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RESUMO

O agachamento é um exercicio muito utilizado nas academias para o fortalecimento
da musculatura dos membros inferiores, e entender os fatores que podem impactar
na sua biomecanica é crucial na prevencao e reabilitacdo de lesdes, além de otimizar
os resultados do treinamento. Este estudo teve como objetivo avaliar através de uma
revisdo sistematica, o impacto de treinar descalgo e com diferentes tipos de calgados
no desempenho do agachamento. A revisdo bibliogréfica foi realizada em quatro
bases de dados, resultando na incluséo de oito artigos completos na analise. A sintese
dos estudos analisados demostrou que a escolha do calgcado pode influenciar na
biomecéanica do exercicio. A utilizacdo de sapato de levantamento de peso olimpico
(LPO), cunhas externas de elevacdo de calcanhar ou ténis, por exemplo, foram
associadas a uma menor inclinacdo do tronco, aumento na profundidade do
agachamento e menor rotagao interna de joelho, em comparacao com o agachamento
descalco. Os resultados encontrados ndo nos ddo subsidios cientificos para a
realizacdo do agachamento descal¢o. No entanto, sdo necessarias mais pesquisas
envolvendo uma variedade mais ampla de populacfes, especialmente iniciantes,
abrangendo resultados que ndo englobem apenas desportistas, além de, ensaios

clinicos para que possam analisar tais variaveis a longo prazo.

Palavras-chave: agachamento; agachamento descal¢o; biomecanica; treinamento.



ABSTRACT

Squats are an exercise widely used in gyms to strengthen the muscles of the lower
limbs, and understanding the factors that can impact their biomechanics is crucial in
preventing and rehabilitating injuries, in addition to optimizing training results. This
study aimed to evaluate, through a systematic review, the impact of training barefoot
and with different types of shoes on squat performance. The bibliographic review was
carried out in four databases, resulting in the inclusion of eight complete articles in the
analysis. The synthesis of the studies analyzed demonstrated that the choice of
footwear can influence the biomechanics of exercise. The use of Olympic weightlifting
shoes (OLP), external heel raise wedges or sneakers, for example, were associated
with less trunk lean, increased squat depth and less internal knee rotation, compared
to squat using or barefoot. The results found do not give us a scientific basis for
performing barefoot squats. However, more research is needed involving a wider
variety of populations, especially beginners, to generalize the results beyond athletes,
as well as clinical trials so that such variables can be analyzed in the long term.

Keywords: squat; barefoot squat; biomechanics; training.
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1. INTRODUCAO

Dentre todos os exercicios realizados nas academias destaca-se o
agachamento por suas aplicacdes ndo s6 no desempenho atlético como por estar
intimamente ligado a tarefas realizadas no cotidiano, fato que repercute também na
qualidade de vida daqueles que o executam (Mcallister & Costigan, 2019). Além disso,
€ um exercicio que envolve vérias articulagdes, recrutando uma quantidade grande
de musculos como vasto lateral, vasto medial, adutores e gluteo méaximo (Kubo, et al.,
2019; Coratella, et al., 2021).

Diante da importancia funcional do agachamento, pesquisas tém objetivado
avaliar variaveis que pudessem influenciar no seu desempenho, dentre estas o tipo
de calcado (Pangan & Leineweber, 2021; Brice, et al., 2022; Lee, et al., 2019). Assim,
muitos praticantes do treinamento de forca (TF) se utilizam dos calgcados esportivos
padrdo para realizacdo deste exercicio, outros preferem calcados especificamente
projetados para levantamento de peso olimpico (LPO) (Whitting, et al., 2016).
Ademais, outra vertente que esta sendo observada é a pratica de exercicios descal¢o
(Sinclair, et al., 2014; Southwell, et al., 2016).

Visando esclarecer as diferencas durante o exercicio realizado com diferentes
tipos de calgcados ou sem o calcado, Sinclair et al., (2014) por meio da cinemética 3-
D avaliaram o agachamento com barra em pessoas calgadas, 0s mesmos observaram
um maior angulo de flexdo do joelho, aumentando a profundidade do agachamento,
guando comparada com o agachamento descalco. Entretanto Whitting et al., (2016)
notaram que o ténis de corrida apresentou maior dorsiflexdo dos tornozelos quando
comparado com o sapato de LPO. Diferente dos resultados encontrados Lee et al.,
(2019) n&o observaram mudancgas biomecéanicas na cinematica entre as condi¢des do
calcado e descalgo ao realizar o agachamento.

