristicas (Tabela 1).

Figura 1- Fluxograma da seleg&odos artigos revisados.
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{ Total de estudos identificados a partir de buscas nas bases de dados (n = 157) J

PUBMED (n=15); EBSCO (n=138); SCIENCE DIRECT (n=4).

Cruzamento entre as bases -
Registros duplicados excluidos
Artigos excluidos na avaliacao (n=2)
de titulos e resumo (n= 148) N ~
Motivos da excluséo: \
Objetos de estudo diferente
Artigos excluidos ap6s (n=1)
critérios de incluséo e Estudo em revisao sistemética
Y excluséo (n= 150) (n=1)
( J
Artigos avaliados criticamente _ ] ] )
L (n=9) Artigos exglrl:tliic;s(:f;; avaliacdo |
[ Estudos incluidos nareviséo (n=7) J
Tabela 1 - Descricao dos estudos selecionados.
Estudo Tipo de Amostra Intervengéo Resultados Desfecho
e Ano estudo
Comfort | Ensaio 10 homens| Os participantes |Os ICCs demonstraram os maiores| O uso de exercicios
P. etal., | clinico treinados | realizaram 1 série |niveis de confiabilidade para & dindmicos de
(2011) randomizad com idade | de 3 repeticdes de [atividade muscular durante os fortalecimento, como
0. entre 19 e | cada um dos exercicios isométricos. Todos o0s| os exercicios de
24 anos, exercicios exercicios demonstraram um altg agachamento e
com dindmicos e de nivel de confiabilidade significativo press, parecem ser
regularidad| sobrecarga, e (p # 0,01) (r = 0,764-0,998). um complemento ou
eo realizaram ambos |A analise post hoc revelou progresséo Util para
treinament | os exercicios diferencgas significativas (p, 0,01) nal o treinamento da
0 de dois | isométricos por 30 jatividade do musculo RA em todos| musculatura do
anos e segundos 0s exercicios. tronco. O beneficio
frequéncia | (variaveis Atividade significativamente maior adicional aqui é que
semanal independentes). (do ES foi observada no exercicio| os musculos centrais
de trés. Os exercicios com [front squat em comparacdo com 0 também sao afetados
repeticdes foi back squat. em um nivel
protocolado e semelhante ao que
todos ocorre durante a
familiarizados a execucdo de certos
fazer 3 segundos exercicios
de descida e 3 isométricos, dando
segundos de estimulo de exercicio
subida. progressivo




Os exercicios
dinamicos
incluiram front
squat, back squat
e military press.
O musculos em
analise foram o
reto abominal e o

eretor da espinha.

simultdfeo néo
apenas aos motores
primarios, mas
também a
musculatura
estabilizadora

central.

Coratell | Ensaio 10 Eletromiografo na |O presente estudo examinou como | O glutéo maximo e
a G, clinico homens, atividade do as diferentes variacdes do glutéo médio sao
et al. randomizad competidor| musculo gliteo agachamento influenciam na mais ativados na
(2021) 0. es médio, maximo, [ativacdo dos principais musculos fase descendente do
fisiculturist | reto femoral, envolvidos nesses exercicios. Tanto| front squat. O
as. vasto lateral, 0 gliteo maximo quanto o gliteo musculo reto femural
vasto medial, médio foram mais ativos durante a | foi mais ativado
adutor longo, fase descendente do FS em durante a fase
longuissimo e ilio [comparacdo com todos o0s outros ascendente do front
costal durante a  |exercicios. Rectus femoris foi mais | squat.
fase ascendente |ativo durante a fase ascendente de
e descendente do |FS.
movimento. Por dltimo, embora nenhuma
diferenca entre os exercicios tenha
sido observada para o eretor da
espinha longissimus, o eretor da
espinha iliocostal foi mais ativo
durante a fase descendente do FS
eliciado em compara¢éo com todos
0S outros exercicios. Assim, variar a
técnica de agachamento parece
afetar seletivamente a ativagao
muscular.
Contrer | Ensaio 13 Primeiro realizaramN&o foram encontradas diferencas Nenhum efeito
as B., et | clinico mulheres (um aquecimentoentre os resultados medidos, exceto principal foi
al. randomiz saudéaveis |geral de 10 minutos,para o pico de EMG do vasto lateral,| encontrado para a
(2016) ado com idade [com alongamentosque nado revelou diferencas entre] amplitude média
=28,9+ |dindmicos parapares. de EMG do gluteo
5,1 anos; |membros inferiores. maximo superior,
altura= |trés  séries  de gliteo maximo
164 + 6,3 [aquecimento inferior, biceps
cm; especifico femoral e vasto
massa progressivamente lateral. Os valores
corporal = |mais pesadas foram parciais 2 sugerem
58,2+ 6,4 |realizadas para O gue pequenos




