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RESUMO 

 

O agachamento é um exercício muito utilizado nas academias para o fortalecimento 

da musculatura dos membros inferiores, e entender os fatores que podem impactar 

na sua biomecânica é crucial na prevenção e reabilitação de lesões, além de otimizar 

os resultados do treinamento. Este estudo teve como objetivo avaliar através de uma 

revisão sistemática, o impacto de treinar descalço e com diferentes tipos de calçados 

no desempenho do agachamento. A revisão bibliográfica foi realizada em quatro 

bases de dados, resultando na inclusão de oito artigos completos na análise. A síntese 

dos estudos analisados demostrou que a escolha do calçado pode influenciar na 

biomecânica do exercício. A utilização de sapato de levantamento de peso olímpico 

(LPO), cunhas externas de elevação de calcanhar ou tênis, por exemplo, foram 

associadas a uma menor inclinação do tronco, aumento na profundidade do 

agachamento e menor rotação interna de joelho, em comparação com o agachamento 

descalço. Os resultados encontrados não nos dão subsídios científicos para a 

realização do agachamento descalço. No entanto, são necessárias mais pesquisas 

envolvendo uma variedade mais ampla de populações, especialmente iniciantes, 

abrangendo resultados que não englobem apenas desportistas, além de, ensaios 

clínicos para que possam analisar tais variáveis a longo prazo. 

 

Palavras-chave: agachamento; agachamento descalço; biomecânica; 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. INTRODUÇÃO 

    

Dentre todos os exercícios realizados nas academias destaca-se o 

agachamento por suas aplicações não só 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, 

é um exercício que envolve várias articulações, recrutando uma quantidade grande 

de músculos como vasto lateral, vasto medial, adutores e glúteo máximo (Kubo, et al., 

2019; Coratella, et al., 2021). 

Diante da importância funcional do agachamento, pesquisas têm objetivado 

avaliar variáveis que pudessem influenciar no seu desempenho, dentre estas o tipo 

de calçado (Pangan & Leineweber, 2021; Brice, et al., 2022; Lee, et al., 2019). Assim, 

muitos praticantes do treinamento de força (TF) se utilizam dos calçados esportivos 

padrão para realização deste exercício, outros preferem calçados especificamente 

projetados para levantamento de peso olímpico (LPO) (Whitting, et al., 2016). 

Ademais, outra vertente que está sendo observada é a prática de exercícios descalço 

(Sinclair, et al., 2014; Southwell, et al., 2016). 

Visando esclarecer as diferenças durante o exercício realizado com diferentes 

tipos de calçados ou sem o calçado, Sinclair et al., (2014) por meio da cinemática 3-

D avaliaram o agachamento com barra em pessoas calçadas, os mesmos observaram 

um maior ângulo de flexão do joelho, aumentando a profundidade do agachamento, 

quando comparada com o agachamento descalço. Entretanto Whitting et al., (2016) 

notaram que o tênis de corrida apresentou maior dorsiflexão dos tornozelos quando 

comparado com o sapato de LPO. Diferente dos resultados encontrados Lee et al., 

(2019) não observaram mudanças biomecânicas na cinemática entre as condições do 

calçado e descalço ao realizar o agachamento. 

Sabe-se que, um melhor padrão de movimento no agachamento pode não só 

potencializar os resultados como proteger os indivíduos de lesão (Pourtaheri, et al., 

2017). Contudo, são escassos os artigos que pleitearam avaliar a mudança da 

performance de acordo com o tipo de calçado ou descalço e estes são controversos. 

Assim, o presente estudo tem como objetivo avaliar através de uma revisão 

sistemática, o impacto do tipo de calçado ou sem calçado no desempenho do 

agachamento. 
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2 OBJETIVOS                   

2.1  Objetivo geral: 

Avaliar através de uma revisão sistemática, o impacto de treinar descalço e com 

diferentes tipos de calçados no desempenho do agachamento.  

2.2  Objetivos específicos:  

- Analisar os tipos de calçados mais adequados para os praticantes do treinamento 

de força.   

