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RESUMO
Atualmente o treinamento resistido € uma das modalidades mais praticadas de
exercicio fisico, sendo a principal forma de aumentar significativamente a forca
muscular e induzir hipertrofia. As respostas deste treinamento variam
consideravelmente, dependendo de diversas variaveis, uma delas é a selecdo de
exercicios. Dentre os grupos musculares mais enfatizados, nesse contexto, os
musculos gluteos se destacam, por sua grande importancia e contribuicdo durante a
realizacdo dos exercicios. Além deste, também os musculos do quadriceps, os
isquiotibiais e adutores. Dentro do repertério de exercicios voltados para o
fortalecimento desses musculos, o agachamento e elevagéo pélvica se sobressaem
como opgoes eficazes. Considerando que a selegao dos exercicios € uma variavel
que pode mudar a resposta do treinamento, esta revisdo teve como objetivo investigar
e comparar os efeitos do agachamento e da elevacdo pélvica sobre a forca e
hipertrofia do gluteo e quadriceps, através de uma reviséo sistematica da literatura, a
fim de fornecer uma analise baseada em evidéncias, que possa guiar profissionais da
area na escolha dos exercicios mais apropriados para seus atletas e clientes. Foi
realizada uma busca nas bases de dados BVS, Google académico e PUBMED, foram
incluidos estudos realizados entre 2019 e 2023, estudos de ensaio clinico, que
realizaram comparagao direta entre os dois exercicios e que investigaram resultados
de forca e hipertrofia de membros inferiores. Diante dos critérios de inclusao pré-
estabelecidos, 4 estudos foram selecionados, fazendo assim parte desta revisao.
Apesar das limitagdes e o tema ainda ser escasso na literatura, concluiu-se que o
agachamento proporciona maiores ganhos na hipertrofia, tanto para o quadriceps
quanto para o gluteo, sendo que, se o objetivo for a hipertrofia do gluteo, o
aconselhavel é que o agachamento seja realizado em amplitudes maiores. Diante
disso, 0 agachamento se torna uma melhor opg¢ao de escolha, se o intuito for priorizar
0 uso de apenas um dos exercicios. Em relacédo a forga, foi observado que ambos
promovem ganhos significativos, e o agachamento gera maior aumento de forga para
0 proprio agachamento, e que a elevagao pélvica gera maior acréscimo de forga na

propria elevacao pélvica.

Palavras-Chaves: Hipertrofia; For¢a; Agachamento; Elevacéo pélvica.



ABSTRACT

Currently, resistance training is one of the most widely practiced forms of physical
exercise, serving as the primary means to significantly increase muscle strength and
induce hypertrophy. The responses to this training vary considerably, depending on
various variables, one of which is exercise selection. Among the emphasized muscle
groups in this context, the gluteal muscles stand out for their significant importance
and contribution during exercise performance. Additionally, the quadriceps,
hamstrings, and adductor muscles are also emphasized. Within the repertoire of
exercises aimed at strengthening these muscles, squats and pelvic lifts emerge as
effective options. Considering that exercise selection is a variable that can impact
training outcomes, the objective of this review was to investigate and compare the
effects of squats and pelvic lifts on the strength and hypertrophy of the gluteal and
quadriceps muscles through a systematic literature review. The goal is to provide an
evidence-based analysis that can guide professionals in the field in selecting the most
appropriate exercises for their athletes and clients. A search was conducted in the
BVS, Google Scholar, and PUBMED databases, including studies conducted between
2019 and 2023. Clinical trials that directly compared the two exercises and investigated
strength and hypertrophy outcomes in the lower limbs were included. Following the
pre-established inclusion criteria, 4 studies were selected as part of this review.
Despite the limitations and the limited literature on the subject, it was concluded that
squats yield greater gains in hypertrophy, both for the quadriceps and gluteal muscles.
If the goal is gluteal hypertrophy, it is advisable to perform squats with a greater range
of motion. Consequently, squats become a better choice if the intention is to prioritize
the use of only one of the exercises. Regarding strength, it was observed that both
exercises lead to significant gains, with squats generating greater strength gains for

squats themselves, and pelvic lifts resulting in greater strength gains for pelvic lifts.

