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Resumo

Comparacédo biomecénica entre exercicios de agachamento com e sem sobrecarga

Samuel Oliveira Coelho Silva Bsci, Rodrigo Rico Bini PhD

Introducao: O uso de implementos de resisténcia elastica, apesar de
amplamente difundido em programas de reabilitacio funcional, é ainda
incipiente nos programas de ganho de condicionamento neuromuscular e suas
potencialidades e condicoes de emprego, ainda possuem campo para
investigacao.

Objetivo: O presente estudo investigou se uma faixa elastica de latex utilizada
em um exercicio de agachamento afundo estimula a producdo de um pico de
forga equivalente a halteres de peso correspondente.

Métodos: Participaram deste estudo dez homens saudaveis (19 + 1 anos, 68,3 +
7,01 kg, 174 + 7,23 cm), que realizaram trés series de agachamento unilateral
afundo, uma sem sobrecarga, uma com dois halteres de 6 kg e uma utilizando
uma faixa elastica de cor dourada e graduacao de resisténcia maxima. Os
componentes da forca de reagdo do solo foram medidos por duas plataformas de
for¢a, com cada membro inferior apoiado sobre uma plataforma e adquiridos
utilizando programa computacional nativo das plataformas, com amostragem de
1000 Hz. Os valores dos picos de forga, separados nas fases concéntrica e
excéntrica obtidos de cinco repeticdes, para cada modalidade de execucao,
foram comparados utilizando teste t de Student para amostras pareadas com
analise bilateral.

Resultados: O pico de for¢a produzido foi aproximadamente 18% maior para o
exercicio realizado com os halteres em relaciao 4 faixa e ao exercicio sem
sobrecarga (para ambas as fases, p< 0, 01). Nao foi observada diferenca
significativa entre a forca produzida utilizando a faixa elastica e o exercicio
realizado sem sobrecarga (1%, p= 0,50 para a flexdao e 0%, p= 0,91 para a
extensao).

Conclusao: O exercicio realizado com os halteres produz sobrecarga
significativamente superior aos demais, tanto na fase excéntrica quanto
concéntrica do movimento, nao havendo diferencas entre o elastico e o exercicio
livre.
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