- Avaliar o impacto do calçado nas variações angulares e centro de gravidade durante 

o agachamento.
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3 MÉTODOS 

              

Trata-se de uma revisão sistemática que buscou analisar os estudos que 

avaliaram a influência de realizar o agachamento descalço ou com diferentes tipos de 

calçados no desempenho do agachamento. A pesquisa foi realizada no período de 

agosto à novembro de 2023, nas bases de dados eletrônicas Pubmed (National 

Library of Medicine National Institutes of Health), Lilacs (Literatura Latino-americana e 

do Caribe de Informação em Ciências da Saúde), Scielo (Scientific Electronic Library 

Online) e Ibecs (Índice Bibliográfico Español en Ciencias de la Salud). A seleção dos 

descritores utilizados foi realizada mediante consulta ao MeSH (Medical Subject 

Headings) e ao DeCS (Descritores em Ciências da Saúde), utilizando os descritores 

na língua inglesa e portuguesa, além dos termos booleanos AND e OR, conforme 

figura 1. 

 

Figura 1 – Descritores utilizados na busca. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: A Autora (2024). 

 

Para critério de inclusão foram aplicados os seguintes aspectos: sem 

restrição de ano de publicação, que sua temática aborde a relação do agachamento 

com o tipo de calçado, podendo incluir o exercício descalço. A revisão dos artigos deu-

se em três fases: 1ª fase: a inclusão ou exclusão dos artigos a partir do título, 2ª 

através da leitura do resumo e 3ª fase com o acesso e avaliação do artigo na íntegra. 

Apenas os artigos publicados em periódicos foram incluídos. Foram excluídos de 
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nossa amostra, estudos de revisão, teses, artigos duplicados e aqueles que não 

analisaram o impacto do exercício calçado/descalço na performance.  
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4 RESULTADOS 

  

Após a busca realizada nas bases de dados utilizando os termos e descritores, 

foram encontrados inicialmente 5.033 artigos, mas ao final das três etapas (leitura dos 

títulos, resumos e textos na íntegra), posteriormente a aplicação dos critérios de 

elegibilidade para a qualificação dos artigos encontrados, a seleção culminou em 08 

artigos elegíveis a serem incluídos nessa pesquisa, conforme figura 2. 

 

Figura 2 – Fluxograma do processo de seleção dos artigos utilizados na revisão. 

 

Fonte: A Autora (2024). 
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Após a leitura na íntegra foram extraídas as características gerais dos estudos 

incluídos na revisão, como a amostra, protocolos e ferramentas utilizadas, bem como 

os principais resultados, como mostra o quadro 1. 
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Quadro 1: Síntese dos dados e resultados. 

Autor/ 
Ano 

Amostra/ 
Grupo 

Faixa 
etária 

Critério de 
Inclusão 

Objetivo 

Tipo de 
calçado/ 
descalço/ 
cunhas 

Protocolo de 
Exercício 

Intensidad
e 

Realizada 

Ferramentas 
utilizadas para 

avaliação 

Variáveis 
Analisadas 

Principais 
Resultados 

Sato et al. 2012 

N= 25 
20 

homens 
5 

mulheres 

Entre 
16 e 
24 

anos 

Experiência 
com o 

agachamento 
de no mínimo 

5 anos 

 Determinar as 
diferenças na 
cinemática do 
agachamento 

sapato de 
LPO e tênis 
de corrida 
durante o 

agachamento 

•Tênis de 
Corrida 
•Sapato de 
LPO 

2 séries (1 série 
para cada 

condição de 
calçado) de 5 

repetições com 
intervalo de 2 a 5 

minutos entre 
cada uma das 

tentativas. 

60% de 1 
RM. 

•Sistema de 
captura de 
movimento 2D 

 Ângulo do 
segmento do 

pé e do pico de 
flexão do 

segmento da 
coxa., 

deslocamento 
anterior da 

barra e 
deslocamento 
posterior do 

quadril 

O uso de 
sapatos de 

LPO produziu 
redução da 

inclinação do 
tronco, 

aumento do 
ângulo do 

segmento do 
pé e maior 
excitação 

muscular nos 
extensores do 

joelho.  