Sabe-se que, um melhor padrdo de movimento no agachamento pode nao sé
potencializar os resultados como proteger os individuos de leséo (Pourtaheri, et al.,
2017). Contudo, sdo escassos 0s artigos que pleitearam avaliar a mudanca da
performance de acordo com o tipo de calgado ou descalco e estes sdo controversos.
Assim, o presente estudo tem como objetivo avaliar através de uma revisédo
sistematica, o impacto do tipo de calcado ou sem calcado no desempenho do

agachamento.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral:
Avaliar através de uma revisdo sistematica, o impacto de treinar descalco e com

diferentes tipos de calcados no desempenho do agachamento.

2.2 Objetivos especificos:
- Analisar os tipos de cal¢cados mais adequados para os praticantes do treinamento
de forga.

- Avaliar o impacto do calcado nas varia¢des angulares e centro de gravidade durante

o0 agachamento.
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3 METODOS

Trata-se de uma reviséo sistematica que buscou analisar os estudos que
avaliaram a influéncia de realizar o agachamento descalco ou com diferentes tipos de
calcados no desempenho do agachamento. A pesquisa foi realizada no periodo de
agosto a novembro de 2023, nas bases de dados eletrénicas Pubmed (National
Library of Medicine National Institutes of Health), Lilacs (Literatura Latino-americana e
do Caribe de Informacédo em Ciéncias da Saude), Scielo (Scientific Electronic Library
Online) e Ibecs (indice Bibliografico Espafiol en Ciencias de la Salud). A selecéo dos
descritores utilizados foi realizada mediante consulta ao MeSH (Medical Subject
Headings) e ao DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude), utilizando os descritores
na lingua inglesa e portuguesa, além dos termos booleanos AND e OR, conforme
figura 1.

Figura 1 — Descritores utilizados na busca.

MesSH/Decs
(Treinamento de Resisténcia) / {Calcado,Sapato) /
(Resistence Training) (Shoe)

OR oR
(Exercicio Fisico) / (Exercise)

OR AND (Ténis) / (Tennis)

(&gachamento) / (Sguat)
OR OR
Agach to Cost Back
(£gachamerito Costas) / (Bt {Descalco) / (Barefoot)
Squat)

Fonte: A Autora (2024).

Para critério de inclusdo foram aplicados 0s seguintes aspectos: sem
restricdo de ano de publicacdo, que sua tematica aborde a relagdo do agachamento
com o tipo de cal¢cado, podendo incluir o exercicio descalgo. A revisdo dos artigos deu-
se em trés fases: 12 fase: a inclusdo ou exclusdo dos artigos a partir do titulo, 22
atraves da leitura do resumo e 32 fase com o acesso e avaliacédo do artigo na integra.

Apenas os artigos publicados em periddicos foram incluidos. Foram excluidos de
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nossa amostra, estudos de revisao, teses, artigos duplicados e aqueles que nao

analisaram o impacto do exercicio calcado/descalco na performance.
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4 RESULTADOS

ApG0s a busca realizada nas bases de dados utilizando os termos e descritores,
foram encontrados inicialmente 5.033 artigos, mas ao final das trés etapas (leitura dos
titulos, resumos e textos na integra), posteriormente a aplicacdo dos critérios de
elegibilidade para a qualificacdo dos artigos encontrados, a sele¢édo culminou em 08

artigos elegiveis a serem incluidos nessa pesquisa, conforme figura 2.

