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INTRODUCAO

A cinesiologia é a ciéncia da Educacéo Fisica que tem como objetivo estudar os movimentos,
bem como sua forma de execucdo e fungdes especificas, enfoque fundamental nas atividades de
academia. Uma das fungbes da cinesiologia € o estudo dos padrdes de movimentos, tanto em
academias quanto em func8es laborais, visto que em ambientes de pratica de atividades fisicas a
execucdo correta dos movimentos é essencial para se evitar lesGes ou danos ao corpo (como
articulagcdes e musculatura). Um dos exercicios que pode ser analisado € conhecido como deadlift ou
“agachamento terra”, que é realizado em varios treinamentos, como o “Crossfit” e a Musculagéo.
Sabendo que este movimento, pode se mostrar bastante complexo para os praticantes das
modalidades mencionadas acima, surgiu o seguinte questionamento: qual a diferenca na execucéo
do movimento deadlift por praticantes de “Crossfit” e Musculacdo? Acreditando que Musculagéo e o
“Crossfit” serem areas distintas da atividade fisica, presumiu-se encontrar diferenca na execucédo do
movimento deadlift ou Agachamento terra.

OBJETIVO
Analisar as diferencas na execucao do movimento deadlift pelos praticantes de “Crossfit” e
Musculacéo.

METODOS UTILIZADOS

As coletas dos dados foram realizadas em trés instituicbes, sendo duas academias de
musculacdo e um estudio de Crossfit. Para realizacdo deste trabalho, as unidades amostrais foram
selecionados por amostragem do tipo acidental, sendo 10 praticantes de musculacdo e 10 de
Crossfit, do sexo feminino. As participantes executaram o movimento conhecido como deadlift ou
“agachamento terra” seguindo a descricdo de Carnaval (2001) e Silva et al (2008) através de uma
bateria de trés series, divididas da seguinte forma: a primeira apenas com o peso da barra (1,0 kg) a
segunda com 11,0 kg (barra: 1,0 kg e anilha: 5,0 kg de cada lado) e a terceira com 21,0 kg (barra: 1,0
kg e anilha: 10 kg cada lado). Em cada série a voluntaria realizou cinco repeticdes. Concomitante a
execucdo do movimento, foi realizado o registro em video, utilizando aplicativo para telefone mével,
especifico para esse tipo de analise. Através desta ferramenta, foi possivel observar e predizer os
vetores de forca e verificar deficiéncias na execucdo do exercicio. Os praticantes realizaram cinco
movimentos, posicionados lateralmente a camera do dispositivo mével a uma distancia de
aproximadamente dois metros. Ndo houve explanacao pelo avaliador sobre a técnica de execucéo do
exercicio para que nao houvesse influéncia do mesmao.

Foram incluidas nesta pesquisa pessoas que treinam a mais de seis meses e que entendam
0 gque é o movimento deadlift. Foram excluidas da amostra praticantes menores de 21 anos, pessoas
gue apresentavam algum desvio postural (como hiperlordose, hipercifose e escoliose) ou que por
algum motivo ndo quiseram ou ndo puderam participar do trabalho. Os dados foram analisados
através de estatistica descritiva, por meio de frequéncia (absoluta e relativa) e média aritmética
simples. O nivel de significancia foi calculado por meio do teste t (Student) para amostras nao
pareadas para variancias ndo equivalentes, presumindo 0=0,05. Ainda, os resultados foram
apresentados através de tabela de distribuicéo de frequéncia simples.

RESULTADOS E DISCUSSAO
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Ao analisar a inclinacdo do tronco entra as modalidades estudadas, verificou-se que cinco
participantes realizaram de forma adequada na musculacdo (62,5%), enquanto sete alunos da
modalidade Crossfit executaram o movimento a contento (87,5%) (Anexo A). Para Seffrin-Neto (2016)
ao inclinar o tronco para a frente durante o levantamento, as musculaturas paravertebrais produzem
grande tensdo nos musculos extensores e sobre as articulagcdes da coluna lombar afim de superar o
momento flexor provocado pelo peso da parte superior do corpo e da barra. Esta afirmacéo corrobora
com a recomendacao que se deve adotar uma postura mais vertical durante a execucgdo do deadlift.
Observa-se em estudio de Crossfit, que os alunos séo instruidos a aumentar/melhorar a inclinacdo do
tronco para frente, para maior ativagdo dos musculo posteriores. Isso justificaria 0 maior nUmero de
participantes desta modalidade com inclinacdo adequada do tronco. Por outro lado, Boyle (2015)
leciona que a maior inclinacdo anterior do tronco pode indicar que a musculatura extensora da regiéo
lombar produziu mais for¢ca para uma mesma carga de exercicio com a técnica tradicional, podendo
se tornar objetivo de um programa de treinamento, ja que ambas modalidades apresentam regiao
alvo similar.