Sinclair et al. 
2014 

N= 14 
14 

homens 

Média 
de 19 
anos 

Experiência 
com o 

agachamento 
de no mínimo 

5 anos 

Investigar a 
influência dos 
calçados na 

cinemática 3D 
e nos 

potenciais de 
ativação 
muscular 
durante o 

agachamento 

•Descalço 
•Calçado 

minimalista 
•Tênis de 

corrida 
•Sapato de 

LPO 

Os participantes 
completaram 5 
repetições de 
agachamento 
com barra nas 

costas em cada 
condição de 

calçado usando 
sua técnica 
normal de 

agachamento. 

70% de 1 
RM. 

•Sistema de 
captura de 
movimento 3D 

Cinemática do 
quadril, joelho, 
tornozelo e 
tronco. 

Comparado 
com os pés 
descalços, o 
tênis de corrida 
produziu 
aumento da 
profundidade 
do 
agachamento, 
flexão do 
joelho. O 
Movimento do 
tornozelo no 
plano sagital foi 
maior nos 
calçados de 
LPO e de 
corrida em 



16 
 

 
 

comparação 
com o 
descalço. 

•Eletromiografia de 
superfície 

 Atividade 
eletromiográfica 
do reto femoral, 
tibial anterior, 
gastrocnêmio, 
eretores da 
espinha e 
bíceps femoral. 

 O tênis gerou 
maior ativação 
do músculo 
reto femoral 
quando 
comparado a 
condição 
descalço. 

Southwell et al. 
2016 

N= 24  
12 

homens 
12 

mulheres 

Média 
25 

anos. 

Treinados por 
pelo menos 8 
meses antes 
do início dos 

estudos. 

Quantificar o 
desempenho 
tridimensional 
do membro 

inferior, 
momentos 
articulares, 
compressão 
lombossacral 
e forças de 

cisalhamento 
no 

agachamentos 
com os 

diferentes 
tipos de 

calçado e 
descalço 

•Descalço 
•Tênis de 

corrida 
•Sapato de 

LPO 

Uma tentativa de 
3 repetições por 

condição de 
calçado 3 

minutos de 
descanso entre 
cada tentativa. 

80% de 1 
RM. 

•Sistema de 
captura de 
movimento 3D 

Cinemática da 
coluna 
vertebral, 
quadril, joelho e 
tornozelo.  

Tenis de 
corrida e 
sapato de LPO 
produziram 
maior extensão 
do joelho do 
que a condição 
descalço. O 
sapato de LPO 
produziu maior 
rotação externa 
do joelho do 
que ambas as 
outras 
condições. A 
condição 
descalça 
produziu maior 
extensão de 
quadril, rotação 
interna, menos 
momentos de 
rotação externa 
e maior 
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inclinação do 
tronco.  

•Plataforma de 
força 

Forças de 
reação do solo. 

Sem diferença 
significativa 
entre as 
condições. 

Leeg, HS et al. 
2016 

N= 32. 
16 

homens  
16 

mulheres  
Grupo 

EX. 
Grupo 
INEX 

Idade 
media  

25 
anos 

Grupo EX: 
Mínimo de 12 

meses de 
experiência 

com o 
agachamento. 
Grupo INEX: 
Não tinham 
experiência 

com o 
agachamento. 

Investigar a 
influência do 

sapato de 
LPO e do 
tênis na 

mecânica do 
agachamento. 

•Tênis 
•Sapato de 

LPO 

5 repetições de 
agachamento 

com e sem carga 
usando sapato de 

LPO e tênis 3 
minutos de 

descanso entre 
as condições. 

Grupo EX: 
75% de     
1 RM      

Grupo e 
sem carga  
INEX: 25% 

do peso 
corporal e 
sem carga. 

•Sistema de 
captura de 
movimento 3D 

Cinemática da 
coluna 
vertebral, 
quadril, joelho e 
tornozelo.  

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

•Plataforma de 
força 

Forças de 
reação do solo. 

 Os dois grupos 
apresentaram 
menos 
alterações do 
centro de 
pressão 
anteroposterior 
com sapato de 
LPO. Sem 
diferença 
significativa 
para o 
deslocamento 
médio-lateral. 
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Whitting et al. 
2016 

N= 9 
9 

homens 

Média 
26 

anos 

Experiência 
com o 

agachamento 
de no mínimo 

3 anos 

 Influência do 
tipo de 

calçado no 
agachamento 
utilizando 50, 
70 e 90% de 1 

RM .  

