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RESUMO 

 

A flexão plantar como treinamento dos múculos gastrocnêmio cabeça lateral, 

cabeça medial e Sóleo (GL, GM e SOL) podem ser realizados em diferentes 

tipos de equipamentos e posições dos pés. Dentros das academias de uma 

forma impirica alunos e treinadores utilizam os pés em posição de Pé para 

dentro, Pé para fora e Pé para frente afim de realizar exercicios para o tríceps 

sural.  O objetivo desse estudo foi verificar a atividade dos músculos GL, GM e 

SOL durante exercícios realizados em diferentes equipamentos e posições dos 

pés. A amostra foi composta por 15 homens saudáveis (Idade 26,8 ± 5, Peso 

77,6 ± 10,8, Altura 172,6 ± 6), fisicamente ativos. A eletromiografia de 

superfície dos músculos GL, GM e SOL foi coletada durante o movimento de 

flexão plantar considerando 5 repetições com a mesma carga obtida no teste 

do teste de 10 repetições máximas nos equipamentos Leg Press, Smith e 

Gêmeos Sentado. Para cada aparelho foram realizadas 3 coletas com 5 

repetições, intervalo de 5 minutos entre as coletas e 5 minutos entre os 

equipamentos. A análise de variância de dois fatores não revelou diferença 

significativa na atividade dos três músculos em relação à posição dos pés 

(F=0.21, P= 0.97; p
2= 0.005), e nem pelo tipo de aparelho (aparelho vs 

posição dos pés) (F=0.02, P= 1,00; p
2= 0.001). No entanto, o tipo de 

equipamento utilizado para o exercício desses músculos influenciou de forma 

significativa (F=11,55, P= <0,001; p
2= 0.20). Os exercícios de flexão plantar 

realizado com 5 repetições no Smith proporciona aumento significativo na 

atividade dos músculos GL e GM em relação aos exercícios realizados nos 

equipamentos de Leg Press e Gêmeos Sentado. Não foi encontrada na 

atividade do músculo Sóleo. A atividade desses músculos não são 

influenciadas pelas mudanças na posição dos pés durante os exercício 

realizados nesses três equipamentos.  

 

Palavras-chave: Tríceps Sural, Gastrocnêmio, Sóleo, Eletromiografia, Flexão 

Plantar. 

 



ABSTRACT 

 

The plantar flexion as training of the gastrocnemius lateral head, medial head 

and soleus muscles (GL, GM and SOL) can be performed on different types of 

equipment and foot positions. Dentros of the academies in an impersonal way 

students and coaches use the feet in standing position inwards, standing out 

and standing forward in order to perform exercises for the triceps sural. The 

objective of this study was to verify the activity of GL, GM and SOL muscles 

during exercises performed on different equipment and foot positions. The 

sample consisted of 15 healthy men (Age 26.8 ± 5, Weight 77.6 ± 10.8, Height 

172.6 ± 6), physically active. Surface electromyography of the GL, GM and SUN 

muscles was collected during the plantar flexion movement considering 5 

repetitions with the same load obtained in the test of 10 maximum repetitions in 

the Leg Press, Smith and Sit Twins equipment. For each apparatus, 3 

collections were performed with 5 replicates, 5 minutes between collections and 

5 minutes between the equipment. The two-way analysis of variance showed no 

significant difference in the activity of the three muscles in relation to the 

position of the feet (F = 0.21, P = 0.97, p
2p2 = 0.005) (F = 0.02, P = 1.00, p

2p2 

= 0.001). However, the type of equipment used for the exercise of these 

muscles had a significant influence (F = 11.55, P = <0.001; p
2p2 = 0.20). The 

exercises of plantar flexion performed with 5 repetitions in Smith provide a 

significant increase in GL and GM muscle activity in relation to the exercises 

performed in the Leg Press and Sitting Twin equipment. It was not found in 

soleus muscle activity. The activity of these muscles is not influenced by the 

changes in the position of the feet during the exercises performed in these three 

equipments. 

