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RESUMO

Introducdo: O exercicio agachamento livre € o0 movimento mais difundido pela cultura do
treinamento fisico em ginasios e academias realizado com barra anteriormente ou
posteriormente a cabeca esse exercicio solicita uma grande parte do sistema muscular
principalmente dos membros inferiores com énfase na musculatura do quadriceps. Solicita
grande parte do sistema muscular, é excelente para o sistema cardiovascular e auxilia na
melhora da capacidade respiratéria. Desta forma buscou-se verificar por meio de uma
revisdo sistematica de literatura objetivou-se avaliar a ativacdo eletromiografica do
quadriceps no agachamento livre em diferentes amplitudes de movimento. Método: Para
coleta de dados foram utilizadas as bases de dados Medline, Web of. Science, Scopus e
SportDicus, foram selecionados artigos que utilizassem a eletromiografica para avaliagcdo
da ativacdo muscular do quadriceps. Apos a selecdo os artigos foram submetidos a
avaliagédo de qualidade por meio do AXIS. Resultados: A amostra avaliada nos artigos foi de
86 pessoas, composta por homens e mulheres saudaveis com idade entre 18 e 35 anos. 60% dos
artigos tinham apenas homens e 40% com ambos 0s sexos. As intervencgdes variaram de 1 a
3 sessdes, 60% das intervencgdes foram realizadas em 1 sessdo, 20% em duas sessdes e 20%
em trés sessdes. Nos protocolos avaliativos 100% utilizaram a eletromiografia na avaliagcdo
de agachamento, no entanto eles apresentaram graus de flexdo do joelho diferentes.
Consideracfes Finais: Com base na analise dos estudos acredita-se que ao realizar o
exercicio de agachamento em plano reto, quanto maior o grau de flexdo do joelho maior
sera a ativagcdo muscular.

Palavras-chave: Eletromiografia. Ativacdo muscular. Agachamento livre. Graus de flex&o do
joelho. Quadriceps.
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ABSTRACT

Introduction: The free squat exercise is the most widespread movement due to the culture of
physical training in gyms and gyms, performed with a barbell anteriorly or posteriorly to the
head. This exercise requires a large part of the muscular system, mainly from the lower limbs,
with emphasis on the quadriceps musculature. It requires a large part of the muscular system,
is excellent for the cardiovascular system and helps to improve respiratory capacity. Thus, we
sought to verify through a systematic literature review aimed to evaluate the
electromyographic activation of the quadriceps in free squats in different ranges of motion.
Method: For data collection, Medline, Web of databases were used. Science, Scopus and
SportDicus, articles that used electromyography to assess quadriceps muscle activation were
selected. After selection, the articles underwent quality assessment using AXIS. Results: The
sample evaluated in the articles was 86 people, composed of healthy men and women aged
between 18 and 35 years. 60% of the articles had only men and 40% with both sexes.
Interventions ranged from 1 to 3 sessions, 60% of interventions were carried out in 1 session,
20% in two sessions and 20% in three sessions. In the evaluation protocols, 100% used
electromyography in the squat evaluation, however they presented different degrees of knee
flexion. Final Considerations: Based on the analysis of the studies, it is believed that when
performing the squat exercise in a straight plane, the greater the degree of knee flexion, the
greater the muscle activation.

Keywords: Electromyography. Muscle activation. Free squat. Degrees of knee flexion.
Quadriceps.
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1 INTRODUCAO

O exercicio agachamento livre € 0 movimento mais difundido pela cultura
do treinamento fisico em ginasios e academias. Executado com barra anteriormente
ou posteriormente a cabecga, esse exercicio solicita uma grande parte do sistema
muscular principalmente dos membros inferiores com énfase na musculatura do
quadriceps, segundo os autores Delavier (2002) e Cariello et al., (2019).