kg. 3 anos
de
experiénci
aem
treinamen
to de
resisténci
ae
familiariza
¢do com

o]
agachame
nto
frontal,
completo
e paralelo.
Todos os
individuos
eram
saudaveis
e sem
lesGes
musculoe
squelética
sou
neuromus
culares,
dores ou

doengas.

agachamento

frontal, completo €
paralelo. Por ultimo,
realizaram 0
maximo de
repeticbes nas 3
variagOes do
agachamento com o
que cada sujeito
percebeu ser uma
carga moderada a
pesada. os 10RM
dos sujeitos em
cada variacdo do
agachamento foram
calculados usando
0S métodos
descritos por|
Baechle e Earle48 e

Vigotsky e colegas.

efeitoRfioram
observados para o
gliteo maximo
superior, glateo
maximo inferior e
biceps femoral, e
um efeito médio
para o vasto
lateral; no entanto,
nao se pode dizer
gue esses efeitos
nao foram devidos

apenas ao acaso.
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Roth R.,
et al.
(2020)

Ensaio
clinico
randomizad

0.

12
adulto
s
sauda
veiss
endo
6
home
nseo6
mulhe
res,
sem
nenhu
ma
lesédo
ou
condi
cao
conhe
cida
que
pudes
se
afetar
sua
capac
idade
de
realiz
ar os
exerci
cios
exigid
0s,
pouca
experi
éncia
em
levant
ament
ode
peso,
com

Os individuos
realizaram 3
agachamentos
diferentes, com a
barra nas costas,
barra na frente e
com barra acima
da cabeca. Foi
feito o uso da
eletromiografia de
superficie do
obliquo externo,
obliquo interno,
reto abdominal e
eretor da espinha.
Para os
agachamentos, as
suas realizacfes
foram descalcos.
Em antepé, foi
utilizado uma
placa de madeira
de 1,6cm de
altura. O
eletromiégrafo foi
para obter a
média e DP em
porcentagem de
CIVM durante trés
fases diferentes
do agachamento
(abaixar, girar,

levantar).

IAs maiores diferencas na atividade
muscular entre os trés tipos de
agachamento foram encontradas
para OE, com aumento da atividade
muscular em relacdo ao tipo de
agachamento, respectivamente
(agachamento de costas
<agachamento frontal

<agachamento acima da cabega.

Diferencas na atividade muscular
também foram observadas entre os
trés tipos de agachamento para ES,
0 aumento da atividade muscular
em relacdo ao tipo de agachamento
(agachamento de costas
<agachamento frontal
<agachamento acima da cabeca)
revelou grandes efeitos durante as
fases de abaixamento e virada.

/A posicéo da carga
(barra) teve o maior
efeito na atividade
muscular do tronco.
Para todos os
musculos, a
magnitude da
atividade aumentou a
medida que a carga
se movia dos ombros
para a frente do tronco
e, finalmente, acima
da cabeca. A maior
atividade sempre foi
observada durante a
fase de virada na
parte inferior do
agachamento, seguida
das fases de abaixar
e, em seguida, das
fases de
levantamento, nesta