 

 

 

Key words: Triceps Sural, Gastrointestinal, Soleus, Electromyography, Flexing 

Plantar. 
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1  INTRODUÇÃO 

 

Considerando a anatomia do tríceps sural (TS), esse grupo muscular é 

constituído pelos músculos sóleo (SOL), gastrocnêmio lateral (GL) e medial 

(GM) e é frequentemente treinado em diferentes modalidades desportivas, 

como Bodybuilding (1), por atletas de corrida  (2,3) e salto (4) assim como em 

idosos (5) e pacientes que se encontram em fase de recuperação de 

tendinopatia  do tendão desse grupo (6,7). 

O gastrocnêmio cabeça lateral e cabeça medial são biarticulares e 

auxiliam na flexão do joelho, sendo mais solicitados na flexão plantar, quando a 

articulação do joelho se encontra em extensão, diferentemente do sóleo (SOL), 

devido sua composição anatômica monoarticular, ambos agem juntamente na 

flexão plantar. O treinamento, pode ser realizado em diferentes tipos de 

equipamento como Leg Press (8), Smith Machine e Gêmeos Sentado, sendo 

indicado para o fortalecimento desse grupo muscular o movimento de flexão 

plantar (9,10).  

Um fator importante que deve sempre ser considerado durante a 

execução de um determinado exercício para esse grupo muscular é a posição 

anatômica e a função de cada músculo que constitui o TS (11). Os 

gastrocnêmios tem como inserção de origem os côndilos femorais e como 

funções a flexão do joelho e a flexão plantar do tornozelo enquanto que, o SOL 

tem sua inserção de origem a face posterior da tíbia e a cabeça da fíbula e age 

somente na flexão plantar do tornozelo (12). No entanto, suas diferenças são 

especiais também com relação ao tipo de fibras, arquitetura e funções, portanto 

suas ações devem ser consideradas independentemente (13). Dessa maneira, 

devido à essas diferenças morfofuncionais o fortalecimento desses músculos é 

realizado principalmente por meio da variação da execução dos exercícios. 

Para o treinamento dos músculos GL e GM tem sido indicado a flexão plantar 

com joelho em extensão total ou em flexão (14).  
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A posição dos pés durante a execução dos exercícios deve ser também 

levada em consideração, bem como o conhecimento sobre as respostas dos 

músculos que constituem o TS em relação ao exercício e aos tipos de 

equipamentos a serem utilizados. Esse conhecimento pode auxiliar na 

estratégia de periodização de treino desses músculos, tendo em vista que 

muitos profissionais têm utilizado como abordagem de treinamento resistido, 

diferentes posições dos pés, como Pé para frente (PPF), Pé para fora (PE) ou 

Pé para dentro (PD) com os joelhos estendidos para uma melhor eficácia nos 

treinos de gastrocnêmio   (15). 

Algumas evidências mostram que tendo o gastrocnêmio duas cabeças 

(11,16), cada um teria uma ativação funcional diferente no movimento, 

proporcionada por mudanças no posicionamento dos pés (15), ou por uma 

maior ou menor angulação do joelho.  

Em geral, o aumento da flexão plantar e da extensão do joelho, pode 

aumentar a atividade do gastrocnêmio e reduzir a do SOL (11,17,18), enquanto 

que o Pé pra fora aumenta a atividade do GM e o Pé para dentro a do GL (1) 

em relação a Pé para frente.  Na comparação entre fases de contração 

concêntrica e excêntrica com os pés em posição Pé para frente, já foi 

demonstrado que a atividade entre as duas cabeças do gastrocnêmio são 

similares, enquanto que no Pé para dentro e Pé para fora, a ativação foi maior 

no GL e GM, respectivamente. Já para a concentração excêntrica, ficou 

demonstrada maior atividade para o GM no Pé para fora, enquanto que para o 

Pé para dentro e posição neutra, nenhuma diferença foi encontrada (15). 

Diante dessas observações, nesse estudo foi considerada a hipótese de 

que a atividade dos músculos que constituem o TS seja diferente entre os 

exercícios realizados no Leg Press, Smith Machine e Gêmeos Sentado, assim 

como entre diferentes posições dos pés (PPF, PD e PF). 

