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EFEITO AGUDO DOS EXTENSORES DO JOELHO 
UNILATERAL NA CADEIRA EXTENSORA COM E SEM 
ESTÍMULOS NA PLATAFORMA VIBRATÓRIA
ACUTE EFFECT OF EXTENSORS KNEE UNILATERAL ON LEG EXTENSION MACHINE WITH 
AND WITHOUT STIMULATION ON THE VIBRATING PLATFORM
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RESUMO
Introdução: Nos últimos anos muitos estudos foram feitos com o objetivo de avaliar a utilização da vibração 

mecânica como parte de treinamento para melhora do condicionamento físico. Entretanto, a maioria avaliou 
os efeitos dos exercícios em conjunto com o treinamento vibratório para determinar se havia melhora após o 
treinamento, sem avaliar os efeitos dos exercícios realizados na plataforma com e sem vibração. Objetivo: Avaliar 
o efeito agudo do exercício nos extensores do joelho, com e sem o estímulo da plataforma vibratória. Métodos: 
Trinta indivíduos ativos, do sexo masculino, com idades entre 18 e 45 anos, realizaram, de forma randomizada, 
três protocolos: grupo plataforma ligada (GPL), grupo plataforma desligada (GPD) e grupo controle (GC). Cada 
protocolo começava com aquecimento de cinco minutos em bicicleta ergométrica, com carga entre 75 e 100 
watts e 70 rotações por minuto, seguido por seis séries de 10 movimentos de agachamento unilateral com in-
tervalo de um minuto entre elas, com ou sem vibração mecânica, e terminava com o Work Test, realizado apenas 
no membro inferior dominante para determinação das valências físicas: trabalho, força, potência e velocidade. 
O grupo controle realizou apenas o Work Test após o aquecimento. Resultados: Apenas a variável velocidade 
apresentou diferença estatisticamente significante (p < 0,05) quando comparado o GPL ao GC. Conclusão: O 
estímulo na plataforma vibratória não exerceu influência nas variáveis trabalho e potência dos extensores do 
joelho unilateral, mas, na velocidade do movimento, exerceu influência negativa causando fadiga.
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ABSTRACT
Introduction: A great number of studies have been conducted lately concerning the use of mechanical vibration as 

part of the training for improvement of physical conditioning. However, the majority of these studies have evaluated 
the effects of the exercises joined with the vibrating training in order to determine if there was post-training improve-
ment, and did not evaluate the effects of both vibrating and non-vibrating platform exercises. Objective: To evaluate 
the acute effect of exercise on the knee extensors, with and without the stimulus of the vibrating platform. Methods: 
Thirty male active individuals, with age range between 18 and 45 years, randomly conducted three protocols: with 
the platform on (POG), the platform off (POFFG) and control group (CG). Each protocol began with a five minute 
warm-up on the ergonomic bicycle, with loads ranging from 75 to 100 watts and 70 rotations per minute, followed 
by six sets of 10 unilateral squats with one minute of pause between them, with or without mechanical vibrating, 
and finished with the Work Test, performed only on the dominant leg for determination of the physical valences: 
work, strength, power and speed. Results: Only the variable speed has presented statistically significant difference 
(p < 0.05) when the platform on was compared to the control. Conclusion: The training on the vibration platform 
had no influence on the work or muscle power variables, but it exerted negative influence on the movement velocity 
causing fatigue in the quadriceps muscles.

Keywords: vibrating platform, power (Psychology), velocity, work, muscle fatigue.
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INTRODUÇÃO
Estudos clínicos têm sugerido que o mecanismo vibratório causa 

incremento da performance muscular1-3. Uma simples sessão de vi-
bração (10 minutos com 26 Hz) já provoca resultados significativos 
na musculatura, segundo Bosco et al.3. Aumentos na performance de 
força-velocidade, de força-potência e de impulsão vertical também 
foram relatados imediatamente após uma sessão de vibração1.