ordem.
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idade:
29,1
(DP
8,0)y,
altura
173,4
(6,9)
cm,
mass
a
corpo
ral:
70,1
(9.1)
kg.
Paquett | Ensaio 13 mulheres| Dois dias de Um achado interessante do N&o foram
e M. et | clinico treinadas, teste, incluindo estudo atual é que alguns encontradas
al. randomizad |participaram| uma estimativa musculos durante os trés diferencas
(2018). | o. do estudo de uma repeticdo | exercicios produziram maior significativas na
(22,8 £ 3,1 | maxima (1RM), atividade muscular durante as atividade muscular
anos; 166,4 | uma 1RM real e 3 repeticbes com uma carga de parao VM, o VL, 0
+ 4,2 cm; 3 repeticbes a 75% de 1RM do que a tentativa BF, o RF. No
73,411 + 75% de carga de | de 1RM (Figura 2). E plausivel entanto, a atividade
14,0 kg). 1RM para o que 1 tenha ocorrido mais muscular do GM
Todos os levantamento ativacdo da musculatura diferiu entre os
participante | terra e estabilizadora e acessoria exercicios. A analise
s tinham no | agachamento durante 1RM do que durante as post hoc indicou que
minimo 1 frontal e trés repeticdes com carga de a atividade muscular
ano de posterior. A 75% de 1RM. Isso pode foi maior para o GM
experiéncia | atividade significar que houve mais durante o exercicio
em muscular das 3 ativac@o do motor primario de agachamento
levantament| repeticbes de durante as tentativas de carga frontal.
0 de peso e | cada musculo foi | mais baixa (75% 1RM), mas
participava | calculada e maior recrutamento de
m normalizada unidades motoras totais
ativamente | como uma durante 1RM e recrutamento
do porcentagem de grupos musculares
treinamento | para os adicionais sinérgicos ao GM.
de levantamentos
resisténcia | de 1RM para o
por 6 meses| levantamento
antes do terra,
inicio do agachamento
estudo. frontal e
Além disso, | posterior.
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13
participante
s foram
solicitados a
evitar o
consumo de
alcool e o
treinamento
de
resisténcia
da parte
inferior do
corpo 48
horas antes

do teste.

Um  projeto de
medidas repetidas,
dentro dos sujeitos,
foi usado para
determinar como 0S|
musculos VM, VL,
BF, RF e GM séo
ativados via EMG
entre 0s exercicios|
de agachamento
nas costas,
agachamento frontal
e levantamento
terra. Para examinar
nossa hipétese, a
atividade muscular
foi medida em
mulheres treinadas
durante a realizacdo
de 1RM e 3
repeticdes a 75% de
carga de 1RM para
0S exercicios de
agachamento de
costas,

agachamento frontal
e levantamento
terra. Todos oS
dados EMG foram
obtidos na mesma
sessdo de teste,
eliminando a
possibilidade de
flutuagbes do dia 4
dia e reaplicagédo
inadequada de
eletrodos EMG.
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Aritan
S.etal
2015

Ensaio
clinico
randomiza
do.

Participara
m deste
estudo 12
individuos
saudaveis
do sexo
masculino,
com
experiénci
aem
agachame
nto frontal
e posterior.
Todos os
participant
es eram
destros e
nao tinham
histérico
de lesédo
ortopédica
ou cirurgia
que
pudesse
limitar sua
capacidad
e de
realizar as
técnicas de
agachame
nto.

Um pré-teste foi
dado a cadal
participante 1
semana antes da
sessdo de teste
real. O protocolo
experimental foi

revisado e 0S

participantes

tiveram al
oportunidade de
fazer perguntas.
Durante o pré-teste,
0 RM do
participante foi
determinado e

registrado para o

agachamento de
costas e
agachamento
frontal.

Os participantes
foram solicitados
a realizar a
preparacao inicial
em uma bicicleta
ergométrica por
3—5 min no inicio
da sessao de
pré-teste e, em
seguida,
realizaram uma
série de
aguecimento de
8—10 repeticdes
com peso leve
(aproximadament
e 50% de 1RM
assumido).
Seguiu-se uma
segunda
preparacao inicial
consistindo em
uma série de trés

a cinco

Os participantes puderam
levantar cargas
significativamente maiores com o
agachamento para trds em
comparagdo com o agachamento
frontal. A eletromiografia do vasto
medial foi encontrada para ser
maior durante o agachamento
frontal em comparagcéo com o
agachamento traseiro.