Ainda segundo os autores essa musculatura condiz com sua nomenclatura, o
quadriceps femoral é um grupo muscular composto por quatro cabecas de fixacao
proximal, séo eles: reto femoral (RF), vasto lateral (VL), vasto medial (VM) e vasto
intermédio (VI). Cada cabeca se origina de forma independente e se unem na parte
distal no tenddo comum do mdsculo quadriceps (tuberosidade da tibia). Dentre suas
principais funcdes se pode citar a extenséo do joelho e a flex&do do quadril, onde o
musculo quadriceps € responsavel pelo movimento de extensdo do joelho e o
musculo reto femoral realiza 0 movimento de flexdo do quadril. O exercicio de
agachamento solicita uma grande parte do sistema muscular, ele também é excelente
para 0 sistema cardiovascular, o exercicio permite uma boa expansdo torécica
consequentemente melhorando a capacidade respiratoria (DELAVIER, 2002).

Para a realizagdo dos movimentos é necessario a amplitude de movimento
(ADM), estd segundo Enoka (2000) é definida como movimento angular de uma
articulacdo, e quando realizarmos algum exercicio o musculo gera tensdo em
diferentes comprimentos, resultando em diferentes forcas relacionadas a amplitude
exercida. A amplitude de movimento € um pardmetro muito comum utilizado na
Semiologia Fisioterapéutica, além de estudos cientificos relacionados a Biomecanica
do movimento.

Estudos s&o constantemente realizados com o intuito de melhorar a
performance e diminuir lesdes em atletas profissionais e amadores, a sinergia entre
estudo da mecénica e avaliacdo de ativagdo muscular através da eletromiografia
(EMG) é amplamente difundida. Por meio desta é possivel identificar quais musculos
se utiliza em determinado movimento, o nivel de ativacdo muscular na execugéo
deste, bem como intensidade e duracdo da solicitacdo muscular e/ou avaliar a fadiga
do musculo (BANDEIRA et al., 2009).

A EMG é uma técnica utilizada para a deteccdo da funcdo neuromuscular,

que possibilita obter informacdes da ativagdo neuromuscular. Esta € compreendida



pela soma dos potenciais elétricos das membranas celulares das unidades motoras
ativas. Essa € uma etapa da contracdo muscular que tem origem no cortex cerebral e
termina na formacao das pontes cruzadas. Por meio deste método é possivel obter a
avaliacdo de diferentes estados e fases da ativacdo muscular, sua aplicabilidade pode
ser dirigida ao tempo de reacdo muscular e a ativacdo de diferentes grupos
musculares em determinado movimento (BANDEIRA et al., 2009).

Portanto, o objetivo desse estudo de revisdo literaria de artigos foi avaliar a
ativacdo muscular do quadriceps através da ativacdo eletromiografica no exercicio

agachamento livre em diferentes amplitudes de movimento.

2 METODOS

Este estudo tem por objetivo uma revisao sistematica. Para coleta de dados
foram utilizadas quatro bases de dados, Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online (Medline), Web. Of Science, SPORTDiscus e SciVerse Scopus onde
a pesquisa ndo teve limitagdo de ano referente a sua publicacdo, limitada a
publicacdes no idioma inglés e quanto tipo de publicacdo foram excluidos revisdes e
resumos de conferencias. Os descritores utilizados para pesquisa foram
(((((((“activity electromyography”) OR “electrical activity”) OR
“electromyography”) OR “motor activity”) OR* muscle activation”) OR “muscle
electrical activity”)) AND ((((((((“quadriceps”) OR “anterior thigh”) OR “gluteus
maximus™) OR “rectus femoris”’) OR “vastus lateral”) OR “vast intermediate”’) OR
“vastus medialis”)) AND (((“free squat”) OR “squat”)) AND ((((((“range of
motion”) OR “range of motion”) OR “knee flexion degrees”) OR “hip flexion
degrees”) OR “ankle flexion degrees”)).