Keywords: Hypertrophy; Strength; Squats; Hip thrust.
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1. INTRODUGCAO

A musculacdo é uma modalidade recomendada por profissionais da area da
saude (1). O treinamento fisico tem como objetivo melhorar e aperfeicoar o
desempenho, para isso utiliza-se um planejamento, composto por exercicios fisicos
que séo realizados de forma constante e progressiva. (2)

O treinamento de forca, também chamado de treinamento resistido ou
musculagdo, se mostra eficaz na melhora do desempenho (3). Nesta pratica o
musculo ou grupos musculares precisam vencer uma resisténcia externa (4). Através
deste treinamento € possivel ter como resultado um aumento significativo da forga
muscular e da hipertrofia (5). E uma das modalidades mais praticadas dentro do
contexto de treinamento fisico, pois, pode ser realizada por pessoas de diferentes
faixas etarias (1).

A hipertrofia que é uma das respostas deste tipo de treinamento, € definida
como o aumento da secgao transversa da fibra muscular. (3). No entanto, esta e outras
respostas variam consideravelmente, dependendo de variaveis que compdem a
prescricao do treino, como o numero de séries realizadas, intensidade e frequéncia
(6). A selegao de exercicios € uma variavel importante, pois “exercicios ttm demandas
mecanicas variadas, que podem levar a diferenga no crescimento muscular, na forca
e em outros resultados relacionados”. (7).

De acordo com Cassiano, et al (2023)2:

“Os exercicios frequentemente incluidos em programas de
treinamento orientados para hipertrofia sdo agachamento,
estocada, leg press, levantamento terra com perna rigida e
impulso de quadril com barra” (8).

Durante a execugcdo do agachamento ocorre uma flexdo durante a fase
excéntrica e uma extensao na fase concéntrica de forma simultanea, nas articulagdes
do quadril, joelho e tornozelo (9). Embora envolva todas estas articulagdes,
geralmente acredita-se que os musculos quadriceps (reto femoral, vasto intermédio,
vasto medial e vasto lateral) contribuem de forma maior para a realizagdo do
movimento (10), que pode ser feito de diversas formas, a barra pode ser posicionada
na frente ou atras, os pés podem ficar paralelos ou voltados para fora e pode ser feito

em diferentes amplitudes. (9)



Ja a elevagéo pélvica é “um exercicio de ponte carregado horizontalmente, que
requer a produgdo de movimento de extensdo do quadril para deslocar uma carga”
(11). Podendo ser realizada de forma livre, em maquinas, com os pés totalmente
aplainados ou apenas com apoio dos calcanhares, pés rotacionados para fora ou
retos.

Dentre os grupos musculares mais enfatizados, nesse contexto, os musculos
gluteos se destacam, sendo que, o gluteo maximo, um dos maiores musculos do corpo
€ o principal responsavel pela extensdo do quadril, (8). Junto dele, encontram-se o
gluteo minimo e o médio surgem da superficie externa do ilio e se inserem no trocanter
maior. (12)

Além do quadriceps e do gluteo, outros musculos de membros inferiores
também s&o trabalhados durante o agachamento e a elevagao pélvica, sendo alguns
deles: Os isquiotibiais, conjunto dividido em biceps femoral, semitendinoso e
semimembranoso (13). Adutores da coxa (adutor longo, curto, magno e o pectineo).
(14)

E importante considerar que, embora ambos os exercicios sejam eficazes no
treinamento de membros inferiores, a sele¢ao dos exercicios € uma variavel, que pode
mudar a resposta do treinamento. O presente trabalho tem como objetivo investigar e
comparar os efeitos do agachamento e da elevagao pélvica sobre a forga e hipertrofia
do gluteo e quadriceps, através de uma revisdo sistematica da literatura, a fim de
fornecer uma analise baseada em evidéncias, que possa guiar profissionais da area

na escolha dos exercicios mais apropriados para seus atletas e clientes.

2. METODOLOGIA
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Esta revisdo teve como foco principal buscar na literatura resultados de forca e
hipertrofia de membros inferiores, alcangados com exercicios de agachamento e
elevacéao pélvica.

Foram incluidos estudos realizados entre 2019 e 2023, que sao estudos de
ensaio clinico, que realizaram uma comparagao entre os dois exercicios e que
investigaram resultados de forga e hipertrofia de membros inferiores.

Foram excluidos estudos duplicados e que nao atendiam aos critérios citados
anteriormente.

As buscas foram realizadas nas bases de dados: BVS (Biblioteca virtual em
saude), Google Académico e PUBMED. O banco de dados do Scielo também foi
consultado, mas nao foi encontrado nenhum estudo que atendia aos parametros pré-
estipulados.

