NIVEL DE ATIVAGCAO MUSCULAR EM DIFERENTES EXERCICIOS DE FORGCA PARA OS
MEMBROS INFERIORES

A organizacdo de um programa de treinamento de forga é dependente de inlimeras variaveis. Dentre elas cabe
ressaltar a selecdo dos exercicios, uma vez que diferentes exercicios devem gerar diferentes demandas. Sendo
assim, determinar a influéncia de diferentes exercicios na ativagdo muscular parece muito importante para a
selecdo dos exercicios que formardo um programa de treinamento de forca. Assim, o objetivo do estudo foi
comparar a ativacdo do vasto lateral (VL), vasto medial (VM), reto da coxa (RC), biceps femoral (BF) e gliteo
méaximo em exercicios de forga para os membros inferiores. Para isso homens treinados foram avaliados quanto
a ativacdo do sinal eletromiografico (EMG) desses musculos nos exercicios: agachamento livre, agachamento no
multiforca com os pés a frente, agachamento no multiforca com os pés na linha da barra, agachamento passada
com halteres, leg press 45° alto, leg press 45° baixo, flexao de joelho e extensdo de joelho, sendo que nesses dois
ultimos exercicios apenas a ativacdo do BF e dos trés musculos superficiais do quadriceps foram analisados,
respectivamente. Os sinais EMGs foram normalizados segundo sua ativacdo (em valores RMS) obtida em
contragBes voluntarias maximas e a carga de cada exercicio foi relativa a 10 repeticbes maximas. Como
resultados obtidos até o presente momento, houve diferenca significativa apenas na ativacdo do BF na execucéo
da flexdo de joelho (70,7+23,9%) em relacdo a sua ativacdo nos outros exercicios (de 35 a 50,7%). Os outros
musculos ndo apresentaram diferenca significativa quando comparados entre cada exercicio. Sendo assim, a
selecdo de exercicios multiarticulares parece uma boa alternativa quando se procura trabalhar os extensores do
joelho; ja o exercicio monoarticular de flexao de joelho parece ser indispensavel para exercitar o BF, visto que os
exercicios multiarticulares investigados no presente estudo apresentaram uma menor ativacao desse muasculo em

relacéo ao exercicio de flexdo do joelho.