Torvinen et al.4 mostraram que uma única aplicação de força de 
vibração melhora momentaneamente a performance da força isomé-

trica dos extensores do joelho e da impulsão vertical em 3,2 e 2,5%, 
respectivamente. Os estudos publicados relataram que a utilização da 
plataforma vibratória como meio de treinamento pode causar poten-
cialização ou fadiga muscular1-14 e que o efeito obtido após a vibração 
é transitório, não permanecendo após 30 minutos14.

A maioria, entretanto, fez uso da plataforma e comparou apenas as 
variáveis antes e depois do treinamento ou sessões de treinamentos. Não 
existem relatos de comparação com o mesmo treino, mesmo grupo e 
utilização da plataforma ligada e desligada. É importante verificar se o 
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exercício físico agudo sofre influência do treinamento vibratória. Assim, 
a partir da análise do exercício agudo unilateral na cadeira extensora, 
este estudo teve como propósito esclarecer se a vibração exerce algum 
efeito potencializador ou se provoca fadiga da musculatura estimulada.

Métodos
Neste estudo, a intensidade das vibrações utilizadas foi de 30 Hz e 

amplitude de quatro a seis milímetros, escolhida com base na maioria 
dos estudos, que utilizou intensidade de 20 a 50 Hz e amplitude de 
2,5 a 6 milímetros3-11,13-23.

Amostra
A amostra foi composta por 30 indivíduos ativos, do sexo masculino, 

com idades entre 18 e 45 anos, residentes na cidade de São Paulo, SP.
Antes da coleta, os participantes foram informados sobre todos os 

procedimentos que seriam realizados neste trabalho e assinaram o Termo 
de Consentimento Livre e Esclarecido, autorizando a utilização dos dados 
para fins científicos. Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pes-
quisa da Universidade Federal de São Paulo (Unifesp) (parecer nº 0113/09) 
de acordo com as normas da Resolução 196/96 do Conselho Nacional de 
Saúde envolvendo pesquisa com seres humanos. Foram excluídos deste 
trabalho indivíduos lesionados ou que não fossem ativos por, no mínimo, 
uma vez por semana em seis meses contínuos de qualquer atividade física.

Procedimentos
No primeiro dia de coleta, os indivíduos realizaram o teste de Força 

Máxima Dinâmica – FMD (Sistema Globus de Avaliação: Software Tesys 
Suite Globus®, Sistema Tesys 1000 Globus®, Encoder Globus® – Itália) 
com a perna dominante para determinar a carga de uma repetição 
máxima (1RM) para os extensores do joelho e vivenciaram o treinamen-
to na plataforma vibratória (Plataforma Vibratória Physioplate Globus® 
– Itália). O Encoder, que é um codificador rotativo, já foi utilizado em 
outros estudos para determinação da potência máxima, do número 
de repetições e da velocidade de cada movimento24-26. Os dados pro-
venientes do Encoder quantificam com precisão o deslocamento dos 
movimentos, com ou sem carga.

No segundo dia, após cinco minutos de aquecimento em bicicleta 
ergométrica (Life Fitness® 93ci – Estados Unidos) com carga entre 75 
e 100 watts e 70 rotações por minuto, os indivíduos realizaram um 
dos três protocolos na plataforma vibratória GPL, GPD e GC. Após um 
minuto de intervalo, os voluntários foram submetidos a um teste de 
trabalho – Work Test (Sistema Globus de Avaliação – Itália) na cadeira 
extensora unilateral (Life Fitness Hammer Strenght® – Estados Unidos), 
para determinar as seguintes valências físicas: 
- Trabalho médio – joules (J);
- Força média – newton (N);
- Potência média – watts (W);
- Velocidade média – metros por segundo (m/s).

Após no mínimo 48 horas, os indivíduos repetiam esta sequência, 
de forma randomizada, até que completassem os três protocolos.

No presente estudo, para realizar o Work Test utilizou-se uma 
série de repetições até a exaustão a 45% de 1RM encontrada no 
FMD. Este valor foi baseado em uma média dos valores utilizados 
por outros estudos27-29.