Portanto, o objetivo desse estudo foi analisar por meio da eletromiografia 

(EMG) de superfície a atividade dos músculos GL, GM e SOL, realizados no 

Smith, Leg Press e Gêmeos Sentado em três diferentes posições dos pés. 
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2  MÉTODO  

 

2.1 PARTICIPANTES  

 

A amostra desse estudo transversal foi por conveniência sendo essa 

constituída por 15 homens (Idade 26,8 ± 5, Peso 77,6 ± 10,8 e Altura 172,6 ± 

6,3), estudantes do curso de educação física da Universidade Nove de Julho. O 

presente estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética da Universidade (processo 

no.: 2.100.780/2017). 

Como critérios de inclusão foram considerados indivíduos fisicamente 

ativos, com tempo acima de 150 minutos por semana de acordo com o Short 

Form International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (19–21), que 

concordaram em participar do estudo, praticavam treinos em membros 

inferiores duas ou mais vezes por semana por no mínimo seis meses sem 

intervalo (22)., que não apresentavam distúrbios musculoesqueléticos nas 

pernas ou comprometimento cognitivo. 

 

2.2 MEDIDAS DE DESFECHO 

 

Atividade eletromiográfica dos músculos GM, GL e SOL obtida nos 

equipamentos de treino Leg Press, Smith Machine e Gêmeos Sentado.  

 

2.3 ELETROMIOGRAFIA  

 

Os sinais EMG de superfície foram coletados por um sistema de 

aquisição com 8 canais (EMG System do Brasil Ltda®), composto por eletrodos 

ativos bipolares com ganho de amplificação de 20 vezes, filtro analógico passa 

banda de 20 a 500 Hz e modo comum de rejeição de 120 dB, com frequência 
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de amostragem de 2 kHz, digitalizados por placa de conversão A/D (analógico-

digital) com 16 bits de resolução.  

Para a captação dos sinais EMG, foram utilizados eletrodos descartáveis 

de superfície auto-adesivos circulares de prata cloreto de prata (Ag/AgCl), com 

diâmetro de 10 mm (MedicalTrace®), posicionados com distância inter-

eletrodos centro a centro de 20 mm sobre os músculos SOL, GM e GL em 

ambas as pernas, de acordo com as recomendações do SENIAN (HERMES et 

at 2000) (23). 

 

2.4 PROCEDIMENTOS  

 

A sequência da coleta de dados do estudo está descrita na Figura 1 e a 

de eventos experimentais está resumida na Figura 2. O Estudo foi realizado em 

dois dias previamente agendados. No primeiro dia, foi aplicado o IPAQ e 

coletados os dados antropométricos Tabela 1. 

 

 

 

 

 

 

Tabela 1 Dados antropométricos (Média e desvio padrão) 

 

 

DOBRAS  CUTANÊAS 

Subescapular 1,71  ± 0,47 

Triceps 1,06  ± 0,46 

Peitoral 1,35  ± 0,57 

Axial Médio  1,44  ± 0,58 

Supra ilíaca  1,59  ± 0,81 

Abdome  1,96  ± 0,88 

Coxa  1,58  ± 0,66  

 
IMC 25,9 ± 2,7  



15 
 

 

 

 

Figura 1 – Sequencia de gravação de dados 

Figura 2 Linha do tempo de fluxo de gravação de dados. RM: repetição máxima. CVM: 

contração voluntária máxima. P1, P2, P3: posições dos pés. CIVM 3 vezes, perna 

esquerda, perna direita. 
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O índice de massa corporal (IMC) permite determinar se as amostras 

estão abaixo, dentro ou acima do peso normal.  A importância do IMC vem do 

fato de que através deste método podemos proceder a uma avaliação do nível 

de gordura do corpo e assim identificar possíveis fatores de risco. Entre as 

técnicas mais utilizadas na determinação dos componentes da composição 

corporal destacam-se as dobras cutâneas, por ser um método barato, inócuo e 

de fácil acesso. O %G obtido a partir da técnica antropométrica se associa 

muito bem e não difere significativamente do %G decorrente de outros critérios 

para validação de outras técnicas (24), e entre muitas metodologias utilizadas o 

método de Jackson e Pollock (1978) é a que possuem equações preditivas de 

avaliação da composição corporal que estão disponíveis para medição em dois 

modelos, sendo de três e de sete dobras cutâneas (25). 