Foram incluidos estudos realizados com adultos saudaveis, praticantes de
treinamento de forca. Foram excluidos os estudos que ndo utilizaram eletromiografia
como forma de avaliagdo, estudos direcionados a outros musculos dos membros
inferiores que ndo seja o quadriceps (vasto lateral - VL, intermédio - VI, medial -
VM e reto femoral - RF), estudos que incluiam pessoas com patologias na amostra e
também estudos que ndo estavam relacionados a amplitude de movimento.

Os estudos foram selecionados por dois revisores, (ECA E JHB) um terceiro

revisor (LMD) estava disponivel para resolver quaisquer divergéncias, primeiramente



foram analisados todos os titulos encontrados nos bancos de dados, descartados 0s
titulos 6 foram lidos os resumos e em seguida o texto na integra, a partir disso foram
escolhidos os artigos que se adequaram aos critérios de inclusdo para fazer parte da
pesquisa.

Apos escolhidos, os estudos foram submetidos a uma avaliagdo de risco de
viés, através da ferramenta para avaliar a qualidade de estudos transversais (AXIS)
(DOWNES et al., 2016). Esta ferramenta de avaliacdo foi desenvolvida para uso na
avaliacdo de estudos transversais e tem como objetivo auxiliar a interpretacdo
sistematica de um estudo transversal e informar as decisdes sobre a qualidade do
estudo que esta sendo avaliado. Das vinte questdes analisadas, trés perguntas (7, 13 e
14) solicitando informacdes sobre ndo respondedores, ndo foram incluidas na analise

porque o critério ndo se aplicava aos estudos incluidos na reviséo.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

A busca resultou inicialmente em 170 artigos reunindo os resultados
encontrados nas bases de dados, dos quais 45 eram da base Medline, 18 da base Web
of. Science, 56 da base Scopus e 51 eram da base SportDiscus. Foram descartados 83
artigos por duplicidade. Foi realizada a leitura do titulo de 87 artigos, dos quais foram
excluidos 39 resultando em 48 artigos dos quais leu-se o resumo, apos leitura dos
resumos excluiram-se mais 42 artigos e selecionaram-se 6 artigos para leitura
completa. Estes ultimos foram lidos de forma integral e com base nos critérios de

inclusdo restaram excluiu-se mais 1 artigo restando 5 artigos para analise e discussao.



Figura 1- Fluxograma de selecdo dos artigos.
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A amostra do estudo foi composta por 86 pessoas, com variacdo de idade entre 18 a 35
anos, trés dos estudos analisados foram realizados com homens saudaveis e dois deles eram
compostos por pessoas de ambos o0s sexos saudaveis. Todos os estudos tinham em seu
protocolo de avaliacdo a utilizagdo de agachamentos, cada estudo utilizou graus diferentes de

amplitude. Os resultados obtidos estdo descritos na Tabela 1.



Tabela 1- Apresenta a sintese dos artigos utilizados para a revisao. Nessa sintese constam: autores e ano, caracteristicas da amostra,

intervencéo, protocolo de avaliagdo, musculos avaliados e os resultados de cada estudo.

Autor (ano)

Caracteristicas da amostra

Intervencéo

Protocolo de avaliacéo

Musculos avaliados
do quadriceps

Resultados

Da Silva et al.,,
(2017)

Kitamura et al.,
(2019)

Lee et al., (2015)

15 homens jovens, saudaveis e
treinados em resisténcia (idade:
26 = 5 anos, altura: 173 + 6 cm e
massa corporal total: 80 + 8 kg, 5
+ 2 anos de experiéncia com o
exercicio de agachamento de
costas.

10 pacientes saudaveis do sexo
masculino, com  experiéncia
anterior em realizar
agachamentos, idade média dos
participantes foi de 26,9 + 2,2
anos, a altura média foi 1,70 £ 0,5
m e a massa corporal média foi de
70,2 + 11,1 kg.

26 pessoas de ambos 0s géneros,
adultos, na faixa dos 20 anos, a
idade média dos sujeitos foi de
21,8 + 1,8 anos; sua altura média
foi de 168,6 £ 7,9 cm; e seu peso
médio era de 62,3 + 9,1 kg.

