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Resumo

Efeitos do treinamento de agachamento na reducédo de assimetrias e distribuicdo do
peso corporal

Gabriel Ferreira Mattos Bsci, Rodrigo Rico Bini PhD

Introducao: A literatura carece quando relacionado aos efeitos sobre o peso
corporal e sua diferenca de distribui¢do entre os membros inferiores.

Objetivo: A reducdo de assimetrias bilaterais de membros inferiores em relacao
as forgas de reacdo no solo durante o exercicio de agachamento livre e a melhora
na distribuicdo do peso corporal através de um treinamento de agachamento
bilateral livre sdo os objetivos deste estudo.

Métodos: Participaram do estudo oito individuos do sexo masculino (25,9 + 2
anos, 81,6 + 10,8 kg, 176,3 + 7,2 cm) que foram selecionados por apresentarem
diferenca na distribuicdo de peso corporal e/ou diferenca na resultante das
forcas de reacdo do solo entre os membros inferiores maior ou igual a 10%.
Foram submetidos a um treinamento de agachamento de trés semanas, trés dias
em cada uma. O agachamento foi realizado de forma livre, no qual levantaram
uma carga total de aproximadamente 120% de seu peso corporal, ou seja, 20%
de carga adicional. O teste avaliou o numero de repeticdes realizadas em trés
séries de repeticoes maximas com intervalo de 5 minutos entre elas. Ao final da
intervencdo, comparou-se a distribuicio do peso corporal entre os membros
inferiores pré e pos-treinamento (estatico) e a forga vertical de reacao do solo na
primeira, quinta e nona sessoes (dindmico). Os efeitos do treinamento sobre a
distribuicdao do peso corporal foi avaliado por meio de um teste U de Mann-
Whitney, enquanto ANOVA foi aplicada para a comparag¢ao das assimetrias entre
as sessoes de treinamento (12 vs. 52 vs. 92 secdo) com nivel de significancia de
5%.

Resultados: Tanto na analise da assimetria estatica quanto para as assimetrias
dinamicas, nao houve efeito significativo do treinamento sobre estas medidas (p
= 0,14 e p = 0,91, respectivamente).

Conclusao: O treinamento de agachamento proposto nao apresentou melhora
na reducao de assimetria bilateral para membros inferiores quando analisado
comparativamente.

Palavras-chave: resultante das forgas de reagdo do solo, picos de forga, assimetria estdtica, assimetria dinamica.