Entre as fases descendente e
ascendente, realizados com
cargas de 1RM, entre os
agachamentos traseiros e
frontais a atividade
eletromiografica do gluteo
maximo, biceps femoral e
semitendineo, durante o
agachamento e atividades EMG
do gluteo maximo, biceps
femoral, e semitendineo durante
0 agachamento frontal foram
significativamente maiores.

A atividade EMG do vasto medial
durante a fase ascendente foi

maior apenas.

Os resultados podem
sugerir que o
agachamento frontal
pode ser preferido ao
agachamento
posterior para o
desenvolvimento dos
extensores do joelho
e para prevenir
possiveis lesfes
lombares durante a

carga maxima.
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repeticdes com
peso moderado
(aproximadament
e 75% de 1RM) e
uma terceira
preparacao inicial
incluindo uma a
trés repeticdes
com peso pesado
(aproximadament
e 90% de 1RM).

Trinda
deT.,
et al.

(2019)

Ensaio
clinico
randomizad

0.

10 homens
saudaveis

(30,7
anos
idade;
0,08 cm de
altura; 85,2
13,7 Kg de

peso

de

corporal;

27,9 1,9 Kg
m2 de IMC
e 13,1 8,1
de
treinamento
), ladg

direito

anos

dominante,
que tinham
um pelo
menos  um
ano de
pratica
semanal de
BS e FS em
seus
programas
de
treinamento
de

Nenhum

forca.

dos
participante
S

7,9um periodo de

1,74horas, Na primeira

Trés sessbes

experimentais com

washout de 48

sessao, 0S sujeitos

realizaram um teste

de contracao

O reto femoral manifestou menor
ativacdo EMG em todas as
variagOes e amplitudes de
movimento quando comparado aos
outros musculos do quadriceps -
vasto lateral e vasto medial.

Em relagao a baixa ativacéo do

biceps femoral em todas as

isométrica voluntariaamplitudes e variacdes avaliadas.

maxima (CIVM), a
partir do qual
verificamos os
sinais
correspondentes
a0s picos do root
mean square (RMS)
de cada musculo
avaliado por meio
de exercicios
isolados.

Na segunda e na
terceira sessbes, 0S
sujeitos realizaram o
FS e o BS,
ordem aleatéria. Os|

em

individuos
descansaram por
cinco minutos antes

de todas as acdes

isométricas
maximas, com 4
ordem também

sendo aleatéria para

0s angulos de 60,

O agachamento pode
nédo ser a melhor opcao
de exercicio para o
trabalho dos musculos
isquiotibiais.

O front squat pode ser|

mais segura e mais

adequada paral
praticantes que
desejam priorizar @
preservacao de
articulacdes com
potencial para serem
vulneradveis a cargd
externa.

Em relacéo as

comparagdes entre 0
agachamento frontal €
o0 dorsal, observamos
gue o0 agachamento
frontal exige o uso de|
cargas menores a fim

de promover niveis de

ativacao muscular
semelhantes aos|
obtidos  durante 0

agachamento traseiro.
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apresentou

lesdo

90 e 120 de flexdo
do joelho.

musculoesq [Estimulamos 0S

uelética qu
pudesse

limitar

gsujeitos para que
realizassem a forca

amaxima possivel na

capacidade ftripla extensdo do

de
realizacdo

dos

joelho, tornozelo e
quadril, nos dois

tipos de

procedimentlagachamento e nos|

0S etrés graus de

técnicas d

eprofundidade.

agachament|Os musculos

0.

observados foram
0s seguintes: reto
femoral (RF), vasto
lateral (VL), vasto
medial (VM), biceps
femoral (BF), gluteg
maximus (GM) e
eretor da espinha
(ES).
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5 DISCUSSAO

Diante dos resultados obtidos, observou-se que h& um pequena
guantidade de estudos na literatura que aborda os dois objetos de pesquisa
front squat e back squat. Conforme citado no decorrer deste trabalho, foram
encontrados ao final, sete estudos relevantes, os quais avaliam diferentes
formas de realizacdo de ambos o0s agachamentos, assim como distintos

musculos, variando entre o tronco e membros inferiores.