•Tênis de 
Corrida 

•Sapato de 
LPO 

Os participantes 
realizaram 5, 3 e 

1 repetição de 
agachamento 

usando 50, 70 e 
90%, 

respectivamente, 
de 1 RM em cada 

uma das 
condições do 

calçado, sendo 
um dia para cada 

condição. 

50, 70 e 
90% de 1 

RM. 

•Sistema de 
captura de 
movimento 3D 

Cinemática do 
tronco, quadril, 
joelho e 
tornozelo. 

O tênis de 
corrida 
apresentou 
maior 
dorsiflexão em 
comparação 
com o sapato 
de LPO nos 
tornozelos, 
sendo este 
maior utilizando 
90% de 1 RM. 

•Plataforma de 
força 

 Força de 
reação do solo. 

 Deslocamento 
significativame
nte maior do 
centro de 
pressão 
anteroposterior 
utilizando 
sapato de LPO 
em 
comparação 
com a condição 
tênis. 
Sem diferença 
significativa 
para o 
deslocamento 
médio-lateral  

Charlton et al. 
2017 

N= 14 
14 

homens 

Entre 
19 e 
35 

anos 

Mínimo 1 ano 
de 

experiência 
com 

treinamento 
de 

resistência. 

Examinar os 
efeitos do 

agachamento 
descalço com 
e sem cunhas, 
na cinemática 
da pelve e do 

tronco, e 
ativação 

•Descalço 
•Descalço 

com 
elevação 

dos 
calcanhares 

(cunhas) 

Os participantes 
realizaram 5 
séries de 3 

repetições para 
cada condição 

com 
aproximadamente 
20–30 segundos 

de descanso 

20 kg 
•Sistema de 
captura de 
movimento 3D 

Cinemática da 
pelve e do 
tronco. 

As cunhas de 
calcanhar 
apresentaram 
menor flexão 
de quadril e 
maior flexão de 
joelho, portanto 
uma menor 
inclinação do 
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muscular do 
quadril e da 

coxa. 

entre as séries e 
2–5 minutos entre 

as condições. 

tronco para 
frente. 

•Plataforma de 
força 

Forças de 
reação do solo. 

 Sem diferença 
significativa 
entre as 
condições.. 

•Eletromiografia de 
superfície. 

Ativação 
muscular do 
Reto femoral 
(RF), bíceps 
femoral (BF), 
glúteo médio 
(GMéd) e 
glúteo máximo 
(GMax) 

Sem diferença 
significativa 
para o RF, BF, 
GMéd e GMax.  

•Eletrogoniômetro 

 Contração 
isométrica 
voluntária 
máxima de 
flexão e 
extensão de 
joelho. 

Sem diferença 
significativa 
entre as 
condições. 

Lee, SP et al. 
2019 

N= 14 
7 

homens 
7 

mulheres 

Entre 
18 e 
50 

anos 

Experiência 
com o 

agachamento 
de no mínimo 

2 anos 

 Explorar a 
influência da 
postura do pé 

na 
biomecânica 
do tronco e 

dos membros 
inferiores 
durante o 

agachamento 

•Descalço 
•Descalço 
em uma 

plataforma 
com 

calcanhar 
elevado 

•Sapato de 
LPO 

Três tentativas de 
agachamento 
com barra nas 

três condições de 
postura dos pés a 

80% do 1 RM. 

80% de 1 
RM 

•Sistema de 
captura de 
movimento 3D  

Cinemática 
torácica, lombar 
e do joelho.  

Sem diferença 
cinemática 
significativa do 
tronco e do 
joelho.  

•Eletromiografia de 
superfície 

Ativação 
muscular dos 
extensores da 
coluna 
vertebral e do 
joelho. 

Sem diferença 
significativa 
para ativação 
dos músculos 
extensores da 
coluna e do 
joelho.  
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•Eletrogoniômetro 
 Cinemática da 
lombar. 

Sem diferença 
significativa 
entre as 
condições. 

Sayers et al. 
2020 

N= 20 
10 

homens 
10 

mulheres 
Grupo 
TPN. 
Grupo 
TPR 

Entre 
26 e 
27 

anos 

Grupo TPN: 
Sem 

experiência. 
Grupo TPR: 
Experiência 

de no mínimo 
de 3 anos 

com 
treinamento 

de resitência. 