Foi realizado um teste de 10 repetições máximas (RM) (8) para cada 

equipamento (Leg Press, Smith Machine e Gêmeos Sentado) com a finalidade 

de estabelecer individualmente a carga especifica para cada exercício durante 

a coleta de dados e assim evitar qualquer tipo de viés. Para os testes, os pés 

foram ajustados em posição de Pés para frente e o intervalo de descanso entre 

as coletas foi de 5 minutos para a recuperação (26,27). A ordem dos aparelhos 

foi randomizada por meio de envelope com numerações 1, 2 e 3 para os 

respectivos aparelhos Leg Press, Smith Machine e Gêmeos Sentado. 

    O segundo encontro foi marcado após 48 horas para o início dos testes. 

Após um período de pré-aquecimento em esteira e de 15 movimentos 

específicos de flexão plantar, os participantes foram posicionados em uma 

cadeira com os membros inferiores desnudos para a localização e demarcação 

do Sol, GM e GL para a fixação dos eletrodos de EMG de superfície. Na região 

previamente demarcada foi realizada a tricotomia seguida de assepsia com 

álcool 70% para a preparação da superfície da pele e posteriormente a fixação 

dos eletrodos. 

Após os eletrodos fixados, os voluntários foram orientados a deitar sobre 

a maca em decúbito ventral, com os pés fora da maca e em posição neutra 

para realizarem o teste de contração isométrica voluntaria máxima (CIVM) dos 
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músculos do TS. Para o teste foi utilizada uma cinta de nylon com largura de 5 

centímetros posicionada na região dos metatarsos e fixada na base da mesa 

de teste (Figura 3). Após devidamente posicionados, os participantes foram 

orientados a realizarem a flexão plantar dos pés com o máximo de força, 

durante 5 segundos. Esse procedimento foi realizado 3 vezes em cada perna 

com intervalo de descanso de 3 minutos entre as repetições. 

 

 

Figura 3 Posições dos eletrodos segundo recomendações do SENIAM. 

Os testes experimentais tiveram início após descanso de 5 minutos em 

relação à última coleta da CIVM. A ordem dos aparelhos e o posicionamento 

dos pés foram previamente randomizados por meio de envelopes opacos que 

continham letras para determinar os equipamentos (A: Leg press; B: Smith 

Machine; C: Gêmeos Sentado) e números para indicar a posição dos pés 

durante a coleta dos dados (1: Pé para frente - PPF; 2: Pé para dentro - PD;  3: 

Pé para fora - PF).  

Os testes foram realizados com a carga da repetição máxima 

previamente calculada para cada equipamento. O rítmo dos movimentos de 

flexão plantar e dorsiflexão durante a realização dos testes foi determinado por 

um metrônomo programado com velocidade de 40 batidas por minutos. Em 
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todos os exercícios foram padronizados o início dos movimentos a partir da 

dorsiflexão, realizando assim para cada posição dos pés (PPF, PD a 45º e PF 

a 45°conforme Figura 4) 3 séries de 5 flexões plantares (8) para cada 

participante, com um tempo de descanso entre cada teste de 5 minutos. 