Dos achados, o estudo de Comfort P., et al. (2011) compara atividade
eletromiogréafica dos musculos eretor da espinha e reto abdominal nos dois
tipos de agachamento no qual o primeiro citado, tem maior ativagcdo no
agachamento com barra na frente quando comparado ao agachamento com
barra nas costas. Ja o musculo reto abdominal, em ambos, mostrou-se pouca

diferenca de ativagao.

Além disso, neste mesmo estudo, foi-se utilizado a comparacdo de
ativacado muscular nas duas variacdes de agachamento e também observou-se
seu trabalho em exercicios caracteristicos para abdomén como a prancha
baixa, superman e military press. Para mais, fez-se uma observacgao que o reto
abdominal e eretor da espinha séo ativados de forma isométrica, mesmo que o
exercicio em si, ndo seja isométrico, em adicédo, o estudo trouxe sugestdes de
aplicacdes pratica para o uso de ambos os agachamentos como forma de

progressao no processo de treinamento da musculatura do tronco.

Em adicéo, diferenciando, mas agregando neste trabalho, no estudo de
Coratella G., et al. (2021) foi observado a ativacdo de musculos do tronco e
membros inferiores nos dois objetos de estudo observando suas ativacées nas
fases ascendentes e descendentes, além da comparacdo entre si. Os
musculos observados foram do gliteo médio, gliteo maximo, reto femoral,
vasto lateral, vasto medial, adutor longo, longuissimo e iliocostal o qual
observou que tanto o gliteo maximo quanto o gluteo médio foram mais ativos
durante a fase descendente do FS em comparagdo com todos 0s outros

exercicios.

Reto femural foi mais ativo durante a fase ascendente de FS; embora

nenhuma diferenca entre os exercicios tenha sido observada para o eretor da
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espinha longissimus, o eretor da espinha iliocostal foi mais ativo durante a fase

descendente do FS eliciado em comparacdo com todos 0s outros exercicios.
Por ultimo, o musculo vasto lateral tem uma maior ativagdo no back squat na
sua fase ascendente quando comparado com sua fase descendente, além de
comparado com o front squat que apresentam ativacdo do mesmo em ambas

as fases também, mas ndo com tanta diferenca.

O musculo vasto médial e adutor longo tem suas ativacbes em ambos
0s agachamentos onde o primeiro no back squat e no front squat néo
apresentam tanta diferenca das ativacdes em ambas as fases, j& o adutor
longo, existe uma diferenca grande de ativacdo nas fases descendentes e
ascendentes em cada um dos tipos de agachamentos onde no front squat, o
adutor longo cresce um pouco sua ativacdo na fase descendente do

movimento.

Ainda tratando ndo apenas de visualizacdo de contracdo voluntaria
maxima dos musculos da regido do tronco, mas também de membros inferiores
nos objetos de estudo, Contreras B., et al. (2016) e Paquette M., et al. (2018)
examinaram resectivamente, os musculos vasto medial, vasto lateral, biceps
femoral, reto femoral, gliteo maximo, gliteo maximo superior e gluteo maximo

inferior.

Com o primeiro trabalho, de Contreras B., et al. (2016), foi obtido a
eletromiografia de 1RM e 3 repeticbes a 75% de 1RM para todos os trés
exercicios (front squat, back squat e levantamento terra) usando o sistema
eletromiografico sem fio, nele cinco ANOVAs e medidas repetidas unilaterais
separadas indicaram que nado foram encontrados diferencas significativas na
atividade muscular para o vasto medial, vasto lateral, biceps femoral e reto
femoral. Ja a atividade do gluteo maximo diferiu entre os exercicios, porém

entre o agachamento com barra na frente e o levantamento terra.

No segundo trabalho, o objetivo desta investigacdo foi comparar a
amplitude média e de pico da eletromiografia dos musculos j4 supracitados,
levando em consideracdo a utilizacdo dos objetos de estudo, mas também a
investigacdo da ativacao destes em determinadas amplitudes. Nenhum efeito
principal foi encontrado para a amplitude média de EMG do gliteo maximo
superior, gliteo maximo inferior, biceps femoral e vasto lateral. Tanto ha

comparacao nas amplitudes como também a existéncia de semelhanca de
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ativacdo muscular entre o agachamento com barra nas costas e com barra na

frente.

