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Introdução: A prescrição do treinamento com pesos envolve a manipulação de diversas variáveis agudas, dentre estas, a seleção de exercicios. Dessa forma, entender a ativação muscular nas variações do agachamento é essencial para melhoria na qualidade da prescrição de exercicios. Objetivo: Comparar a atividade eletromiográfica de diferentes músculos entre o agachamento paralelo e afundo em mulheres treinadas. Métodos: Trata-se de um estudo com delineamento crossover, a amostra foi composta por 10 mulheres treinadas, com as respectivas características: idade (22,8 ± 3,1 anos), massa corporal (62,5 ± 5,6 kg), estatura (160,9 ± 3,8 cm), índice de massa corporal (24,1 ± 2,1 kg/m2), percentual de gordura (21,4 ± 5,1 %) e tempo de treinamento (19,3 ± 7,7 meses). Na primeira visita ao laboratório, os sujeitos realizaram as medidas antropométricas, teste de 1RM e familizarização com o metrônomo. Após 48 a 96 horas os voluntários foram submetidos à sessão experimental, que consistia na realização do exercício agachamento paralelo (AP) e agachamento afundo (AA), ambos realizados no smith machine com intervalo de 20 min entre os mesmos. Os exercícios foram padronizados pelo trabalho total: 70% de 1RM, 1 série, 10 repetições e 2s/2s de velocidade de execução. Em ambos os exercícios foram analisados a atividade eletromiográfica dos músculos vasto medial (VM), vasto lateral (VL), bíceps femoral (BF) e glúteo máximo (GM). A normalidade e homogeneidade dos dados foram confirmadas pelo teste de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Resultados: Os dados não apresentaram diferença signifitcativa entre o AP e AA em relação ao VM (p= 0,237), VL (p= 0,589), BF (p= 0,882) e GM (p= 0,284). Conclusões: A ativação muscular é semelhante nos músculos VM, VL, BF e GM, quando os sujeitos realizam o AP e AA no smith machine. Assim, sugere-se que ambos os exercícios sejam utilizados quando se deseja trabalhar estes grupos musculares.
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