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Resumo

Objetivo: Descrever sobre quais sdo os tipos mais frequentes do exercicio de agachamento. Métodos:
Amostra que contou com 150 estudantes de trés instituicdes de ensino superior, por meio de aplicagdo
de um questionario estruturado. Resultados: Os resultados demonstraram que o agachamento do tipo
livre (barra) foi significativamente mais citado (p < 0,05) em relagdo aos demais, sendo também
identificado que além deste, no minimo mais outro tipo é bastante utilizado, com destaque para o
agachamento do tipo sumo pelas mulheres. Conclusdo: A diversidade de muitas variagdes adotadas
para o treinamento de agachamento, sob o propésito de que possa ser mais desenvolvida
esteticamente determinada regido muscular, ndo condiz com os achados da literatura, o que aponta
para uma necessidade de maior intervengéo por parte dos profissionais ou futuros profissionais da area
de educagdo fisica, no sentido de orientar e direcionar prescrigdo de exercicios com pesos.
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Abstract

Objective: To describe about what are the most frequent types the squat exercise. Methods: A sample
that included 150 students from three institutions of higher education, through the application of a
structured questionnaire. Results: The results showed that the squat free type (bar) was significantly
more cited (p <0.05) than the other, and also identified that in addition to this, at least most other type is
widely used, especially the squat type sumo women. Conclusion: The diversity of many variations
adopted for the squat training under the purpose that can be further developed aesthetically particular
muscular region does not match the literature findings, which points to a need for greater intervention by
professionals or future professionals physical education area, to guide and direct prescription of
exercises with weights.

Keywords: exercise, training, physical education.

http://seer.uftm.edu.br/revistaeletronica/index.php/aces
ISSN: 2317-7136

Afiliagcdo dos autores

'Fundagdo de Ensino Superior de
Goiatuba, Goiatuba, Goiés, Brasil.
Universidade Estadual de Goiéas,
campus ltumbiara, ltumbiara, Goids,
Brasil.

*Autor correspondente

Rodovia GO 320, Jardim Sta Paula,
Campus Universitario Goiatuba,
Goiéas, Brasil.

e-mail: proffweder@gmail.com

Conflito de interesses

Os autores declararam nédo haver
conflito de interesses.

Processo de arbitragem

Recebido: 09/11/2016
Aprovado: 29/11/2016

Arq Cien Esp 2017;5(1):9-12


http://seer.uftm.edu.br/revistaeletronica/index.php/aces

Silva et al.

Introducéo

Observa-se com relativa facilidade que, atualmente, ocorre
uma procura cada vez maior por parte de inimeras pessoas,
homens e mulheres em diferentes faixas etarias, em torno de
envolver-se com praticas de exercicios fisicos regulamentados
ou a atividade fisica periddica, como sendo essenciais na
promocgao de saude.

N&o obstante, é visivel ainda o intenso envolvimento em
programas de exercicios sistematizados para os fins de estética
corporal, haja vista que a sociedade vigente se vé “pressionada”
pelos ditos “padrdes de beleza” e assim creditam na pratica de
exercicios fisicos, sobretudo aqueles com peso (musculagao/
exercicio resistido) como sendo a estratégia principal na
obtencao deste “ideal estético”.

A musculagdo tem-se apresentado, dessa forma, como uma
modalidade praticada por centenas de milhares de adeptos no
Brasil, em diferentes faixas etarias e de ambos o0s sexos
conforme levantamento feito por inquérito telefonico?, cujo foco
principal entre os jovens tem sido os fins de hipertrofia muscular,
efeito normalmente associado a realizagdo de exercicios com
pesos em altas sobrecargas.