Para a busca, utilizou-se quatro descritores: Squat, hip thrust, hipertrophy,
strength. O operador booleano “AND” foi utilizado entre os descritores, a fim de fazer

“n

combinagdes entre eles. As () foram utilizadas no termo hip thrust para que fossem
encontradas combinacdes especificas destas palavras. Para todas as buscas, foram
utilizados descritores em inglés.

Linha de pesquisa utilizada: Squat and "hip thrust" and hypertrophy and
strength

O processo de selecado esta apresentado na figura 1. Na busca inicial, nas
bases de dados, foram encontrados 531 artigos potenciais, sendo 519 resultados pelo
Google Académico, 6 resultados pelo PubMed e 6 resultados pelo BVS, apés filtrados
por periodos 2019 — 2023, restaram 347 estudos. Posteriormente, foram excluidos 60
estudos, sendo artigos duplicados (13), revisdes sistematicas (60). Apos leitura de
titulos e resumos e quando necessario também a leitura do método, foram

selecionados 4 estudos para serem incluidos nesta revisao.

Figura 1 — Processo de selecao e resultados
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Titulo do artigo Métodos Resultados

Programas de | 12 semanas de | Concluiu que o]
treinamento de resisténcia | treinamento realizado 2x | agachamento

de agachamento nas | por semana proporcionou maiores
costas vs. impulso de |22 participantes divididas | ganhos de hipertrofia

quadril em mulheres bem

treinadas

em 2 grupos sendo todas
mulheres treinadas

Um grupo realizou apenas
0 agachamento e o outro
apenas a elevacao pélvica
Teste de forgca: 1 RM
Mensuragao da espessura
muscular: ultrassonografia
Protocolos baseados em

periodizac&do nao linear

muscular para quadriceps

e extensores de quadril, e

ganhos de forca no
exercicio de
agachamento, quando
comparado com a

elevacéao pélvica.

Os efeitos da selecao de
exercicios resistidos no
tamanho e forga muscular

em mulheres treinadas

24 de

treinamento realizado 2 x

sSemanas

na semana
30 participantes divididas
entre 3 grupos sendo
todas mulheres treinadas
Um grupo que realizou
apenas exercicios
multiarticulares
(agachamento), outro que
realizou exercicios
monoarticulares (elevagao
pélvica) e um grupo que
realizou combinacdo de
ambos

Teste de forga: 1 RM
Mensuracao da espessura

muscular: ultrassonografia

Concluiu que a realizacao

de exercicios
multiarticulares parece
ideal para induzir

adaptacdoes de forca e
hipertrofia para a maioria
dos grupos musculares. E
€esses exercicios parecem
estar associados a

maiores ganhos no
desempenho muscular e
hipertrofia em mulheres
bem treinadas. A
combinacdo entre esses

dois é ainda mais eficaz.
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Protocolos baseados em

periodizacédo nao linear

O treinamento de impulso
do quadril e agachamento
nas costas  provoca
hipertrofia semelhante do
musculo gluteo e
transferéncia semelhante

ao levantamento terra

9 semanas de treinamento

realizado em 2x na
semana

Os participantes foram
divididos em trés grupos e
com experiéncia minima
em treinamento resistido
Um grupo realizou apenas
0 agachamento, outro
grupo a elevagao pélvica e
outro grupo o]
levantamento terra
Testes de forgca: teste
isométrico teste dinamico
(3RM)

Mensuracgao da espessura
muscular: ressonancia
magnética

Protocolos baseados em

periodizac&do nao linear

Concluiu que o grupo que
executou o agachamento
obteve mais éxito no
aumento da forca do
agachamento, e o grupo

que realizou impulso de

quadril, somou mais a
forca de impulso do
quadril. Em relacdo a

hipertrofia do quadriceps,
o] agachamento foi
superior, ja na hipertrofia
de gluteo, os resultados
foram semelhantes,

mostrando ainda uma
pequena vantagem para a

elevacgéao pélvica
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Parémetros derivados da
tensiomiografia refletem
adaptagdes arquitetdnicas
do musculo esquelético
de

treinamento de resisténcia

apés 6 semanas

da parte inferior do corpo

6 semanas de treinamento
realizado 2x na semana
33 participantes divididos
em 3 grupos, sendo
apenas homens e
fisicamente ativos