Outra variavel analisada foi a retificacdo da regiao lombar. Cinco individuos da musculacdo
(62,5%) executaram de forma adequada enquanto que no Crossfit o movimento de quatro
participantes (50,0%) foram classificados como adequado (Anexo A). Ao verificar a retificacdo da
lombar, os individuos que executaram o movimento deadlift de forma inadequada, pode-se inferir que
um dos motivos relacionados € o encurtamento no segmento muscular posterior de coxa, como
sugerido por Matos et al (2010). Marques (2005) ainda esclarece que a retificacdo da lombar ocorre
gquando se faz uma retroversao da pelve, ou seja, os musculos da cintura pélvica podem estar
encurtados, tornando disfuncional o movimento, devido a baixa flexibilidade dos agrupamentos
musculares responsaveis pela movimentagéo do quadril.

Ao comparar a angulacdo do joelho, observa-se que os praticantes de musculagao (28,25° -
1kg; 29,63° - 11kg; 30° - 21kg) obtiveram um grau maior se comparados ao Crossfit (21,25° - 1kg;
21,75° - 11kg; 19,38° - 21kg), nas trés series (Anexo B). Com este resultado é possivel inferir que
para este grupo (Crossfit), apresentam a angulacéo do joelho mais préxima do recomendado por Bird
e Barrington-Higgs (2010) e CROSSFIT (2016).

Outro dado evidente foi 0 aumento de carga para os praticantes de musculagao ao passo que
para os crossfiters (como sdo chamados os praticantes de Crossfit) houve diminuicdo. Uma possivel
explicacdo € a relacdo com a frequéncia de treino (semanal ou mensal) deste exercicio no
treinamento., pois os praticantes de Crossfit realizam o deadlift varias vezes durante a semana, com
sobrecarga e repeticdes elevadas. Neste sentido, este fato pode ser explicado pelos autores Lima e
Chagas (2008) que apresentam que a resposta de sobrecarga e descarga tem diferentes padrées de
ativacdo muscular tendo um grande efeito no movimento. Portanto, ao realizar estes movimentos,
deve-se analisar a estabilidade ou instabilidade corporal, por esta estar sendo identificada como um
dos fatores de risco que acarreta a regido lombar ao gerar uma retificacdo desta regido afim de
vencer uma resisténcia no exercicio.

CONCLUSAO

Vale ressaltar que para instrutores de musculacdo e coaching de Crossfit, que a mera
observacdo do exercicio ndo garante uma execucdo mais adequada de um movimento. Por exemplo,
as vezes 0 proprio levantamento terra permite variacdes de execucdo que podem induzir
interpretagbes controversas. Portanto os estudos da progressdo do movimento s80 necessarios a
todos os adeptos. Autores como Santos (2017) preconizam que muitas vezes a execugdo do
levantamento terra, quando errbnea pode ser de dificil corre¢do, que corrobora a afirmacao acima.
Ainda, vale ressaltar que alguns erros de execug¢do podem estar ligados a alguma anormalidade
fisica de menor proporcéo, aumentando com o tempo, treinamento e aumento da sobrecarga. Em
suma, a execucdo de exercicio pode gerar uma grande tensdo no corpo da vértebra, o que
consequentemente, abala a estrutura anatdmica da coluna vertebral. Conclui-se que a posicao
correta dos movimentos € indispensavel para evitar tensées anormais na musculatura, ligamentos,
tenddes e ossos. Porém mesmo este exercicio sendo um dos mais populares, pouco se conhece
sobre o mesmo, o0 que destaca um interesse especial pela sua caracterizacdo e determinacao da
cinematica do movimento devido a sua ampla utilizacdo nos trabalhos de hipertrofia e forca.
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ANEXO

Anexo A - Tabela 01 — Analise comparativa do movimento deadlift
Variavel Musculacéo Crossfit

Inclinagao do tronco n (%) n (%)
Adequado 5 (62,5%) 7 (87,5%)
Inadequado 3 (37,5%) 1(12,5%)

Retificacao da lombar

Adequado 5 (62,5%) 4 (50,0%)
Inadequado 3 (37,5%) 4 (50,0%)

Anexo B - Tabela 02 - Diferenga média da angulagdo do joelho no movimento deadlift

1kg 11kg 21kg
Musculacao 28,25 29,63 30
Crossfit 21,25 21,75 19,38
p-valor 0,0468 0,0482 0,0089
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