Um dos exercicios mais utilizados no treinamento resistido
com o objetivo de se desenvolver a musculatura de membros
inferiores, especificamente dos muasculos da coxa e dos gluteos
é 0 agachamento que, entre outros temas, vem sendo objeto de
varios estudos aplicados, como os que buscam verificar as
respostas eletromiograficas dos musculos acionados, bem como
as correlacbes com as lesbes articulares e os aspectos
biomecanicos envolvidos durante sua execugdo®*, até mesmo
pelo fato de existir inimeras formas (variagdes) deste exercicio.

Jovens universitarios sdo comumente adeptos da prética
continua de exercicios fisicos regulares, como a musculagao,
tendem ser bastante preocupados com sua aparéncia fisica®® e
certamente veem no agachamento um exercicio imprescindivel
para o aspecto de modificagdo da estética dos musculos dos
membros inferiores.

O objetivo do presente estudo foi descrever sobre as
principais variagGes do exercicio de agachamento, realizados
por jovens universitarios, com base em suas rotinas habituais de
programas de treinamento resistido.

Métodos

Esta pesquisa atende as normas da Resolug&o N° 466/2012
do Conselho Nacional de Saude, sobre estudos envolvendo
seres humanos. Trata-se de um estudo descritivo transversal, e
os voluntarios foram recrutados por conveniéncia néo
probabilistica, sendo estudantes universitarios de cursos de
Educagdo Fisica, matriculados em trés instituicdes de ensino
superior em duas cidades da regido sul do Estado de Goias.
Inicialmente 235 académicos foram abordados em suas
instituicbes, e destes foram alocados 194 que confirmaram
previamente serem praticantes de musculacdo e assim
selecionados para responder um questionario estruturado
envolvendo perguntas relativas ao exercicio de agachamento e
suas variacdes, o que resultou ainda na excluséo de 44 sujeitos,
que de antemdo afirmaram néo realizar esse tipo de exercicio,
resultando na amostra final de 150 participantes.

Apos assinar termo de consentimento livre e esclarecido, os
universitarios responderam de forma individual o questionério
que era composto por 10 questBes estruturadas e enriquecido
com figuras ilustrativas que facilitariam a identificagéo do tipo de
variagdo do exercicio.

A estatistica inferencial foi desenvolvida no pacote SPSS
16.0, sendo que o teste Qui-quadrado foi aplicado para
diferencas significativas (p<0,01) entre frequéncias (ocorréncias)
ou proporgdes dos resultados.

Resultados e Discusséo

Quanto aos dados gerais dos 150 sujeitos participantes, a
Tabela 1 e a Figura 1 demonstram que houve uma distribui¢céo
equiparada entre homens e mulheres que fizeram parte da
amostra do estudo, sendo 78 mulheres (52%) e 72 Homens
(48%), bem como se confirma a idade jovem dos mesmos e
alguma experiéncia média de no minimo trés meses com a
pratica do treinamento resistido. O agachamento, conforme
Evans’, constitui-se em um exercicio que integra ou compde a
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cadeia cinética fechada, sendo muito utilizado nas salas de
musculagdo ora no treinamento de for¢a muscular, ora como
meio de reabilitagdo pos-cirrgica e no tratamento de lesfes
musculares e articulares, sendo normal ver-se nas academias
muitas variagdes de sua execucao, o que se deve ao fato de se
considerar o tempo e o nivel de treinamento do praticante.

Tabela 1
Dados gerais dos sujeitos participantes no estudo.
Mulheres Homens
Numero de sujeitos (N) 78 72
Idade (media = DP) 21,05+ 2,45 24,09 + 4,53
Tempo de experiéncia detreinamento
em meses (media + DP) 7,52+4,13 948514
B Mulheres
Homens

48%

Figura 1. Distribuigdo entre homens e mulheres no estudo.

Quando perguntado sobre qual / quais tipos de variagdes de
exercicios de agachamento, podendo ser marcado mais de uma
alternativa objetiva, a distribuicdo da frequéncia em que foram
confirmados os exercicios (Figura 2) indica que o agachamento
livre esta predominante frequente entre todos os sujeitos, ja que
foi assinalado por 114 respondentes, seguido da guiado (Smith)
apontado 54 vezes.