Figura 2 — Fluxograma do processo de selecdo dos artigos utilizados na reviséo.

| Estratégia de busca: Inclusdo dos descritores |
| ] | |
Pubmed LILACS SCIELO IBECS
4 B50 Artigos 99 Artigos 52 Artigos 32 Artigos

Identificagdo

| 5033 Artigos

5,018 Estudos excluidos
apos ledura dos titulos
Artiges repetidos: 26
Tema ndo relacionado
4948
Artigo de revisdo:01
Estudos Feitos com Animais
43

15 Artiges

Triagem

06 Estudos excluidos apds
ledura dos resumos:
Tema ndo relacionado: 05
Nao comparoy os diferentes
tipos de calgados ou
descalgo no desempenho do
agachamento 01

| 02 Artigos |

01 Estudos excluldo apos
leitura na integra

08 artigos incluldos

Incluidos

Fonte: A Autora (2024).
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Apos a leitura na integra foram extraidas as caracteristicas gerais dos estudos
incluidos na revisdo, como a amostra, protocolos e ferramentas utilizadas, bem como

0S principais resultados, como mostra o quadro 1.



Quadro 1: Sintese dos dados e resultados.

15

e 6 Intensidad Ferramentas
Autor/ Amostra/ | Faixa | Critério de o calcado/ Protocolo de o Variaveis Principais
L ~ Objetivo oy e utilizadas para .
Ano Grupo |etaria Incluséo descalgo/ Exercicio . s Analisadas Resultados
Realizada avaliacéo
cunhas
O uso de
Angulo do sapatos de
Determinar as 2 séries (1 série s’egment_o do LPO pr9du2|u
. pé e do pico de reducédo da
diferencas na para cada ~ Lo
_ A . 5 e flexdo do inclinacéo do
N= 25 Experiéncia | cinematica do - condicéo de
Entre *Ténis de . segmento da tronco,
20 com o agachamento . calcado) de 5 *Sistema de
16 e Corrida o 60% de 1 coxa., aumento do
Sato et al. 2012 | homens agachamento sapato de repeticbes com captura de A
24 o A *Sapato de . RM. . deslocamento angulo do
5 de no minimo | LPO e ténis intervalode 2 a5 movimento 2D ;
anos ; LPO . anterior da segmento do
mulheres 5 anos de corrida minutos entre " .
barra e pé e maior
durante o cada uma das o
. deslocamento excitacao
agachamento tentativas. :
posterior do muscular nos
quadril extensores do
joelho.
Comparado
com os pés
descalcos, o
- ténis de corrida
. Os participantes -
Investigar a produziu
T completaram 5
influéncia dos o aumento da
*Descalgo repeticbes de )
L calcados na profundidade
Experiéncia ; - *Calgado agachamento . -
_ - cinematica 3D A . Cinematicado |do
. . N=14 |Média com o minimalista com barra nas «Sistema de S
Sinclair et al. € nos - 70% de 1 quadril, joelho, |agachamento,
14 de 19 | agachamento - *Ténis de costas em cada captura de ~
2014 Py potenciais de ; g RM. ; tornozelo e flexdo do
homens | anos | de no minimo s corrida condicéo de movimento 3D .
ativacao tronco. joelho. O
5 anos *Sapato de | calcado usando :
muscular L Movimento do
LPO sua técnica
durante o tornozelo no
normal de : .
agachamento plano sagital foi
agachamento. :
maior nos
calcados de
LPO e de

corrida em
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comparacao
como
descalco.

Atividade
eletromiografica

O ténis gerou
maior ativacdo

do reto femoral, | do musculo
Eletromiografia de | tibial anterior, reto femoral
superficie gastrocnémio, |quando
eretores da comparado a
espinha e condicao
biceps femoral. | descalco.
Tenis de
corrida e
sapato de LPO
Quantificar o produziram
desempenho maior extensao
tridimensional do joelho do
do membro que a condigéo
inferior, descalco. O
momentos . sapato de LPO
. articulares Uma tef“a“"a de . o produziu maior
N= 24 Treinados por = *Descalgo 3 repeticdes por Cinematica da ~
.- compressédo - Y . rotacao externa
12 Média | pelo menos 8 *Ténis de condicéo de «Sistema de coluna .
Southwell et al. lombossacral ; 80% de 1 do joelho do
homens 25 meses antes corrida calcado 3 captura de vertebral,
2016 S e forgas de . RM. ; L gue ambas as
12 anos. | do inicio dos ; *Sapato de minutos de movimento 3D quadril, joelho e
cisalhamento outras
mulheres estudos. LPO descanso entre tornozelo. o
no . condicdes. A
cada tentativa. o
agachamentos condicao
com o0s descalca
diferentes produziu maior
tipos de extensdo de
calcado e quadril, rotagcéo
descalco interna, menos

momentos de
rotacdo externa
€ maior
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inclinacdo do
tronco.