Avaliar a 
influência de 

várias 
condições do 
calçado/piso 
na cinética e 
cinemáticas 
da coluna 

vertebral em 
treinadores de 

peso 
regulares e 
novatos.  

•Tênis de 
treinamento 

convencional 
(TC) 

•Tênis de 
treinamento 

convencional 
com 

plataforma 
de elevação 

dos 
calcanhares 

(TCP) 
•Sapato de 

LPO 

Os participantes 
realizaram 1 série 
de 8 repetições 

de agachamento 
com barra em 
cada uma das 
condições de 

teste. 

25 e 50% 
do peso 
corporal 

•Sistema de 
captura de 
movimento 3D 

Cinemática da 
coluna 
vertebral, 
quadril, joelho e 
tornozelo.  

Durante a 
condição com 
tênis e piso 
plano, o Grupo 
TPN tiveram 
maiores 
momentos em 
torno de L4/L5 
do que o grupo 
TPR. 

•Plataforma de 
força. 

Forças de 
reação do solo. 

 Sem diferença 
significativa 
entre as 
condições. 

 

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 à 32 voluntários, totalizando 152 participantes. Dentre 

os oito artigos incluídos, 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 

repetições máximas (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 relação ao volume da sessão, 37,5% (3/8) dos estudos realizaram 1 série 

de 5 repetições, 25% (2/8) realizaram 1 série de 3 repetições, 12,5% (1/8) realizaram 

1 série de 8 repetições, 12,5% (1/8) realizaram 5 séries de 3 repetições e 12,5% (1/8) 

realizaram uma sequência de 5, 3 e 1 repetição para cada condição de carga e 

calçado.    

As ferramentas mais utilizadas foram sistema de captura de movimento 3D ou 

2D (100% dos estudos), plataforma de força (62,5% dos estudos) e eletromiografia de 

superfície (37,5% estudos), para análise da cinemática articular, força de reação do 

solo e ativação muscular respectivamente, tendo em vista que as ferramentas foram 

trabalhadas simultaneamente nos estudos. Vale ressaltar que nenhum ensaio clínico 

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 flexão de joelho, em 37,5% (3/8) menor dorsiflexão de tornozelo, 

em 25% (2/8) menor flexão de quadril, em 37,5% (3/8) redução da inclinação do tronco 

a frente, em 12,5% (1/8) maior rotação externa de joelho e consequentemente menos 

rotação interna quando comparado as demais condições de calçados ou descalço.  

Somando-se a isto, o tênis de corrida também apresentou características 

similares como maior flexão de joelho em 12,5% (1/8) dos estudos e maior 

profundidade de agachamento em 25% (2/8) dos estudos quando comparado as 

demais condições de calçados ou descalço. Porém, também demostrou maior 

dorsiflexão de tornozelo em 12,5% (1/8) quando comparado com o sapato de LPO, 

como também maior sobrecarga na coluna lombar quando comparado a utilização de 

elevação dos calcanhares através de cunhas em 12,5% (1/8) dos estudos. A 
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realização do agachamento com os pés descalços mostrou respostas inferiores nas 

variáveis analisadas em 37,5% (3/8) dos estudos, com exceção de 12,5% (1/8) dos 

estudos que não viram diferença significativa entre as condições de calçado ou 

descalço no desempenho do agachamento. 

Dentre os 62,5% (5/8) dos estudos que utilizaram a plataforma de força, apenas 

25% (2/8) apresentaram desvios do centro de pressão anteroposterior, e destes os 

resultados foram controversos, onde um apresentou que, tanto novatos quanto 

treinadores experientes tiveram menos alterações anteroposterior utilizando sapato 

de LPO, quando comparado com o uso do tênis, enquanto que o segundo evidenciou 

que houve um deslocamento significativamente maior do centro de pressão na 

condição sapato de LPO em comparação com a condição tênis. 

