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INTRODUCAO

O exercicio de agachamento é um movimento multiarticular que envolve os principais
grupamentos musculares da coxa e do tronco, desenvolvendo mdusculos mais fortes e
favorecendo aumentos na forca e poténcia (DONNELLY et al., 2006). Suas principais
utilidades incluem desempenho esportivo, reabilitacdo e prevencdo de lesbes, e melhora da
estética corporal (BAFFA et al., 2012). Este exercicio pode ser amplamente utilizado em
diferentes areas e com diversos objetivos, formas de execucdo e técnicas com pequenas ou
grandes variacdes (ESCAMILLA, 2001).

Este exercicio vem sendo tema de vérios estudos aplicados, como 0s que buscam
verificar as respostas eletromiograficas dos musculos acionados, bem como as correlacdes
com as lesdes articulares e 0s aspectos biomecénicos envolvidos durante sua execugéo
(AMADO et al., 2014; MARCHETTI et al., 2013).

Desta maneira, este estudo objetiva investigar, através de uma revisdo bibliogréfica, a

biomecanica do exercicio de agachamento.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao de literatura, realizada por meio de uma pesquisa na base de
dados eletronicos, na plataforma de pesquisa do Google Académico, durante 0 més de agosto
de 2018. As palavras-chave utilizadas foram: Analise biomecénica, agachamento e
movimento.

O contetdo dos artigos selecionados foi avaliado e validado conforme correspondiam

ao tema proposto da pesquisa. Foram considerados os artigos cientificos, as revisfes de
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literatura e relatos de caso. Utilizou-se como critério de selecdo apenas os estudos que

analisaram a biomecéanica do movimento do exercicio de agachamento.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram encontrados 13 estudos, dos quais foram selecionados 5 para leitura, uma vez
que estavam de acordo com o tema proposto. A andlise biomecénica correspondia aos gestos
relacionados ao movimento de agachamento, ou seja, todas as informacdes fazem referéncia

as articulagdes do tornozelo, joelho e quadril e as musculaturas de membro inferior e tronco.

Mudancas na amplitude de movimento (ADM) do exercicio sdo usadas tanto no
treinamento resistido com pesos, assim como reabilitacdo de lesbes. De acordo com a
classificacdo adaptada de Caterisano et al. (2002), o agachamento parcial, € 0 movimento em
que o angulo que se forma entre a tibia e o fémur é de 0,79 rad. (45°), o agachamento paralelo
1,57 rad. (90°) e o agachamento completo, 2,36 rad. (135°). Esta andlise se justifica, pois
diferentes angulos de flexdo na articulacdo do joelho resultam em diferentes niveis de

atividade muscular em membros inferiores.

O estudo de Reiser, Souza, Mascarenhas, & Grzelczak (2014), analisou a atividade
muscular de membros inferiores no exercicio de agachamento. Na presente pesquisa foi
constatado que distancias relativas entre a espinha iliaca anterossuperior (EIAS) e maléolo
lateral (ML) (bitrocantéricas) superiores a largura dos ombros, parecem ser mais seguras em
relacdo a distancias menores, por garantirem maior integridade a membros inferiores e coluna
vertebral. O aumento da atividade muscular de quadriceps é beneficiado pela amplitude de
movimento. O musculo gliteo maximo aumenta sua atividade tanto a amplitudes totais como

distancias relativas entre EIAS e ML maiores que paralelas ao ombro.

Ja Passos et al. (2018), avaliaram os aspectos biomecénicos do agachamento, por uma
revisdo de literatura com base em artigos e teses publicados entre os anos de 2016 e 2018.
Esses pesquisadores concluiram que é dificil afirmar que existe uma forma correta de se

executar o exercicio de agachamento, pois a biomecanica do corpo € muito complexa.

A pesquisa de Soares, Granja, & Machado, (2015), teve o intuito de conhecer toda
cinemética adequada e acdo muscular realizada durante a execucdo do exercicio de

agachamento. Eles concluiram que o agachamento é um exercicio que favorece estabilizacdo
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em todas as articulacdes (tornozelo; joelho; quadril pelve e coluna vertebral), pois ndo se

restringe apenas ao fortalecimento dos masculos dos membros inferiores.

CONCLUSAO

Diante dos estudos pesquisados, 0 exercicio de agachamento € um gesto completo e
complexo, visto que, além de fortalecer a musculatura dos membros inferiores, desenvolve a
musculatura do CORE; os mecanismos de coordenacdo motora e o equilibrio postural
dindmico. Assim sendo, € um excelente meio de promover a estabilidade dinamica, tanto em
treinamento de atletas quanto na prevencdo e tratamento de lesdes da coluna vertebral e dos

membros inferiores.
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