*Plataforma de
forca

Forcas de
reacdo do solo.

Sem diferenca
significativa
entre as
condicoes.

Leeg, HS et al.
2016

N= 32.
16
homens
16
mulheres
Grupo
EX.
Grupo
INEX

Idade
media
25
anos

Grupo EX:
Minimo de 12
meses de
experiéncia
com o
agachamento.
Grupo INEX:
N&o tinham
experiéncia
com o
agachamento.

Investigar a
influéncia do
sapato de
LPO e do
ténis na
mecanica do

agachamento.

*Ténis
*Sapato de
LPO

5 repetices de
agachamento
com e sem carga
usando sapato de
LPO e ténis 3
minutos de
descanso entre
as condicdes.

Grupo EX:
75% de
1RM
Grupo e
sem carga
INEX: 25%
do peso
corporal e
sem carga.

«Sistema de
captura de
movimento 3D

Cinematica da
coluna
vertebral,
quadril, joelho e
tornozelo.

Os sapatos de
LPO
produziram
reducdo da
flexdo do
tornozelo e
aumento da
flexdo do joelho
e tronco mais
ereto. O grupo
EX apresentou
maior grau de
flexdo do joelho
e do quadril
com sapatos de
LPO que o
grupo INEX.

*Plataforma de
forca

Forcas de
reacdo do solo.

Os dois grupos
apresentaram
menos
alteracdes do
centro de
pressao
anteroposterior
com sapato de
LPO. Sem
diferenca
significativa
para o
deslocamento
médio-lateral.
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O ténis de
corrida
apresentou
maior
. Cinematica do | dorsiflexdo em
«Sistema de : ~
tronco, quadril, | comparacéo
captura de joelho e com o sapato
movimento 3D tornozelo. de LPO nos
Os participantes tornozelos,
realizaram 5, 3 e sendo este
1 repeticéo de maior utilizando
Influéncia do agachamento 90% de 1 RM.
Experiéncia tipo de - usando 50, 70 e Deslocamento
_ . *Ténis de T
- N=9 Média com o calgado no ; 90%, 50, 70 e significativame
Whitting et al. Corrida . .
9 26 | agachamento | agachamento respectivamente, | 90% de 1 nte maior do
2016 o - *Sapato de
homens | anos | de no minimo | utilizando 50, LPO de 1 RM em cada RM. centro de
3 anos 70 € 90% de 1 uma das pressao
RM . condi¢des do anteroposterior
calcado, sendo utilizando
um dia para cada sapato de LPO
condico. Plataforma de F0r<;~a de em
forca reacéo do solo. =
comparacao
com a condicao
ténis.
Sem diferenca
significativa
para o
deslocamento
médio-lateral
Examinar os Os participantes As cunhas de
Minimo 1 ano efeitos do *Descalgo realizaram 5 calcanhar
de agachamento | <Descalgo séries de 3 apresentaram
_ Entre . . . . - ~
N= 14 experiéncia | descalgo com com repeticdes para «Sistema de Cinemética da | menor flexdo
Charlton et al. 19e ~ i .
14 com e sem cunhas, | elevagéo cada condicao 20 kg captura de pelve e do de quadril e
2017 35 : : " ; ; .
homens treinamento | na cinematica dos com movimento 3D tronco. maior flexao de
anos : .
de da pelve e do | calcanhares | aproximadamente joelho, portanto
resisténcia. tronco, e (cunhas) 20-30 segundos uma menor
ativacao de descanso inclinacdo do
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muscular do entre as séries e tronco para
quadril e da 2-5 minutos entre frente.
coxa. as condicoes.
Sem diferenca
*Plataforma de Forcas de significativa
forca reacdo do solo. |entre as
condicdes..
Ativacéo
muscular do
Reto femoral Sem diferenca
: - (RF), biceps em aiiereng
*Eletromiografia de significativa
. femoral (BF),
superficie. . 1 para o RF, BF,
gliteo médio GMéd e GMax
(GMéd) e '
gliteo maximo
(GMax)
Contracéo
|somet,r|pa Sem diferenca
voluntaria P
C o significativa
*Eletrogoniébmetro | maxima de
x entre as
el condicdes
extensdo de GOes.
joelho.
Sem diferenca
Explorar a «Sistema de Cinematica cinemética
influéneia da | “Descalco captura de toracica, lombar | significativa do
| postura do pé *Descalco | 1 aq tentativas de movimento 3D e do joelho. tronco e do
N=14 Experiéncia em uma ioelho
7 Entre com o na plataforma agachamento J .
Lee, SP et al. 18 e biomecéanica com barra nas 80% de 1 .
homens agachamento com ~ o L Sem diferenca
2019 50 . do tronco e trés condicbes de RM Ativacéo P
7 de no minimo calcanhar . significativa
anos dos membros postura dos pés a muscular dos o
mulheres 2 anos P elevado , : para ativacao
inferiores 80% do 1 RM. Eletromiografia de | extensores da .
*Sapato de . dos musculos
durante o superficie coluna
LPO extensores da
agachamento vertebral e do