Analisando os 37,5% (3/8) dos estudos que utilizaram eletromiografia, apenas 

12,5% (1/8) foi observado que houve um pico de ativação muscular significativamente 

maior para o reto femoral utilizando o tênis em comparação ao agachamento 

descalço, contrário ao que foi encontrado nos outros dois artigos, que não observaram 

diferenças significativas nos níveis de ativação dos músculos toracolombar, lombar, 

bíceps femoral, glúteo máximo, glúteo médio e extensores do joelho, entre as 

condições de postura do pé. 
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5  DISCUSSÃO  

 

O objetivo do presente estudo foi avaliar através de uma revisão sistemática, o 

impacto do tipo de calçado ou sem calçado no desempenho do agachamento. Dentre 

os principais achados estão: 1) Em relação a cinemática articular notou-se que houve 

uma redução da inclinação do tronco e aumento da profundidade utilizando calçado 

comparado com a realização descalço. 2) Os dados de força de reação ao solo 

mostraram-se controversas ao comparar o agachamento na condição de tênis e 

sapato de LPO. 3) Ao avaliar apenas os estudos que utilizaram eletromiografia, 

observou-se que dos quatro, apenas em um houve diferença significante na ativação 

muscular, sendo esta maior no reto femoral e na condição calçado. 4) Em nenhum 

dos estudos foram encontrados resultados favoráveis à realização do agachamento 

descalço, no qual quatro dos estudos que fizeram tal comparação, três observaram 

que realizar exercícios calçados poderiam trazer benefícios para o padrão de 

movimento e apenas um não observou diferença significante. 5) Não foram 

encontrados estudos que avaliassem o efeito crônico de realizar o agachamento 

descalço, inviabilizando uma avaliação causa-efeito para tal prática 

As ferramentas mais utilizadas foram: sistema de captura de movimento 3D ou 

2D, plataforma de força e eletromiografia de superfície, respectivamente. É importante 

salientar que a análise de tais variáveis simultaneamente faz-se necessária para obter 

maior controle das mesmas durante o agachamento visto que se trata de exercício 

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 cinemática articular, observou-se que utilizar sapato de LPO ou 

cunhas de elevação de calcanhar, que se assemelham a este tipo de calçado, 

apresentou redução da inclinação 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), redução da flexão de quadril (Charlton, et al., 2017) e aumento da flexão 

de joelho, resultando em uma maior profundidade do agachamento  (Southwell, et al., 

2016; Leeg, et al., 2016; Charlton, et al., 2017), variável que pode estar relacionada a 

melhores adaptações de tendões e músculos (Bloomquist, et al., 2013), menor rotação 

interna do joelho que tem como principal benefício minimizar os riscos de lesões 
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principalmente nesta articulação, podendo influenciar positivamente na saúde articular 

do praticante (Southwell, et al., 2016; Wilczyński, et al., 2020). 

Com análise de tais variáveis na utilização do tênis foram encontradas 

respostas semelhantes como maior flexão de joelho e maior profundidade de 

agachamento (Sinclair, et al., 2014; Southwell, et al., 2016) quando comparado as 

demais condições de calçados ou descalço, auxiliando em um melhor padrão de 

movimento (Bloomquist, et al., 2013). Porém, também demostrou maior dorsiflexão 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 utilização de elevação 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 lesões no praticante (Lima, et al., 2018; Morley, 2023; Hartmann, et 

al., 2016). Ademais, a realização do agachamento com os pés descalços mostrou 

respostas inferiores em todas as variáveis analisadas utilizando o sistema captura de 

movimento 3D ou 2D (Sinclair, et al., 2014; Southwell, et al., 2016; Charlton, et al., 

2017), com exceção do estudo de Lee et al. (2019) que não observaram diferença 

significativa entre as condições de descalço, utilizando cunhas de elevação de 

calcanhar ou sapato de LPO no desempenho do agachamento. 

Diante dos dados de força de reação do solo, notou-se que apenas dois estudos 

(25%) apresentaram diferenças significativas quanto aos desvios do centro de 

pressão na direção anteroposterior, sendo estes controversos com relação ao tipo do 

calçado utilizado. Leeg, et al. (2016) notaram que tanto o grupo de levantamento de 

peso experientes quanto os novatos apresentaram menos alterações do centro de 

pressão 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 

pressão anteroposterior utilizando sapato de LPO em comparação com a condição 

tênis, achado este que, segundo o próprio autor, não foi poiado pela percepção dos 

praticantes que tiveram a sensação de maior estabilidade utilizando o sapato de LPO. 