A pratica do exercicio de agachamento nas salas de
musculacao é frequente, fato que impde o conhecimento correto
de sua execugcdo para que os musculos exigidos e as
articulagbes envolvidas durante os movimentos excéntricos e
concéntricos ndo sofram algum tipo de sobrecarga excessiva.
Conforme elucidados em estudos como os de Marchetti et al.* e
de Kelencz® é de suma importancia atentar-se para 0s
posicionamentos adequados dos membros superiores e
inferiores, bem como do tronco para que além de obter-se a
resposta pretendida no esfor¢o, o trabalho seja executado de
forma mais segura e confortavel possivel, mesmo nestas
diferentes variagbes usualmente aplicadas durante o0s
treinamentos utilizando agachamento por parte de homens e
mulheres.

Guiado- Barra Unil. Terra
Smith frente Avango

Livre Sumo

Figura 2. Frequéncia de distribuicdo dos tipos de agachamento
realizados pelos sujeitos (n=150).

A partir dai, e analisando-se a mesma questdo objetiva,
procurou-se demonstrar as propor¢gdes dos tipos de
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agachamento, além do livre, que eram mais combinados,
quando for o caso, de acordo com a apresentagéo da tabela 2,
entre homens e mulheres.

Tabela 2
Proporgdes de utilizagdo dos tipos de agachamento entre homens e
mulheres.

Mulheres Homens

Apenas Livre 12 (15,38%) 48 (66,67%)*

Livre + 01 37 (47,44%)* 17 (23,61%)"
Livre + 02 19 (24,36%) 6 (8,33%)
Livre + 03 8 (10,26%) 1 (1,39%)
Livre + 04 2 (2,56%) 0 (0,00%)
Livre + 05 0 (0,00%) 0 (0,00%)
Total 78 72

*Estatisticamente significante (p < 0,05) em relacdo as outras formas de
agachamento para o mesmo género.

Estatisticamente significante (p < 0,05) em relagdo as outras formas de
combinagdes para o género masculino.

Uma das alternativas do questionario solicitava apontar que
grupos musculares tenderiam serem mais acionados/recrutados
durante a execugdo das diferentes formas de agachamento,
tendo sido apontado as seguintes proporgoes:

Todos os grupos musculares do m. inferior sem uma énfase
especifica = 36,33% das respostas

Quadriceps = 31,25% das respostas

Gluteos = 19,61% das respostas

Isquiotibiais = 9,12% das respostas

Adutores = 3,69% das respostas

Nota-se no ambiente das academias, que em nivel de senso
comum, acredita-se que estas diferentes formas de execugédo e
variagbes do exercicio de agachamento venham promover
solicitagdes mais intensas de grupos musculares especificos, e
consequentemente um possivel resultado estético para
determinada regido corporal. No entanto, alguns estudos
importantes utilizando o método de eletromiografia (EMG) tém
contrariado estas hipotéticas e desejadas respostas quanto a
recrutamento dos musculos especificos ao longo da execugéo
dos movimentos nestes ou outros tipos de variagbes do
exercicio. Como exemplo o estudo de Paoli et al.° no qual por
meio da EMG avaliaram a atividade de 8 musculos da coxa
(vasto medial, vasto lateral, reto femoral, semitendinoso, biceps
femoral, gliteo maximo, gliteo médio e maior adutor) durante a
realizacdo do agachamento em diferentes posi¢cdes dos
membros inferiores, em que levantadores experientes realizaram
séries de repeticbes de agachamento, com diferentes
posicionamentos dos membros e distintas cargas. Os resultados
ndo encontraram diferencas significativas entre a musculatura
do quadriceps, adutor ou isquiotibiais, mas apenas um pequeno
aumento da ativagdo dos gliteos quando se aumenta o
afastamento dos pés.