Duracéo: Os sujeitos
participaram de 2
sessoes no
laboratoério, sendo a
segunda uma semana
apos a primeira.

Duracdo: 1 dia sendo
cada tarefa realizada
em triplicata.

Duracéo: 1 dia.

Agachamento parcial: 0 — 90 °
flexdo do joelho e total: 0 —
140 ° flexao do joelho.

Agachamento livre isométrico
de postura normal de
agachamento (NSP) e postura
deslocada para a frente (FSP)
em trés angulos de flexdo do
joelho: (30°, 60° e 90°).

Realizaram um agachamento
de 45° e mantiveram a postura
por 6s, ap6s 10s de descanso,
eles realizaram um
agachamento de 60° por 6s
descansaram por 10s, seguido
de um agachamento de 90°.
Repetido para piso neutro e
em declive.

VL, VM e RF

VM

RF

Nenhuma diferenca significativa
foi observada em qualquer um
dos musculos estudados em
relagdo as diferentes amplitudes
do movimento.

O éngulo de flexdo do joelho
induziu mudancas significativas
na atividade do musculo VM em
(NSP e FSP.

A atividade muscular de RF
aumentou com o aumento do
angulo da articulacdo do joelho
com exercicios de agachamento
na prancha declive e no piso
plano (p <0,05). Quando o angulo
da articulacdo do joelho era de
45°, 60° e 90° a atividade
muscular do RF foi
significativamente maior.




Tabela 1- Continuagéo
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Autor (ano)

Caracteristicas da amostra

Intervencéo

Protocolo de avalia¢éo

Musculos avaliados
do quadriceps

Resultados

Ninos et al.,

(1997)

Trindade et al.,
(2020)

25 sujeitos ndo treinados (11
mulheres e 14 homens), com
idades entre 18-35 anos.

10 homens saudaveis (30,7 + 7,9
anos; 1,74 + 0,08cm de altura;
85,2 + 13,7kg de peso corporal;
279 £ 19 kg/m IMC e 13,1 + 8
anos de treinamento lado direito
dominante.

Duracéo: 1 dia

Duracdo: Ensaio
cruzado realizado
em trés sessoes,

com um periodo de
washout de 48
horas entre cada
ensaio.

Os sujeitos realizaram quatro
agachamentos com uma barra
sem peso, 0 primeiro
agachamento foi usado para
determinar a posicdo do sujeito
a 75° de flexdo do joelho,
posteriormente mais trés
agachamentos com amplitude de
(0° a 75° foram realizados.
Sendo coletados os dados a cada
10° de flexao.

Na primeira sessdo 0s sujeitos
realizaram um volume mé&ximo
teste de contracdo isométrica e
familiarizagao com as
ferramentas e equipamentos
utilizados, na segunda e terceira
sessdo realizaram o Front Squad
(FS) e o Back Squad (BS) em
ordem aleatdria sendo também
aleatdria para as angulagdes de
flexdo de joelho (60° 90° e
120°).

VL e VM

VL, VM e RF

A andlise da atividade muscular
revelou que os niveis de atividade
méxima no vasto medial, vasto
lateral ocorreu entre 50 - 60° e 60°
de flexdo do joelho comparada a
menor ativagdo nos angulos de 10
- 20° de flex&o de joelho.

O musculo RF teve um aumento
crescente na ativagdo muscular
conforme 0 aumento do angulo de
flexdo do joelho ndo diferindo
estatisticamente entre FS e BS. J&
0 musculo VL teve seu pico de
ativacdo muscular no angulo de
90° de flexdo do joelho sendo
menor em 60° e intermediario em
120° para as duas variagBes. O
muasculo VM seguiu os padrdes
de ativagdes do VL sendo sua
maior ativacdo no angulo de 90°,
sua menor ativacdo em 60° e
intermediario em 120° de flexdo
de joelho.