Os protocolos de agachamento, baseados no trabalho de Serravite 
et al.30, foram:
Grupo plataforma ligada (GPL) – seis séries de 10 movimentos de aga-
chamento unilateral (90°) na plataforma vibratória (30 Hz; amplitude 
de quatro a seis milímetros) com a perna dominante sendo um mo-
vimento a cada três segundos (Timer Globus® – Itália), totalizando 30 
segundos de vibração. 

Grupo plataforma desligada (GPD) – idem ao anterior, porém com a 
plataforma vibratória desligada.
Grupo controle (GC) – apenas o Work Test com a perna dominante.

Estudo piloto
Com o objetivo verificar possíveis erros nos protocolos aplicados 

e, principalmente, verificar se havia diferenças significantes quando 
comparadas perna dominante com não dominante, foram avaliados 16 
indivíduos ativos, do sexo masculino, com idades entre 18 e 45 anos. 
Os mesmos protocolos já descritos foram realizados, mas repetidos de 
forma randomizada com a perna dominante e com a não dominante. 
A aplicação da análise estatística ANOVA (1fator) nos resultados obtidos 
não mostrou diferenças significantes em relação à dominância e, por 
isso, optou-se por realizar o estudo apenas com a perna dominante.

Análise estatística
Análise estatística ANOVA (1fator) foi aplicada para determinar 

se havia diferenças entre as médias dos grupos controle, plataforma 
desligada e plataforma ligada para cada variável estudada: trabalho, 
força, potência e velocidade. Constatada diferença, o teste de Tukey 
foi aplicado para determinar quais médias diferiam entre si. O nível de 
significância estabelecido foi de p < 0,05.

RESULTADOS
As variáveis analisadas foram: trabalho, força, potência e velocidade. 

Cada uma foi comparada em três situações: grupo controle (GC), grupo 
plataforma desligada (GPD) e grupo plataforma ligada (GPL). Apenas a 
variável velocidade apresentou diferença estatisticamente significante 
quando comparados GC e GPL. (tabela 1)

Tabela 1. Médias e desvios padrão dos valores de trabalho, força, potência e velocidade 
para perna dominante nos grupos controle, plataforma desligada e plataforma ligada.

Grupo controle 
(GC)

Grupo plataforma 
desligada (GPD)

Grupo plataforma 
ligada (GPL)

Trabalho (J) 352,4 ± 123,4 343,3 ± 157,1 280,7 ± 121,2

Força (N) 715,7 ± 191,8 699,6 ± 159,8 697,4 ± 192,0

Potência (W) 341,6 ± 122,5 314,8 ± 133,4 277,1 ± 122,2

Velocidade (m/s) 0,514 ± 0,184 0,470 ± 0,193 0,379 ± 0,182*

*p < 0,05 entre GC e GPL.

DISCUSSÃO
Alguns estudos analisaram o efeito do treino vibratório na perfor-

mance muscular durante um período de treinamento. Bosco et al.1, 
analisando o efeito de um programa de treino de 10 dias consecutivos 
(cinco séries diárias de 90 s de vibração), encontraram melhora signi-
ficante na altura e na potência mecânica durante o teste de impulsão 
contínua de cinco segundos. Runge et al.22 verificaram em idosos que, 
depois de 12 semanas de treino vibratório, os avaliados tiveram 18% 
de ganho no tempo de se levantar da cadeira. Torvinen et al.4 mos-
traram um aumento significante na performance de impulsão (8,5%) 
e um aumento não significante na força isométrica de extensão dos 
membros (2,5%) após quatro meses de treino vibratório em jovens 
adultos. Bogaerts et al.10 observaram aumentos de 9,8% na contração 
isométrica, 10,9% na contração explosiva e 3,4% na massa muscular 
em senhores com mais de 60 anos treinando em plataforma vibratória 
há um ano. Paradisis e Zacharogiannis6 treinaram homens e mulheres 
durante seis semanas com vibração e observaram melhoras significativas na 
performance em corrida de velocidade e saltos. Jacobs e Burns23 mostraram 
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que o efeito agudo da vibração provoca melhorias no treinamento muscular 
e na flexibilidade logo após o estímulo, aumentando a média de extensão 
de joelhos em 9,6%, o pico de torque em 7,7% e a flexibilidade em 4,7 cm. 
Todos estes estudos demonstraram que o treinamento vibratório causa 
melhoras significantes nas diversas variáveis estudadas.