joelho.

coluna e do
joelho.
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Sem diferenca

" Cinemética da | significativa
Eletrogoniémetro
lombar. entre as
condicoes.
*Ténis de Durante a
Avaliar a treinamento condicdo com
B Grupo TPN: |nflugnp|a de | convencional T ténis e piso
N= 20 varias (TC) - . plano, o Grupo
10 SeAm . condicdes do *Ténis de Os_part|C|pant§§ CEIRIEIE C SO TPN tiveram
experiéncia. . . realizaram 1 série captura de vertebral, :
homens : calcado/piso | treinamento . ; o maiores
Entre | Grupo TPR: S ; de 8 repeticoes movimento 3D quadril, joelho e
10 A na cinética e | convencional 25 e 50% momentos em
Sayers et al. 26 e | Experiéncia ; ” de agachamento tornozelo.
mulheres . cinematicas com do peso torno de L4/L5
2020 27 | de no minimo com barra em
Grupo da coluna plataforma corporal do que o grupo
anos de 3 anos ~ cada uma das
TPN. vertebral em | de elevacao C TPR.
com X condicbes de
GRS treinamento EInEEEnss o clos teste Sem diferenca
TPR P peso calcanhares ' o€ dlfereng
de resiténcia. *Plataforma de Forcas de significativa
IEIEEEE (157 forca reacdo do solo. |entre as
novatos. *Sapato de Ga. & ’ e
LPO condicdes.

Fonte: A Autora (2024).
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Foram encontrados nas bases de dados, estudos entre 2012 e 2020 com
amostras que variaram de 09 a 32 voluntarios, totalizando 152 participantes. Dentre
0s oito artigos incluidos, 62,5% (5/8) avaliaram homens e mulheres e os outros 37,5%
(3/8) apenas homens, com idades entre 18 e 50 anos.

Para definir a intensidade, 62,5% estudos (5/8) realizaram o teste de 1
repeticbes maximas (RM), variando entre 50 e 90% de 1 RM, 12,5% (1/8) utilizaram
25 e 50% do peso corporal, 12,5% (1/8) utilizaram os dois métodos (teste de 1RM e
porcentagem do peso corporal) e 12,5% (1/8) utilizaram apenas o peso da barra
(20kg). Em relacéo ao volume da sessao, 37,5% (3/8) dos estudos realizaram 1 série
de 5 repeticdes, 25% (2/8) realizaram 1 série de 3 repeticdes, 12,5% (1/8) realizaram
1 série de 8 repeticbes, 12,5% (1/8) realizaram 5 séries de 3 repeticbes e 12,5% (1/8)
realizaram uma sequéncia de 5, 3 e 1 repeticdo para cada condicdo de carga e
calcado.

