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RESUMO 

 

O estudo e a compreensão da Cinesiologia e biomecânica se mostra importante pelo fato de que 

ao conhecer os efeitos e as mudanças desencadeadas pelo movimento, podemos estabelecer os 

limites para as estruturas do corpo, bem como direcionar uma melhor prescrição do exercício mais 

assertiva e personalizada (Silva, 2015). O objetivo deste trabalho é descrever a ação executada na 

atividade curricular de extensão (ACE), bem como analisar de forma cinesiologia e biomecânica os 

exercícios na musculação. A atividade foi executada por meio da análise observacional de exercícios 

básicos praticados na musculação.  Foi selecionado os exercícios e realizado uma análise detalhada 

para um exercício de membros superiores (Rosca direta) e um de membros inferiores (Cadeira 

abdutora), no qual foi analisado e identificado o eixo, plano, alavanca, cadeia cinética, motor 

primário e motor secundário. Como resultado, no exercício de rosca direta, é realizado uma flexão 

de cotovelo, no eixo látero-lateral, no plano sagital, com a alavanca interpotente, cadeia cinética 

fechada, o motor primário é o bíceps e o secundário o braquial. Já na cadeira abdutora, é feita uma 

rotação externa, no eixo longitudinal, do plano transversal, usa a alavanca interpotente, que utiliza 

a cadeia cinética aberta, com o glúteo médio como motor primário e o tensor da fáscia lata como 

secundário. Os alunos que fizeram o trabalho tiveram a oportunidade de testar variações de 

exercícios que já estão presentes em suas rotinas de treino, aprimorando e maximizando o trabalho 

de cada exercício por meio da cinesiologia e biomecânica. Por fim, a atividade curricular de extensão 

proporcionou o conhecimento necessário acerca do assunto para todos da equipe, bem como, nos 

permitiu aprendermos e aprimorarmos por meio da atividade prática os conceitos e a importância 

de entender os movimentos corporais durante o exercício físico, fundamental para a prescrição de 

treino mais individualizado, eficaz e seguro. 
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