Entretanto, corroborando outras pesquisas, os resultados do presente 
estudo não mostraram melhoras significantes com o treinamento vibra-
tório. A avaliação de jogadoras de basquete mostrou não haver diferenças 
significantes para os saltos de altura, salto contra movimento e saltos 15 
segundos em relação ao controle após 14 semanas com uma série de 
exercícios na plataforma vibratória depois do treinamento habitual13. Col-
son et al.11, treinando jogadores de basquete masculinos e femininos por 
quatro semanas com plataforma vibratória, não observaram diferenças para 
o desempenho de salto contra movimento, salto rebote 30 segundos e 
corrida de 10 metros, apesar de verificarem aumentos da força isométrica 
dos extensores de joelho (p > 0,001) e do salto em altura (p > 0,05).

Os estudos que mostraram que o treinamento vibratório causa melhora 
nos resultados não compararam os efeitos da plataforma ligada com os da 
plataforma desligada sobre o mesmo exercício, sendo impossível determi-
nar o que influenciou os resultados: se foram os treinamentos aplicados ou 
se foi o treinamento com vibração. No presente estudo, esta comparação 
foi feita de forma aguda para os grupos plataforma ligada e desligada, e a 
variável velocidade mostrou resultados que o treinamento vibratório causa 
piora e não melhora nos resultados. Apesar de não ter havido diferenças 
entre GPL e GPD, também não houve diferenças entre GPD e GC, sugerindo 
que foi a associação entre o treinamento vibratório e o exercício (e não o 
exercício sozinho) que impôs ao extensor do joelho um maior grau de 
solicitação resultando na fadiga muscular observada. 

Existem relatos de que durante estímulos na plataforma vibratória 
ocorrem aumentos da atividade mioelétrica e da concentração de lactato 
capilar, o que poderia explicar o aumento de atividade na musculatura 
estimulada levando à fadiga12.

Delecluse et al.5 treinaram mulheres três vezes por semana durante 12 
semanas com o objetivo de investigar e comparar o efeito do treino de 
vibração e do treino de força do extensor do joelho. Para isso, os autores 

separaram a amostra em quatro grupos: grupo vibração, em que a amostra 
realizava exercícios estáticos e dinâmicos do extensor do joelho na platafor-
ma vibratória; grupo placebo, em que a amostra realizava exercícios está-
ticos e dinâmicos do extensor do joelho na plataforma mas sem vibração; 
grupo resistência muscular, que treinou o extensor do joelho com exercícios 
dinâmicos executados em máquinas; e o grupo controle, que não realizou 
qualquer treino. Os resultados mostraram que a força do extensor do joelho 
aumentou tanto no grupo vibração como no grupo resistência, enquanto 
que nos grupos placebo e controle não houve aumento significante.

Apesar destes autores terem estudado um grupo vibração e um grupo 
placebo, eles não compararam um grupo com o outro. A comparação foi 
dentro do mesmo grupo, antes e após semanas de treinamento. Desta 
forma, não foi possível verificar a real influência da vibração sem comparar 
o grupo vibração com o grupo placebo.

Para a variável força, como era esperado, não houve resultados signifi-
cantes, uma vez que a carga aplicada na cadeira extensora, definida pelo 
teste FMD, foi a mesma para os três protocolos seguidos pelo indivíduo.

CONCLUSÃO
A partir dos resultados encontrados neste estudo, concluímos que o 

treinamento na plataforma vibratória não exerceu influência no trabalho 
ou na potência nos extensores do joelho. Entretanto, na velocidade do 
movimento, o treinamento vibratório exerceu influência negativa, causando 
fadiga na musculatura estimulada. Como as evidências encontradas na lite-
ratura científica são contraditórias, novos estudos deveriam ser conduzidos 
levando-se em conta não só o efeito potencializador, mas também um 
possível efeito indutor de fadiga muscular, causado pelo estímulo vibratório.
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