As ferramentas mais utilizadas foram sistema de captura de movimento 3D ou
2D (100% dos estudos), plataforma de for¢a (62,5% dos estudos) e eletromiografia de
superficie (37,5% estudos), para andlise da cinemética articular, forca de reacédo do
solo e ativacdo muscular respectivamente, tendo em vista que as ferramentas foram
trabalhadas simultaneamente nos estudos. Vale ressaltar que nenhum ensaio clinico
foi encontrado. Ademais, 87,5% (7/8) dos trabalhos realizaram o protocolo no mesmo
dia e apenas 12,5% (1/8) realizaram em dois dias seguidos.

Ao avaliar os artigos que utilizaram o sistema de captura de movimento, notou-
se que o sapato de LPO ou as cunhas nos calcanhares produziram em 37,5% (3/8)
dos estudos maior flexdo de joelho, em 37,5% (3/8) menor dorsiflexdo de tornozelo,
em 25% (2/8) menor flexao de quadril, em 37,5% (3/8) reducéo da inclinacao do tronco
a frente, em 12,5% (1/8) maior rotacao externa de joelho e consequentemente menos
rotacao interna quando comparado as demais condi¢des de calgcados ou descalgo.

Somando-se a isto, o ténis de corrida também apresentou caracteristicas
similares como maior flexdo de joelho em 12,5% (1/8) dos estudos e maior
profundidade de agachamento em 25% (2/8) dos estudos quando comparado as
demais condi¢cdes de calcados ou descalgo. Porém, também demostrou maior
dorsiflexdo de tornozelo em 12,5% (1/8) quando comparado com o sapato de LPO,
como também maior sobrecarga na coluna lombar quando comparado a utilizacdo de

elevacdo dos calcanhares através de cunhas em 12,5% (1/8) dos estudos. A
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realizacdo do agachamento com os pés descalcos mostrou respostas inferiores nas
variaveis analisadas em 37,5% (3/8) dos estudos, com excecdo de 12,5% (1/8) dos
estudos que nao viram diferenca significativa entre as condi¢cbes de cal¢cado ou
descalco no desempenho do agachamento.

Dentre os 62,5% (5/8) dos estudos que utilizaram a plataforma de forca, apenas
25% (2/8) apresentaram desvios do centro de pressao anteroposterior, e destes 0s
resultados foram controversos, onde um apresentou que, tanto novatos quanto
treinadores experientes tiveram menos alteracdes anteroposterior utilizando sapato
de LPO, quando comparado com o uso do ténis, enquanto que o segundo evidenciou
gue houve um deslocamento significativamente maior do centro de pressdo na
condigcéo sapato de LPO em comparagédo com a condicao ténis.

Analisando os 37,5% (3/8) dos estudos que utilizaram eletromiografia, apenas
12,5% (1/8) foi observado que houve um pico de ativagdo muscular significativamente
maior para o reto femoral utilizando o ténis em comparacdo ao agachamento
descalco, contrario ao que foi encontrado nos outros dois artigos, que nao observaram
diferencas significativas nos niveis de ativacao dos musculos toracolombar, lombar,
biceps femoral, gliteo maximo, gliteo médio e extensores do joelho, entre as

condicBes de postura do pé.
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5 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar através de uma reviséo sistematica, o
impacto do tipo de calcado ou sem cal¢cado no desempenho do agachamento. Dentre
0s principais achados estdo: 1) Em relacdo a cinematica articular notou-se que houve
uma reducao da inclinagéo do tronco e aumento da profundidade utilizando calgado
comparado com a realizacdo descalco. 2) Os dados de forca de reacdo ao solo
mostraram-se controversas ao comparar o agachamento na condicdo de ténis e
sapato de LPO. 3) Ao avaliar apenas os estudos que utilizaram eletromiografia,
observou-se que dos quatro, apenas em um houve diferenga significante na ativacao
muscular, sendo esta maior no reto femoral e na condi¢cdo cal¢cado. 4) Em nenhum
dos estudos foram encontrados resultados favoraveis a realizacdo do agachamento
descalco, no qual quatro dos estudos que fizeram tal comparagéo, trés observaram
que realizar exercicios calgcados poderiam trazer beneficios para o padrao de
movimento e apenas um nao observou diferenga significante. 5) N&o foram
encontrados estudos que avaliassem o efeito crénico de realizar o agachamento
descalco, inviabilizando uma avaliacao causa-efeito para tal pratica

As ferramentas mais utilizadas foram: sistema de captura de movimento 3D ou
2D, plataforma de forca e eletromiografia de superficie, respectivamente. E importante
salientar que a analise de tais variaveis simultaneamente faz-se necessaria para obter
maior controle das mesmas durante o agachamento visto que se trata de exercicio
multiarticular e que envolve grandes grupamentos musculares (Kubo, et al., 2019;
Coratella, et al., 2021; Charlton, et al., 2017; Lee, et al., 2019).