Os estudos selecionados para a presente revisao foram realizados com
pessoas adultas saudaveis, com idades que varia de 18 a 35 anos. Destes estudos,
aproximadamente 72% da amostra eram homens e 28% mulheres, sendo que, 60%
dos estudos avaliaram apenas homens e 40% avaliaram grupo misto com homens e
mulheres. Os estudos ndo utilizaram grupos de controle, 60% dos estudos tiveram
intervencgdo realizada em um dia, 20% dos estudos realizaram a intervengdo em 2
sessOes e 20% em trés sessoes.

Sobre os musculos avaliados do quadriceps 60% dos estudos avaliaram o
VL, 60% avaliaram o RF e 80% avaliaram o VM. Dos estudos 40% avaliaram 0s
musculos VL, VM e RF, 20% avaliaram os musculos VL e VM, 20% avaliaram
somente 0 VM e 20% avaliaram s6 o RF.

Em relacdo ao protocolo de avaliagdo utilizado, todos utilizaram
agachamentos, no entanto com graus diferentes de flexdo do joelho. Por meio da
avaliacdo realizada pela eletromiografia estes estudos objetivaram identificar a
atividade muscular baseando no grau de flexdo do joelho empregado durante o
agachamento.

Os estudos analisados variaram o grau de flexdo do joelho de 30° a 140°,
60% dos estudos avaliaram a ativacdo do musculo em trés graus diferentes, onde
um utilizou 60°, 90° e 120°, um segundo utilizou 45°, 60° e 90° e o ultimo 30°, 60°
e 90°. 20% analisou utilizando dois graus de flexdo (90°, 140°) do joelho e 20%
fez a analise com base em 1 grau de flexdo do joelho (75°).

Dos estudos analisados apenas um deles ndo obteve resultados positivos
em sua analise na relacdo de grau de flexdo do joelho a ativagcdo do musculo. Os
demais estudos que representaram 80%, o grau de flexdo do joelho aplicado
resultou na modificacéo da ativagdo do musculo.

Os resultados do estudo de Da Silva et al., (2017) apontam que a realizagdo
do agachamento com flex&o do joelho parcial de 90° e posteriormente de 140°, ndo
apresentaram diferenca significativa nos musculos avaliados (VL, VM) em relacéo
as diferentes amplitudes do movimento.

Os dados obtidos na pesquisa de Caterisano et al., (2002), que mediu as
contribuicdes relativas dos musculos, em uma amostra de 10 homens no
agachamento dindmico em 3 profundidades sem cargas de peso adicionais,

revelaram durante a fase concéntrica do agachamento, a ativagdo do gliteo maximo
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foi maior em relagdo a profundidade total e que VM e VL ndo alteraram. Desta
forma corroborando com o estudo de Da silva et al., (2017).

Também, Maior et al. (2011) realizaram estudo com objetivo verificar a
ativacdo eletromiografica dos musculos VM e VL nos angulos de 70° e 90 de
flexdo do joelho no exercicio de agachamento. A amostra da pesquisa foi composta
por 15 individuos do sexo masculino praticantes de atividade fisica que estavam
destreinados ha 12 meses. Seus resultados ndo demonstraram diferencas
significativas em relacdo a ativacdo muscular nos diferentes angulos.

Os estudos de Da Silva et al., (2017), Caterisano et al., (2002) e Maior et
al,. (2011) tem em comum que sua amostra foi composta por individuos que estdo
treinados ou ja foram treinados em resisténcia, conforme estudo de Carrol (2001) o
treinamento resistido promove adaptacGes que resultam em consequéncias como a
melhor sincronizacdo de unidades motoras e um aumento na ativagdo dos
neurdnios motores o que pode explicar a diferenca dos resultados entre os estudos.