 

 

 

Figura 4 Pés para fora (PF), Pés para frente (PPF) e Pés para dentro (PD) 

 

Nas três posições dos pés utilizadas no Leg Press, houve a necessidade 

de uma flexão de até 20° dos joelhos para maior conforto e evitar sobrecarga 

articular, no Gêmeos Sentado os joelhos mantiveram-se em flexão de 90° 

durante todas as posições. Na posição Pé para frente no Smith Machine os 

joelhos permaneceram estendidos a 0°, no entanto, nas posições Pé para 

dentro  e Pé para fora foi necessária uma flexão de até 20°. As semi-flexões 

dos joelhos ocorreram em algumas situações para que os movimentos fossem 

realizados com mais eficiência e conforto, diminuindo assim a probabilidade de 

lesões. Feita a randomização e orientados sobre as posições dos pés e dos 

joelhos em cada aparelho, foram padronizados o número de 5 repetições e 

com um descanso entre as séries de 5 minutos. 

 

Pés para frente Pés para fora  Pés para dentro  

45° 

45° 
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2.5 PROCESSAMENTO DO SINAL EMG DE SUPERFÍCIE  

 

Os sinais EMG foram analisados off-line usando rotinas específicas 

realizadas no programa Matlab (versão R2016b; The MathWorks Inc., Natick, 

MA, EUA). A amplitude da EMG de superfície foi definida como a raíz quadrada 

média (RMS) sinalizado para cada teste. O RMS sob cada condição foi 

normalizado pelo maior valor de CIVM (μV / μV × 100:% CIVM) e expresso em 

porcentagem de CIVM. A média do RMS normalizado obtido nos três testes, foi 

utilizada para comparar a influência da posição dos pés sobre a atividade de 

cada músculo (Sol, GM e GL) em cada equipamento de teste (Leg Press, Smith 

Machine e Gêmeos Sentado). O sinal foi iniciado a partir da dorsiflexão durante 

5 movimentos de flexão plantar e encerrado na dorsiflexão. 

 

2.6 ANÁLISE ESTATÍSTICA 

 

 A normalidade dos dados foi verificada pelo teste Shapiro-Wilk. A análise 

de variância (ANOVA) foi usada para analisar a atividade dos músculos GL, 

GM e SOL considerando os seguintes fatores: posição dos pés (PPF vs PD vs 

PF) e equipamentos (Leg press vs Smith vs Gêmeos Sentado  ) com teste 

post-hoc de Bonferroni. Para calcular o tamanho do efeito, foi utilizado o Eta 

Square parcial (p
2) (28). A interpretação foi a sugerida por Cohen (1998) 

sendo essa: baixo efeito (p
2=0.01); médio efeito (aproximadamente p

2=0.06); 

e grande efeito (p
2=0.14). 
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3  RESULTADOS 

 

3.1  RESULTADOS – ESTUDO 1 

 

Foi possível observar que a atividade dos músculos GL, GM e SOL não 

é influenciada pela posição dos pés (F=0.21, P= 0.97; p
2= 0.005), e nem pelo 

tipo de aparelho (aparelho vs posição dos pés) (F=0.02, P= 1,00; p
2= 0.001). 

No entanto, o tipo de equipamento utilizado para o exercício influenciou de 

forma significativa a atividade desses músculos (F=11,55, P= <0,001; p
2= 

0.20).  

A Figura 5 demonstra a média e o desvio padrão da amplitude do sinal 

EMG de superfície  dos músculos GL, GM e SOL coletados nos equipamentos, 

Leg Press, Gêmeos Sentado e Smith considerando três diferentes posições 

dos pés: Pés para  frente, Pés para fora e Pés para dentro.   

 

Figura 5  Média e desvio padrão da amplitude (RMS) normalizada do sinal EMG (%  

CIVM: contração voluntária máxima) dos músculos sóleo (SOL) e gastrocnêmio 

cabeça medial (GM) e cabeça lateral (GL) gravadas em três diferentes equipamentos 

(Gêmeos Sentado, Leg Press e Smith) e em três diferentes posições dos pés (Pés 

para dentro, Pés para fora e Pés para frente).  * Diferença estatística significativa entre 

os equipamentos (ANOVA Bonferroni post hot test). 
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4  DISCUSSÃO  

 

Nesse estudo foi confirmada a hipótese de que a atividade dos músculos 

que constituem o TS é diferente entre os exercícios realizados no Leg Press, 

Smith Machine e Gêmeos Sentado. No entanto, diferentes posições dos pés 

(PPF, PD e PF) não influenciam a atividade eletromiografica  dos músculos do 

TS.  