Tratando-se da cinematica articular, observou-se que utilizar sapato de LPO ou
cunhas de elevagdo de calcanhar, que se assemelham a este tipo de calcado,
apresentou reducdo da inclinagdo do tronco (Sato, et al., 2012; Leeg, et al., 2016;
Charlton, et al., 2017), fato que pode minimizar a sobrecarga da lombar (Sayers, et
al., 2020), reducéo da flexdo de quadril (Charlton, et al., 2017) e aumento da flexdo
de joelho, resultando em uma maior profundidade do agachamento (Southwell, et al.,
2016; Leeq, et al., 2016; Charlton, et al., 2017), variavel que pode estar relacionada a
melhores adaptacdes de tenddes e musculos (Bloomquist, et al., 2013), menor rotacao

interna do joelho que tem como principal beneficio minimizar os riscos de lesdes
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principalmente nesta articulagéo, podendo influenciar positivamente na saude articular
do praticante (Southwell, et al., 2016; Wilczynhski, et al., 2020).

Com analise de tais varidveis na utlizacdo do ténis foram encontradas
respostas semelhantes como maior flexdo de joelho e maior profundidade de
agachamento (Sinclair, et al., 2014; Southwell, et al., 2016) quando comparado as
demais condi¢cdes de calcados ou descalco, auxiliando em um melhor padrdo de
movimento (Bloomquist, et al., 2013). Porém, também demostrou maior dorsiflexdo de
tornozelo (Whitting, et al., 2016) quando comparado com o sapato de LPO, como
também maior sobrecarga na coluna lombar (Sayers, et al., 2020) quando comparado
a utilizacdo de elevacao dos calcanhares através de cunhas que se assemelham ao
sapato de LPO, fatores que, a médio e longo prazo, podem estar relacionados com
um alto risco de lesbes no praticante (Lima, et al., 2018; Morley, 2023; Hartmann, et
al., 2016). Ademais, a realizacdo do agachamento com o0s pés descal¢cos mostrou
respostas inferiores em todas as variaveis analisadas utilizando o sistema captura de
movimento 3D ou 2D (Sinclair, et al., 2014; Southwell, et al., 2016; Charlton, et al.,
2017), com excecédo do estudo de Lee et al. (2019) que nado observaram diferenca
significativa entre as condicbes de descalco, utilizando cunhas de elevacdo de
calcanhar ou sapato de LPO no desempenho do agachamento.

Diante dos dados de forca de reacao do solo, notou-se que apenas dois estudos
(25%) apresentaram diferencas significativas quanto aos desvios do centro de
presséo na direcédo anteroposterior, sendo estes controversos com relacao ao tipo do
calcado utilizado. Leeg, et al. (2016) notaram que tanto o grupo de levantamento de
peso experientes quanto os novatos apresentaram menos alteragcdes do centro de
presséo anteroposterior com sapato de LPO possibilitando maior estabilidade durante
o movimento de agachamento. Diferente dos resultados encontrados por Whitting, et
al. (2016), que encontraram deslocamento significativamente maior do centro de
pressédo anteroposterior utilizando sapato de LPO em comparagdo com a condi¢ao
ténis, achado este que, segundo o préprio autor, ndo foi poiado pela percepcéo dos
praticantes que tiveram a sensac¢ao de maior estabilidade utilizando o sapato de LPO.
E importante cautela ao avaliar tal ponto, pois a reduc&o do centro de presséo pode
nao ser o melhor indicador de equilibrio, estabilidade e controle (Baltich, et al., 2014).
Por fim, ndo houve diferenca significativa para o deslocamento médio-lateral entre as