No entanto, o estudo de Kitamura et al., (2019) conclui que o angulo de
flexdo do joelho induziu mudancas significativas na atividade do musculo VM,
corroborando com os estudes de Marchetti et al., (2016), que avaliou uma amostra
de 15 homens jovens, saudaveis e treinados, por meio de agachamento em trés
angulos da articulacdo do joelho (20°, 90° e 140°), onde verificou-se por meio da
eletromiografia a ativacdo muscular do vasto lateral (VL) e vasto medial (VM) e
chegou a conclusdo de que atividade muscular foi mais alta a 90° de flexdo do
joelho para dois musculos do quadriceps.

Oliveira (2016) realizou estudo com 8 homens com idade média de vinte e
trés anos para verificar ha diferenca na ativacdo do mdusculo vasto medial no
exercicio de agachamento padrdo nos angulos de 60° e 90°, por meio da
eletromiografia, e identificou que houve ativacdo superior no agachamento a 90°
quando comparada a 60°, concluindo que a ativagdo do vasto medial foi maior no
angulo de 90° em relagdo ao angulo de 60° no exercicio de agachamento. Desta
forma seus resultados reforcam os encontrados por Kitamura et al., (2019) e
Marchetti et al., (2016).

Lee et al., (2015) por meio da amostra de 26 adultos normais, buscou
comparar resultados em relagéo a flexdo do joelho em plano reto e declive por meio
do exercicio de agachamento com diferentes angulos de flexdo do joelho. Obteve

como resultados que a atividade muscular do biceps femoral, reto femoral,
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gastrocnémio lateral e tibial anterior, apresentaram aumento conforme o aumento
dos angulos da articulagdo do joelho. Com base em sua andlise de seus resultados
concluiram que houve aumento da atividade muscular de RF conforme o aumento
do angulo da articulacio do joelho realizado por meio dos exercicios de
agachamento.

O estudo de Mdo et al., (2017) chegaram a mesma conclusdo apos a analise
dos seus resultados. Este estudo teve uma amostra de quinze estudantes jovens,
saudaveis e capazes de realizar agachamento, por meio de exercicio de agachamento
em solo inclinado para examinar as mudangas na ativacdo muscular dos muasculos
das extremidades baixas em diferentes angulos de flex&o do joelho de 70°, 90° e
100°. Os autores utilizaram a eletromiografia de superficie para medir a ativacédo
muscular do vasto medial, biceps femoral, tibial anterior e gastrocnémico. Em seus
resultados identificaram que houve diferenga na ativacdo muscular do vasto medial e
tibial anterior de acordo com a mudanca do angulo de flexdo do joelho com o solo
estavel e concluiram que as mudancas no angulo de flexdo do joelho com o solo
estavel afetam a ativacdo muscular.

Park et al., (2013) também relataram em seu estudo que a ativagdo
muscular do tibial anterior no angulo de flex&o do joelho de 90° foi maior do que em
45° e 60° e concluiram que conforme o angulo da articulacdo do joelho aumenta, o
centro de gravidade da pessoa se afasta gradualmente da base de suporte e a pessoa
utiliza mais forca para manter se manter estavel.

Os estudos de Ninos et al., (1997) demonstraram que 0s niveis de atividade
méaxima no vasto medial e vasto lateral ocorreram entre 50° e 60° de flexdo do joelho
e que tiveram menor ativagdo medidas nos angulos de 10 - 20° de flex&o de joelho.
Corroborando com os achados de Boylett-Long (2019) que realizou um estudo com
12 pessoas que visou medir a atividade média e de pico de 6 musculos do quadril
tronco e coxa durante a execucdo de agachamento frontal (FS) e o agachamento
traseiro (BS) em 3 profundidades, a EMG foi utilizada para analise e concluiu que a
profundidade final e a atividade ocorrem linearmente.