As respostas observadas em relação à atividade EMG de superfície dos 

músculos do TS em diferentes posições dos pés são controversas na literatura. 

Em testes realizados com exercícios de flexão plantar, com joelhos estendidos, 

em posição ereta que utilizaram somente o peso corporal como carga, foi 

observado atividade similar entre os músculos GL e GM para a posição Pé 

para frente, e maior atividade para o músculo GM no Pé para fora e menor no 

Pé para dentro em relação à posição Pé para frente e, maior atividade em Pé 

para dentro para o músculo GL (1). Resultados similares também foram 

descritos durante a fase concêntrica e excêntrica de flexão plantar nas mesmas 

condições de teste ou seja, na comparação entre a atividade EMG dos 

músculos GL e GM, no GL foi observada maior  atividade com Pé para dentro 

na fase concêntrica de flexão plantar, enquanto que o GM com Pé para dentro 

nas fases concêntrica e excêntrica (15).   

No entanto, nenhuma mudança significativa na atividade EMG dos 

músculos GL e GM foi encontrada em relação ao posicionamento dos pés 

durante o exercício de flexão plantar realizado no leg press (8).  

Uma possível explicação para esses resultados controversos, talvez 

esteja relacionado às diferenças entre os protocolos experimentais uma vez 

que já foi demonstrado que o aumento de carga durante a contração dos 

músculos GM e GL, diminui a diferença na atividade EMG entre ambos os 

músculos sugerindo assim, diferentes padrões de recrutamento (29). 

Esses dados podem ser um indicativo de que possíveis diferenças nos 

padrões de ativação dos músculos GL e GM estejam diretamente relacionadas 
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ao nível de carga imposta ao músculo durante sua contração. Essa talvez seja 

uma informação importante para o processo de reabilitação de lesões desses 

músculos, que dependem muitas vezes de concentrar o tratamento em um 

músculo mais específico e com limitação de cargas durante o processo de 

recuperação de lesões.  No entanto, quando o objetivo é o fortalecimento, os 

resultados desse estudo e de autores anteriores indicam que os exercícios 

realizados com Pé para frente, nos equipamentos utilizados nesse estudo, 

promovem um nível de atividade muscular semelhante entre os músculos GM e 

GL (8,29).  

Em relação ao músculo SOL, a posição dos pés não proporcionou 

nenhuma alteração significativa de sua atividade, assim como previamente 

observado em estudo no exercício realizado no Smith (8).  

Ribeiro et al, (2007)  analisaram a atividade eletromiográfica em alguns  

músculos sendo o gastrocnêmio cabeça lateral um deles, os exercícios 

utilizados foram os agachamentos unipodais realizados com diferentes 

posicionamentos dos pés. De encontro com os nossos achados, os autores 

também não observaram diferença significativa entre as variações. Pereira et 

al, (2017) em seu estudo utilizando o exercício de flexão plantar no aparelho 

leg press sendo analisado com eletromiografia de superfície em diferentes 

posições dos pés, também não encontraram diferenças.   Uma observação 

importante é que no estudo de Ribeito et al, (2007) as variações utilizadas (pé 

neutro, em flexão plantar, em flexão dorsal, em supinação e em pronação) 

foram diferentes das utilizadas no presente estudo (Pé para dentro, Pé para 

fora e Pé para frente), já o de Pereira as posições foram as mesmas (rotação 

interna, rotação externa). Sendo assim, os dados dos estudos citados sugerem 

que as diferenças na ativação do tríceps sural parecem ocorrer quando os 

joelhos não se movimentam ao mesmo tempo que os tornozelos. 

Baptista et al, (2014) em seu estudo observaram que a ativação do 

gastrocnêmio cabeça lateral e cabeça medial apresentaram uma média de 

redução de 40,5% (lateral) e 31,7% (medial) no valor de RMS realizando 

exercícios de flexão plantar com o joelho flexionado em relação ao joelho 

estendido. Porém, com a flexão do joelho, o sóleo teve média de aumento de 
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35,6% na RMS quando comparado ao o exercício com o joelho em extensão. 