condicoes.
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Em relacdo a ativacdo muscular, dos trés estudos encontrados, dois nao
obtiveram diferenca significante entre os musculos investigados como musculos
lombares, do quadril, extensores e flexores do joelho. Apenas o estudo de Sinclair et
al. (2014) demostrou que realizar exercicio com ténis provocou uma maior ativacao
do musculo reto femoral quando comparado a condi¢do descalco, o que pode estar
ligado a maior profundidade de agachamento provocada pelo aumento de flexdo do
joelho utilizando este tipo de calcado. Interessante ressaltar que os outros dois artigos
que realizaram analises eletromiogréaficas unicamente utilizaram a condicéo descalco,
descal¢co com elevacédo dos calcanhares e/ou sapato de LPO, ndo compararam a
realizacdo do agachamento utilizando o ténis (Charlton, et al., 2017; Lee, et al., 2019).

Diante da inexisténcia de estudos que avaliaram os efeitos a longo prazo de
treinar descal¢co ou com diferentes tipos de calgado, o presente estudo dispds foco
nas avaliacdes agudas durante o exercicio, que também tem sua importancia pelo fato
gue um melhor padréo de movimento pode minimizar as chances de lesdo (Comfort,
e Kasim, 2007), potencializagdo da performance (Lorenzetti, et al., 2012) e aumento
na amplitude de movimento (Bloomquist, et al., 2013). Contudo, destaca-se que essa
extrapolacédo relacionada a hipertrofia muscular ndo seria prudente, pois os desenhos
dos estudos nos impossibilitam de tal inferéncia.

O atual estudo deteve algumas limitacbes que devem ser consideradas. A
pesquisa bibliografica foi realizada em periédicos indexados nas bases de dados
eletrdnicas PubMed/Medline, Lilacs, SCIELO e IBECS. Dessa forma, é possivel que
alguns estudos sobre esta tematica ndo tenham sido incluidos, mas é importante
destacar que as bases de dados usadas possuem uma forte credibilidade cientifica e
sao as mais consultadas para pesquisas bibliograficas de artigos escritos nas linguas
portuguesa e inglesa. Por fim, a pesquisa foi realizada utilizando descritores em
portugués ou inglés, no qual estudos existentes em outros idiomas ndo foram
incluidos.

Mesmo ciente das limitacdes supracitadas, vale destacar a importancia da
referida pesquisa ndo s6 para a abordagem pratica por dar direcionamentos aos
profissionais que estdo na ponta prescrevendo exercicios nas academias, mas
também para futuras pesquisas, vistas as limitacdes exaltadas na presente revisao.
Vale ressaltar que os resultados observados exaltam um pensamento critico acerca

da realizacéo de exercicios descalgos, destaca a necessidade de vastas pesquisas,
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incluindo um desenho que observe os efeitos cronicos, juntamente com uma maior

rigorosidade metodoldgica.
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6 CONCLUSAO

Com base nos artigos incluidos nesta revisdo, conclui-se que a escolha do
calcado pode influenciar na biomecénica do exercicio. A utilizacdo de sapato de
levantamento de peso olimpico (LPO) ou de cunhas externas de elevacdo de
calcanhar esta associada a uma reducdo na inclinacdo do tronco, reducédo da flexdo
de quadril, aumento da flexdo de joelho, aumento da profundidade/amplitude do
agachamento, menor rotacao interna do joelho e maior estabilidade. Analisando o
ténis no agachamento foram encontradas respostas semelhantes como maior flexao
de joelho e maior profundidade de agachamento, porém, maior sobrecarga na coluna
lombar quando comparado a elevacdo dos calcanhares através de cunhas que se
assemelham ao sapato de LPO. Por fim, a realizacdo do agachamento com o0s pés
descalcos demostrou respostas inferiores em todas as varidveis analisadas. Mesmo
nao apresentando arcabouco cientifico para a realizacdo do agachamento descalco,
€ importante destacar que sao necessarias e relevantes mais pesquisas envolvendo
diferentes populagdes, especialmente iniciantes, além da realizacdo de ensaios

clinicos para que respostas crbnicas sejam analisadas de diferentes variaveis.
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