Trindade et al., (2020) concluiram que o musculo RF sofreu aumento
gradativo na ativagdo muscular com o aumento do angulo de flexdo do joelho, o
musculo VL teve maior ativagdo muscular no angulo de 90° de flexdo do joelho e o
menor no &ngulo de 60°. Da mesma forma o musculo VM teve a maior ativagdo no

angulo de 90° e a menor ativacdo em 60°.
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Han et al., (2017) realizaram um estudo com 15 estudantes universitérias
saudaveis, onde objetivou pesquisar o0 angulo de flexdo do joelho mais eficaz e a
condicdo do solo na posicdo de agachamento para examinar alteracdes de ativacao
muscular de musculos em diferentes angulos de flex@o do joelho de 70°, 90°e 100°.
Utilizando a eletromiografia de superficie para medir a ativacdo muscular do VM,
BF, tibial anterior e gastrocnémio que resultou na diferenca na ativagdo muscular do
vasto medial de acordo com a mudanca do angulo de flexdo do joelho em solo
estavel. Desta forma concluiram que as mudancas no angulo da flexdo do joelho
com o solo estavel afetam a ativacdo muscular do vasto medial e a medida que o
angulo articular aumenta a ativagcdo muscular tambeém aumenta.

Anderson et al., (1998) tiveram como objetivo do estudo verificar se a
ativacdo muscular poderia ser aumentada, se houvesse o aumento da flexdo do
joelho, para tanto utilizaram trés varia¢fes de angulos, 30°, 60°, 90°, e duas formas
de agachamento (pés mais proximos e mais afastados um do outro). Com amostra de
15 individuos saudaveis, obtiveram como resultado que em relacdo as duas formas
de agachamento ndo houve diferenca significativa, mas identificaram que a
atividade elétrica do VM, em relacdo ao VL, € relativamente maior com o aumento
da flexdo do joelho. Reforcando os resultados apresentados pelos autores Trindade
et al., (2020) e Han et al (2017).

Foi realizada avaliagdo metodoldgica dos artigos selecionados neste estudo
para analise utilizando os critérios do Appraisal tool for Cross-Sectional Studies
(AXIS) que avalia os estudos transversais, e por meio desta avaliacdo da qualidade
dos artigos foi possivel verificar que todos os artigos sdo considerados de alta
qualidade, sendo que 20% atingiram 100,00% dos escores avaliativos, 40%

atingiram 94,12% e 40% atingiram 88,24% conforme descrito na (Tabela 2).

Tabela 2- Avaliagédo da qualidade dos estudos selecionados AXIS.

Autor/Ano 1 2 34568 9 10 11 12 15 16 17 18 19* 20 X %

DaSilvaetal,2017 1 1 1 11 11 1 1 1 1 11 1 1 1 1 17 100,00
Kitamuraetal, 2019 1 7 0 11 11 1 1 1 1 11 1 1 1 116 9412
Leeetal, 205 7 1 0 11 11 1 1 1 1 11 1 0 1 115 8824
Ninosetal1997 1 1 0 11 11 1 1 1 1 11 1 0 1 115 8824
Trindadeetal, 2020 1 1 0 11 11 1 1 1 1 11 1 1 1 116 9412

1=sim 2= ndo, *= O item tem pontuacdo reversa (ou seja, ndo é um positivo)



5 CONSIDERACOES FINAIS

Por meio da realizacdo deste trabalho de revisdo sistematica foi possivel
identificar que a maior parte dos estudos analisados identificou diferentes niveis de
ativacdo muscular conforme o grau de flexdo do joelho. Que conforme aumento o
grau de flex@o do joelho também € maior a ativacdo muscular do VM, VL e RF.

Dos estudos analisados apenas um ndo apresentou alteracdo na ativacéo
muscular com o aumento do grau de flex&o do joelho, acredita-se que isso se deve a
amostra selecionada para o estudo em questdo que se referiu a individuos que
possuiam experiéncia em treinamentos com resisténcia.

Desta forma conclui-se que o aumento do grau de flexdo dos joelhos nos
exercicios de agachamento promove o aumento da ativacdo muscular em individuos
destreinados. E que a necessidade de estudos mais aprofundados neste tema para

certificar-se dos resultados obtidos.
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