É importante cautela ao avaliar tal ponto, pois a redução do centro de pressão pode 

não ser o melhor indicador de equilíbrio, estabilidade e controle (Baltich, et al., 2014). 

Por fim, não houve diferença significativa para o deslocamento médio-lateral entre as 

condições. 
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Em relação à ativação muscular, dos três estudos encontrados, dois não 

obtiveram diferença significante entre os músculos investigados como músculos 

lombares, do quadril, extensores e flexores do joelho.  Apenas o estudo de Sinclair et 

al. (2014) demostrou que realizar exercício com tênis provocou uma maior ativação 

do músculo reto femoral quando comparado a condição descalço, o que pode estar 

ligado a maior profundidade de agachamento provocada pelo aumento de flexão do 

joelho utilizando este tipo de calçado. Interessante ressaltar que os outros dois artigos 

que realizaram análises eletromiográficas unicamente utilizaram a condição descalço, 

descalço com elevação dos calcanhares e/ou sapato de LPO, não compararam a 

realização do agachamento utilizando o tênis (Charlton, et al., 2017; Lee, et al., 2019). 

Diante da inexistência de estudos que avaliaram os efeitos a longo prazo de 

treinar descalço ou com diferentes tipos de calçado, o presente estudo dispôs foco 

nas avaliações agudas durante o exercício, que também tem sua importância pelo fato 

que um melhor padrão de movimento pode minimizar as chances de lesão (Comfort, 

e Kasim, 2007), potencialização da performance (Lorenzetti, et al., 2012) e aumento 

na amplitude de movimento (Bloomquist, et al., 2013). Contudo, destaca-se que essa 

extrapolação relacionada à hipertrofia muscular não seria prudente, pois os desenhos 

dos estudos nos impossibilitam de tal inferência. 

O atual estudo deteve algumas limitações que devem ser consideradas. A 

pesquisa bibliográfica foi realizada em periódicos indexados nas bases de dados 

eletrônicas PubMed/Medline, Lilacs, SCIELO e IBECS. Dessa forma, é possível que 

alguns estudos sobre esta temática não tenham sido incluídos, mas é importante 

destacar que as bases de dados usadas possuem uma forte credibilidade científica e 

são as mais consultadas para pesquisas bibliográficas de artigos escritos nas línguas 

portuguesa e inglesa. Por fim, a pesquisa foi realizada utilizando descritores em 

português ou inglês, no qual estudos existentes em outros idiomas não foram 

incluídos.  

Mesmo ciente das limitações supracitadas, vale destacar a importância da 

referida pesquisa não só para a abordagem prática por dar direcionamentos aos 

profissionais que estão na ponta prescrevendo exercícios nas academias, mas 

também para futuras pesquisas, vistas as limitações exaltadas na presente revisão. 

Vale ressaltar que os resultados observados exaltam um pensamento crítico acerca 

da realização de exercícios descalços, destaca a necessidade de vastas pesquisas, 
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incluindo um desenho que observe os efeitos crônicos, juntamente com uma maior 

rigorosidade metodológica. 
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 6 CONCLUSÃO  

 

Com base nos artigos incluídos nesta revisão, conclui-se que a escolha do 

calçado pode influenciar na biomecânica do exercício. A utilização de sapato de 

levantamento de peso olímpico (LPO) ou de cunhas externas de elevação de 

calcanhar está associada a uma redução na inclinação do tronco, redução da flexão 

de quadril, aumento da flexão de joelho, aumento da profundidade/amplitude do 

agachamento, menor rotação interna do joelho e maior estabilidade. Analisando o 

tênis no agachamento foram encontradas respostas semelhantes como maior flexão 

de joelho e maior profundidade de agachamento, porém, maior sobrecarga na coluna 

lombar quando comparado a elevação dos calcanhares através de cunhas que se 

assemelham ao sapato de LPO. Por fim, a realização do agachamento com os pés 

descalços demostrou respostas inferiores em todas as variáveis analisadas. Mesmo 

não apresentando arcabouço científico para a realização do agachamento descalço, 

é importante destacar que são necessárias e relevantes mais pesquisas envolvendo 

diferentes populações, especialmente iniciantes, além da realização de ensaios 

clínicos para que respostas crônicas sejam analisadas de diferentes variáveis. 
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