Um grupo realizou apenas
0 exercicio agachamento,
outro a elevacéao pélvica e
outro o levantamento terra
Testes de forga: 1RM
Mensuragao da espessura
muscular: ultrassonografia
Protocolos baseados em

periodizacao linear

Concluiu que  houve
maiores ganhos de forca
nos exercicios que foram
especificamente
treinados, o0 mesmo
aconteceu, em relagao ao
resultado de hipertrofia,
que teve mudanga na
espessura muscular, mas
nao houve uma diferenca
entre

significativa 0s

grupos.
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3. DISCUSSAO

O estudo conduzido por Barbalho et al. (15) trabalhou com mulheres treinadas,
que realizaram 12 semanas de treinamento, resistido com a amostra dividida
aleatoriamente em dois grupos, um que realizou o agachamento e outro que realizou
a elevacao pélvica. Para avaliar forga, foi realizado o teste de 1 RM em ambos os
exercicios, onde a carga inicial foi estimada com base no histérico de treinamento de
cada participante e apos serem feitos ajustes de carga de no minimo 1 Kg, com
descanso de 5 minutos entre as tentativas, até chegar a uma repeticdo maxima. Para
avaliar a espessura muscular, foi utilizada ultrassonografia modo B (modelo toshiba
tosbe, transducao linear de 7,5 MHz, 50 dB e 8 cm de profundidade). Apds o inicio do
treinamento, foram feitas 6 séries por semana, realizadas em um s6 dia, sendo todas
as secodes supervisionadas por profissionais da area. Ambos os exercicios foram
realizados de forma livre e 0 agachamento teve uma amplitude de 140°. Os protocolos
foram baseados em periodizacdo nao linear, estando os participantes instruidos a
realizar cada série até a falha momentanea. O estudo concluiu que o agachamento
proporcionou maiores ganhos de hipertrofia muscular para quadriceps e extensores
de quadril, e ganhos de forga no exercicio de agachamento, quando comparado com
a elevacao pélvica.

Outro estudo também conduzido por Barbalho et al. (16) aplicou um método
parecido, trabalhando com mulheres bem treinadas, porém, este foi realizado por 24
semanas, com a amostra dividida aleatoriamente em trés grupos, um grupo que
realizava apenas exercicios multiarticulares, contemplando o agachamento, um grupo
que realiza apenas exercicios uniarticulares, que abrangia a elevacao pélvica e um
grupo que realiza uma combinacao entre ambos. Como os exercicios de interesse
para esta revisao estavam em grupos destintos, foi possivel a comparacgao direta entre
os resultados. O protocolo para o teste de 1 RM foi com a carga estimada, com base
no historico de treinamento dos participantes, e apds foram feitos ajustes de carga de
no minimo 1 Kg com descanso de 5 minutos entre as tentativas até chegar a uma
repeticdo maxima. Para avaliar a espessura muscular, foi utilizada ultrassonografia
modo B (modelo toshiba tosbe, transdugao linear de 7,5 MHz, 50 dB e 8 cm de
profundidade). O treinamento foi realizado durante duas vezes na semana, também
seguiu uma periodizagéo nao linear, onde os participantes foram instruidos a realizar

cada série até a falha momentanea. Todas as se¢des foram supervisionadas por
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profissionais.  Neste estudo, foi concluido que a realizacdo de exercicios
multiarticulares parece ideal para induzir adaptacdes de forga e hipertrofia para a
maioria dos grupos musculares. E esses exercicios parecem estar associados a
maiores ganhos no desempenho muscular e hipertrofia em mulheres bem treinadas.
A combinacédo entre esses dois € ainda mais eficaz.

Embora no estudo Barbalho et al, o treinamento tenha sido realizado 2 vezes
na semana, em apenas 1 vez delas o treinamento era para membros inferiores. Sendo
assim, eram realizadas 3 séries de agachamento ou 3 séries de elevagao peélvica por
semana, gerando no final um volume total de séries iguais ao de outro estudo (15).
Em ambos os estudos, nas semanas impares, os exercicios eram realizados com mais
repeticbes e intervalos mais curtos, enquanto nas semanas pares, o foco era em
menos repeticdes com intervalos mais longos. Esta alternancia pode ter contribuido
para evitar a adaptagcdo muscular e estimular ganhos continuos.

