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Introdução

A análise biomecânica do agachamento é um estudo da mecânica e cinemática da pos-tura do corpo durante o 

agachamento. Esse movimento é uma atividade física comum em treinamentos e na vida diária, sendo importante 

para entender a carga sobre o sistema musculoesquelético e ajudar a prevenir lesões. 

Outro aspecto importante da análise biomecânica do agachamento é a determinação da ativação muscular. 

Durante o agachamento, vários grupos musculares são ativados, incluindo os músculos da coxa, glúteos e 

panturrilha. A análise biomecânica pode ajudar a determinar a intensidade e a distribuição da ativação muscular 

durante o exercício, o que pode ser útil para o desenvolvimento de programas de treinamento mais eficazes.

Objetivo

Fazer uma revisão narrativa da literatura a fim de compreender a biomecânica musculoesqueléticas do 

agachamento.

Material e Métodos

Para realização do seguinte trabalho foi realizada uma revisão narrativa da literatura científica sobre a 

biomecânica do agachamento. Foram utilizados artigos encontrados nas bases de dados Scielo e Google 

Academico e, após leitura, foram selecionados três artigos para compor o trabalho. Os artigos selecionados 

visavam compreender o agachamento de três diferentes maneiras: o agachamento com barra nas costas. o 

agachamento com barra frontal e o agachamento livre (com peso corporal).

Resultados e Discussão

Durante o agachamento, os músculos da coxa, glúteos e panturrilha são ativados para controlar o movimento do 

corpo. A posição dos joelhos, a inclinação do tronco e a distribuição do peso sobre os pés podem influenciar a 
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ativação desses músculos e a carga sobre as articulações. A análise biomecânica do agachamento também pode 

ajudar a determinar a melhor técnica de execução do movimento para cada indivíduo, conside-rando fatores como 

a flexibilidade, a força e as limitações físicas. Alguns estudos tam-bém investigaram o impacto da variação do tipo 

de agachamento, como o agachamento com barra nas costas ou o agachamento com barra frontal, na ativação 

muscular e na carga articular.

Conclusão

Em resumo, a análise biomecânica do agachamento é uma ferramenta importante para entender como o 

movimento afeta o corpo humano e para determinar a melhor técnica de execução do exercício. Essa análise pode 

ajudar a prevenir lesões, melhorar o de-sempenho e maximizar os benefícios do exercício para a saúde e o bem-

estar.
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