Como nos aparelhos Leg Press e Gêmeos sentado todas as posições dos pés 

ocorriam com os joelhos em flexão no exercício de flexão plantar, esperávamos 

que o sóleo teria uma ativação eletriomiografica maior ou semelhante aos 

outros músculos, o que não ocorreu. Sousa et al, (2007) em seus resultados 

também não observaram aumento da ativação eletriomiografica do sóleo em 

agachamentos realizados com maiores graus de flexão dos joelhos (90º vs. 60º 

vs. 40º).  

Na comparação da atividade EMG gravada entre os três equipamentos, 

nesse estudo foi possível observar um aumento significativo da atividade dos 

músculos GM e GL coletado no equipamento Smith em relação ao 

equipamento  Gêmeos e, do GM em relação ao equipamento Leg Press (Figura 

5). Para o músculo SOL nenhuma mudança significativa foi encontrada, ou 

seja, a atividade desse músculo é similar nos três equipamentos testados.  

Diante dessas observações, embora ainda exista limitações em prever a 

força muscular a partir de sinais de EMG (30,31), o aumento da amplitude do 

sinal EMG pode estar refletindo uma maior sobrecarga nos músculos 

analisados. Dessa maneira, esses resultados indicam que, os exercícios para o 

TS realizado no equipamento Smith pode ter uma maior eficácia no 

treinamento de força desse grupo muscular em relação aos exercícios 

realizados nos equipamentos Gêmeos e no Leg Press. No entanto, essa 

observação deve ser entendida com cautela. Mesmo quando o sinal de EMGs 

representa adequadamente a força do músculo, deve-se ter cautela ao concluir 

que um determinado exercício será melhor para aumentar a força ou a 

hipertrofia devido a outros fatores que influenciam essas adaptações como 

comprimento muscular, o modo de contração, a velocidade de contração (31). 

Uma limitação desse estudo, talvez tenha sido não ter avaliado a 

atividade EMG na fases concêntricas e excêntricas uma vez que, diferenças 

significativas foram descritas durante a realização de exercícios realizados em 

pé com os joelhos estendidos (15), Assim como a variação de cargas em 

grupos distintos para uma maior fidedignidade dos resultados já existentes na 

literatura e o do nosso estudo (1,8,15,29) 
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Como contribuição os resultados desse estudo sugerem que durante o 

treinamento de força do TS a partir de 5 repetições com a mesma carga obtida 

no teste do teste de 10 repetições máximas (RM) com os equipamentos Smith, 

Leg Press e Gêmeos Sentado, é recomendado que o posicionamento dos pés 

deverá ser o que proporcionar maior conforto e segurança para o praticante do 

exercícios uma vez que nenhuma relação significativa foi encontrada entre as 

três diferentes posição dos pés testadas. Além disso, embora os resultados 

desse estudo não permitam prever que o aumento significativo da atividade dos 

músculos GM e GL observado durante o exercício realizado no equipamento 

Smith seja traduzido em aumento de força, esse efeito pode auxiliar de forma 

objetiva na seleção dos exercícios para os músculos grastrocnêmios.  

5  CONCLUSÕES 

 

Sendo assim, o Smith proporciona aumento significativo na atividade dos 

músculos gastrocnêmio cabeça lateral e cabeça medial em relação aos 

exercícios realizados nos equipamentos de Leg Press e Gêmeos Sentado, 

porém, nenhuma diferença foi encontrada na atividade do músculo sóleo.  A 

atividade dos músculos do tríceps sural não foram influenciadas pelas 

mudanças na posição dos pés (para frente, para fora e para dentro) durante os 

exercícios realizados nesses três equipamentos.  
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LISTA DE FIGURA E QUESTIONÁRIO 

7  Anexos 
 

Anexo 1: Questionário – IPAQ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