O estudo de Plotkin et. al (7) utilizou uma amostra mista de jovens, entre 18 e
30 anos, formada por individuos com experiéncia em treinamento. Os grupos foram
divididos, de forma aleatdria, em 3 grupos. Os participantes completaram 9 semanas
de treinamento, sendo realizados 2 treinos por semana, as séries sofriam aumento no
decorrer das semanas, variando entre 3 e 6 séries, a carga era ajustada, de acordo
com o numero de repeticdes que o participante fazia. Para teste de forca, foram feitos
dois testes: isométrico (realizado na parede, com distancias padronizadas entre todos
os participantes) e dindmico (3 repeticobes maximas). O teste de ressonancia
magnética avaliou a area de secgao transversal muscular. Como resultados, o estudo
apontou para o aumento de for¢a no grupo que realizou impulso de quadril, somou
mais a for¢a de impulso do quadril. O grupo que executou o agachamento obteve mais
éxito no aumento da forga do agachamento. Em relagao a hipertrofia do quadriceps,
0 agachamento foi superior, j& na hipertrofia de gluteo, os resultados foram
semelhantes, mostrando ainda uma pequena vantagem para a elevagao pélvica. Vale
ressaltar que, neste estudo, o agachamento foi realizado em amplitude reduzida, o
que pode ter interferido nos resultados, visto que, em geral, uma maior amplitude de
movimento no agachamento esta associada a maior hipertrofia muscular do gluteo, ja
para o quadriceps a amplitude nao interfere, de acordo com o encontrado por Kubo et
al. (17). Outra limitagdo deste estudo foi trabalhar com uma amostra mista, mas ndo
separar os resultados por sexo, impedindo assim uma analise mais especifica dos

resultados encontrados.
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No estudo de Wilson (18), que analisou os musculos do quadriceps, 0s
participantes elegiveis eram homens, fisicamente ativos, mas nao treinados em
resisténcia. Os participantes realizaram protocolo de 1 RM com carga inicial
estipulada, de acordo com um protocolo de familiarizagao, feito anteriormente. Para
mensuragao de espessura muscular, foi utilizada ultrassonografia. Foram divididos em
3 grupos, de forma aleatdria, sendo o resultado de apenas dois grupos, o que realizou
o0 agachamento e o que realizou a elevagao pélvica, considerados nesta revisao. O
treinamento foi realizado durante 6 semanas, sendo realizados dois treinos por
semana com supervisdo. Foi feita uma progressao linear com a carga baseada no
valor de 1RM, previamente alcancado. Apds o periodo estipulado, foi verificado
maiores ganhos de forca nos exercicios que foram especificamente treinados, o
mesmo aconteceu, em relagdo ao resultado de hipertrofia, que teve mudanga na
espessura muscular, mas ndo houve uma diferenga significativa entre os grupos.

Uma limitagdo encontrada nos estudos avaliados, nesta revisdo, € o numero de
séries que foram realizadas na semana. Verificamos na literatura (19) que os
resultados sugerem que maiores numeros de séries semanais geram maiores
resultados, em relagao a forga e hipertrofia. Com isso, sugere-se que novos estudos

sejam realizados, adotando métodos com maiores volumes de treino.

4. CONSIDERAGOES FINAIS
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De acordo com os estudos analisados, nesta revisdo, o agachamento
proporciona maiores ganhos na hipertrofia, tanto para o quadriceps quanto para o
gluteo, sendo que, se o objetivo for a hipertrofia do gluteo, o aconselhavel é que o
agachamento seja realizado em amplitudes maiores. Diante disso, 0 agachamento se
torna uma melhor opcéo de escolha, se o intuito for priorizar o uso de apenas um dos
exercicios. Em relacdo a forgca, foi observado que ambos promovem ganhos
significativos, e o agachamento gera maior aumento de forga para o proprio
agachamento, e que a elevacao pélvica gera maior acréscimo de forca na prépria
elevagao pélvica.

Ainda nao séo encontradas, na literatura, muitas informacgdes sobre esse tema.
Foram constatados mais estudos que comparam o agachamento e a elevagao pélvica,
em relacao a ativagdo muscular, mas nao que comparem diretamente os ganhos na
forga ou hipertrofia. Novos estudos devem investigar mais sobre esses temas, para
que, assim, a literatura possa contribuir, de forma mais ampla, com os profissionais
que tenham duvida em relagao a escolha de qual exercicio prescrever. Mesmo que se
saiba que a combinagao entre os dois seja ainda mais eficiente, a importancia se

justifica em saber qual priorizar no momento da prescrigao.
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