O ultimo trabalho citado acima, tem na sua composicdo os objetos de
estudo o0s quais se enquadram neste trabalho, porém, ndo apresentou
resultados relevantes, sendo assim, com um déficit de informagfes positivas

para compor este.

Em contrapartida, no trabalho de Aritan S., et al. (2015), trouxe
resultados bem relevantes em relacdo ndo s6 a atividade eletromiografica
como também dados cinematicos bidimensionais do vasto lateral, vasto medial,
reto femoral, semitendineo, biceps femoral, gliteo maximo e eretor da espinha

durante a realizacdo de ambos os agachamentos e com carga maxima.

Atividades EMG do gluteo maximo, biceps femoral e semitendineo
durante o agachamento e atividades EMG do gluteo maximo, biceps femoral e
semitendineo durante o agachamento frontal, foram significativamente maiores.
A atividade EMG do vasto medial foi maior apenas durante a fase ascendente.
Nado foram observadas diferencas significativas entre os agachamentos
posteriores e frontais durante a fase descendente. Durante a fase ascendente,
a atividade EMG do vasto medial foi encontrada para ser significativamente
maior no agachamento frontal em comparacdo com o agachamento traseiro
enquanto a atividade EMG do semitendineo foi maior no agachamento

posterior em comparacdo com o agachamento frontal.

Em comparativo entre Conteras B., et al. (2016) e Aritan S., et al.
(2015), respetivamente, os resultados sdo diferentes onde um n&do mostra
diferencas significativas de ativacbes muscular, enquanto o outro observa
dados que agregam a intervencdo com a utilizagdo de um dos tipos de
agachamento. Isso pode ser justificado pela intervencao, ou seja, o tempo de

aplicacado e as cargas utilizadas.

No mais, no escrito por Trindade T., et al. (2019) foi-se observado a
contracdo voluntaria maxima dos musculos reto femoral, vasto lateral, vasto
medial, biceps femoral, gliteo maximo e eretor da espinha, atrelado a
amplitude de movimento com graus de 60, 90 e 120 na articulagdo do joelho.
Na angulacdo de 60°, o GM, BF e VL tiveram maior ativacdo durante o FS, ja

na de 120° apenas o reto femoral e vasto lateral tiveram maior ativagéo durante
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o front squat e em 90 graus, n&o houve diferenca de ativagdo muscular entre o

agachamento com barra na frente e o com barra nas costas.

Por fim, o estudo de Roth R., et al. (2020) tem como abordagem a
analise das ativagdes musculares do obliquo externo, reto abdominal, eretor da
espinha e obliqguo interno em trés tipos de agachamento, sendo eles o
agachamento com barra na frente, com barra nas costas e com barra acima da
cabeca. Os trés foram utilizados como objetos de estudo entre si sendo
executado de forma normal e de forma a ter um calcio abaixo os pés durante a

execugao.

Os achados desta revisdo permite aos profissionais ter um
entendimento amplo e ao mesmo tempo especifico, sobre a utilizacdo dos dois
tipos de agachamento principais desta e também, comparados a outras
variagfes. Eles enconrajam para que os profissinais trabalhem com mais
assertividade agregando ao planejamento de exercicios de fortalecimento de
tronco e de treinamento de membros inferiores com énfase em extensores de
joelho, por exemplo. Além disso, estimulo-os a visualizar o exercicio fisico na

vertente de reabilitacéo, tratamento de fortalecimento de musculos da coluna.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Notou-se que o agachamento é um exercicio multiarticular, completo e
gue recrutam diversos musculos do tronco, quadril e membros inferiores, por
isso, foi sugerido a utilizacdo do agachamento com barra na frente para
aqueles que desejam progredir um fortalecimento de posteriores do tronco, um
recrutamento de extensores do joelho e também uma maior preservacao das

articulacOes exigidas.

Além disso, este exercicio e suas variacdes tem suas relevancias para
quando aplicados em diferentes amplitudes, mostrando os diferentes
recrutamentos motores para tal, agregando a prescricdo de treino tendo em
vista maior ou menos énfase em certos musculos, otimizando a equalizacdo do

volume de treino para determinado musculo.
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