NIVEL DE ATIVAGCAO ELETROMIOGRAFICA DO GLUTEO
EM UM TESTE DE 10 REPETICOES MAXIMAS NO
AGACHAMENTO PARALELO E PROFUNDO EM MULHERES
TREINADAS.
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INTRODUCAO: A escolha do exercicio no treinamento de forca é
determinante para atingir os objetivos relacionados ao desempenho. Fatores
como: ordem dos exercicios, amplitude articular e atividade eletromiogréfica sao
importantes para organizacao do treino. OBJETIVOS: Investigar a ativacao muscular
do gliteo maximo (AMGM) em diferentes amplitudes do agachamento em um teste
de 10 repeticdes maximas (LORM). METODOLOGIA: Seis mulheres treinadas (= 6
meses) com idade de 31,8+4,5 anos, massa corporal de 64,8+7kg, estatura de
1,59+0,05 metros, indice de massa corporal de 25,5+2,1kg/m? participaram do
estudo que contou com 3 etapas: A 12 objetivou a familiarizacao e realizacao do
teste de 10RM de acordo com a amplitude articular, sendo: Cl para o
agachamento paralelo (0-902), e C2 para o agachamento profundo (0-1409); A 28,
respeitando 48h de intervalo em relagcao a 12, iniciou-se com a C1 ou C2 elegivel
randomicamente; A 32 alternou a condicao experimental em relacao a 2°.
RESULTADO: A AMGM na fase concéntrica foi de 194+78,4uV e na excéntrica de
92,8+37,9uV para C1, ja na C2 obtivemos na fase concéntrica 158,8+73,3uV e na
excéntrica 87,5+43,8uV. O teste de variancia ANOVA mostrou que nao houve
diferencas entre os exercicios [F(1,5); 0,569; p=0.485], apenas entre as acdes
musculares concéntrica e excéntrica [F(1,5); 30,648; p=0.03], com tamanho de
efeito n2=0,86 considerado grande, sem interacdes entre tipo do exercicio e
contracdo [F(1,5); 1,034; p=0.356]. CONCLUSAO: A realizacdo do agachamento
com diferentes amplitudes nao mostrou diferencas na AMGM, no entanto as
diferentes acdes musculares apresentaram interacdes entre si. O tempo da acao
motora nas fases concéntrica e excéntrica do movimento deve ser levado em
consideracao durante a realizacao do agachamento, mais do que o controle da
amplitude da articular quando o objetivo for treinar o musculo gliteo maximo.
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