Os estudos realizados no tocante ao exercicio de
agachamento tém explicitado os seus efeitos quanto ao
posicionamento dos membros inferiores, da amplitude do
movimento, do posicionamento da barra, do exercicio guiado e
n&o guiado, entre outros pontos**°.

Evidéncias cientificas tém alertado que a execucdo errada
do exercicio de agachamento, bem como a sua repetigcdo
excessiva somada a falta de estrutura muscular das articulagdes
que sdo envolvidas sdo fatores que levam a dor articular e/ou
muscular e, agravando-se, resultardo em lesGes no sistema
musculoesquelético como a condromalécia patelar, artrite,
artrose, lesdo no ligamento cruzado anterior (LCA) e posterior
(LCP) e lesdes na coluna lombar que, entre outros pontos,
ocasionam dores musculares e hérnias discais®, evidenciando-
se entdo que é fundamental a sua correta prescricdo e
execucao, cujos resultados séo, dessa forma, a maximizagéo
dos beneficios e a minimizagéo dos riscos envolvidos.

Em nosso levantamento descritivo, ja elucidamos
anteriormente sobre a frequéncia predominante do agachamento
do tipo livre, e que com grande ocorréncia nas respostas ficou
demonstrado ainda que houve grande indicacdo para a
somatéria de mais um tipo de variagdo de agachamento,
totalizando dois exercicios. O grafico abaixo (Figura 3)
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demonstra quais combinagdes de dois exercicios foram os mais
apontados entre homens e mulheres.

® Mulheres
Homens
+
Livre + Guiado Livre + Sumo Livre + Unil.

Figura 3. Combinag@es de dois exercicios mais citados entre homens e
mulheres. *Diferenga significativa (p < 0,05) para livre + guiado em
relagdo as outras formas de combinacao de dois exercicios tanto pra
homens como mulheres. tDiferenga significativa (p < 0,05) para livre +
sumo6 com maior frequéncia nas mulheres.

Percebe-se no grafico acima que o agachamento livre
somado ao guiado, foi significativamente mais citado em relagéo
a ocorréncia de outros tipos de combinacdo de dois exercicios,
guando comparado as outras execugdes, tanto para homens
guanto para mulheres. Também se observa que o livre
juntamente com agachamento sumd foi muito mais citado entre
as mulheres. Pode-se inferir que o exercicio sumd tenha
ganhado popularidade entre as mulheres, haja vista que exista a
ideia de que o mesmo venha prover maior solicitagdo dos
musculos adutores da coxa, ou ainda da regido glitea, o que no
caso ja pode ser suportado por alguma evidéncia cientifica, no
estudo de Paoli et al.®.

Concluséo

Concluimos que o exercicio de agachamento esta de fato
muito presente na rotina de treinos por parte de adeptos da
modalidade de musculagéo (treinamento resistido) na populagéo
de jovens universitarios. Quanto as diferentes variagdes do
exercicio, nosso estudo demonstrou que o agachamento livre
(com barra sobre o dorso) é o mais frequente e uma grande
parte dos sujeitos executam além deste, no minimo mais uma
variagao, sendo o do tipo Smith o segundo mais executado, e o
do tipo sumd, bastante frequente na populagdo de mulheres.
Nota-se gque pelo menos cinco variagGes de agachamento sédo
confirmadas por alguns participantes, sob a pretensdo de que
outras opgdes de execucbes poderiam  priorizar 0
desenvolvimento de determinados grupos musculares, hipétese
gue na verdade ndo tem sido corroborada pelos estudos
baseados em eletromiografia. S80 necessarios mais estudos
gue venham reforcar sobre as ac¢des dos musculos nas
modificacdes dos exercicios de agachamento, bem como para
os cuidados com relagdo a execugdo segura e assim contribuir
para uma melhor atuagdo do profissional de educagéo fisica na
prescricdo e supervisdo desses exercicios propostos a
diferentes tipos de populacdes.
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