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Resumo: Objetivo: analisar a biomecénica da marcha associando aos cuidados com o calgado;
observar a importancia do estudo da biomecénica da marcha para os profissionais de Educacdo Fisica
e os individuos que praticam caminhada. Metodologia: o trabalho consiste em uma revisdo
bibliografica, sobre a biomecénica relacionada & marcha humana. Os artigos selecionados tiveram
prioridade pela data de estudo de 2012 a 2016. Resultados: escolhemos trés (3) artigos para a
discussdao referentes a marcha e a biomecanica da marcha, que contém os objetivos, métodos,
resultados e conclusdes com seus respectivos autores e ano. Discussdes: Ao longo do tempo, foi
percebido que para uma melhora no desempenho da corrida, a biomecénica desta se torna
indispensavel, visto que muitas lesbes sdo causadas por uma méa execugdo mecénica do movimento.
Conclusao: a andlise efetuada nos possibilitou observar a importancia do conhecimento da anatomia
dos pés e a analise biomecanica dos movimentos, visto que as variagcbes anatdbmicas sdo fatores
determinantes no desenvolvimento da mecanica dos movimentos sejam em atividades fisicas ou
modalidades esportivas de rendimento.

Palavras-chave:
Marcha. Biomecanica. Calgados. Educacéo Fisica.

1. INTRODUCAO

O ser humano em sua esséncia trabalha através de movimentos, sejam voluntérios ou
involuntarios, tais movimentos fazem parte e até mesmo caracterizam modalidades esportivas,
como o basquete pelo movimento de arremessar a bola ou a natacdo pelas bracadas e
pernadas. E como movimento fundamental de qualquer ser humano tem a marcha que é
definida como ato de se mover de um local para o outro por meio de seus proprios
mecanismos de forga, podendo ser considerada uma habilidade complexa que deve ser

adaptada ao meio ambiente.

Locomocdo, marcha ou andar é uma das principais habilidades do individuo e, apesar
de sua complexidade, este se caracteriza por movimentos suaves, regulares e repetitivos, com
surpreendente eficiéncia do ponto de vista neuro-musculo-esquelético (VAUGHAN et al,
2006). Sendo este movimento considerado o resultado da acdo de alavancas propulsoras por
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meio dos membros inferiores, podendo ocorrer tanto no solo quanto na agua.

Caminhar melhora a condicdo cardiorrespiratoria, ajuda na perda ou manutencdo do peso
corporal, fortalece varios grupos musculares como quadriceps, flexores do quadril, abdome,
gluteos, panturrilhas entre outros. Também fortalece e melhoram o trabalho de varios sistemas
do corpo como o digestivo, o imunoldgico, o nervoso, o musculo esquelético, o

cardiovascular, e o sistema respiratorio (PANTOJA, et al, 2013).
Para Greve (2009, p. 34):

Marchar propicia o bem-estar fisico e emocional, estimula a circulagdo
sanguinea e facilita o transporte de oxigénio, reduz e muito o risco de doengas
cardiacas, Diabetes, Osteoporose, baixa a taxa de colesterol (ruim), baixa a
pressdo sanguinea e combate a depressdo e o0 estresse, entre muitos outros
beneficios. O ritmo e a intensidade determinam os beneficios que serdo obtidos.
Mas é preciso fazer uma avaliagdo fisica - incluindo um teste ergoespirométrico,
para conhecer o nivel de condicionamento fisico e, assim, trabalhar de maneira

segura e eficiente.

Assim, como anéalise aprimorada da marcha tem a biomecénica que € a ciéncia que é
responsavel pela analise dos movimentos de um organismo, além de acompanhar os efeitos da
forca sobre esse objeto. Trata-se de uma ciéncia que investiga 0 movimento sob os aspectos
mecanicos, suas causas e efeitos nos organismos vivos. (COSTA, 2007). A biomecanica ¢ “a
ciéncia que estuda o movimento humano” (WINTER, 1979), ¢ uma disciplina interdisciplinar
que estd associada a leis, principios e métodos que auxiliam na investigacdo dos estudos
referentes a um tipo de movimento. H4 uma variedade de movimentos que pelos quais 0s

objetos sdo movidos, mas podemos destacar dois movimentos principais, linear e angular.

Tendo em vista a importancia da biomecénica para anélise das técnicas e dos detalhes
especificos da marcha, podemos afirmar que a biomecénica é uma ciéncia importantissima
para os profissionais de Educagdo Fisica e para aqueles que pretendem atuar ou se
especializar em uma determinada modalidade de desporto. Isso se da pelo fato de que técnicas
mal finalizadas ou mal aperfeicoadas atrapalham o desenvolvimento do individuo. Além
disso, o estudo da biomecénica associada a marcha mostra a importancia dos cuidados que

devemos ter com o calgado para que a locomocdao seja a mais adequada possivel.

Dessa forma, este presente estudo caracterizado por uma revisdo bibliografica tem

como objetivo analisar a biomecanica da marcha
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associando aos cuidados com o calgado e observar a importancia do estudo da biomecénica da
marcha para os profissionais de Educacao Fisica e os individuos que praticam caminhada.

2. METODOLOGIA

A pesquisa em andlise consiste em uma revisao bibliografica, sobre a biomecanica
relacionada a marcha humana (GIL, 2002). A revisao foi conduzida por meio dos dados e

informac0des obtidas nas pesquisas encontradas.

Os artigos selecionados foram escritos em portugués. As palavras-chave utilizadas
para a escolha dos artigos foram: Marcha; Biomecanica; Calcados; Educacdo Fisica. Os
critérios de inclusdo e exclusdo dos artigos para a pesquisa foram analisados através da
discussdo do tema que fundamentou a nossa pesquisa. Os artigos selecionados tiveram
prioridade pela data de estudo de 2012 a 2016.

Frente a necessidade de discussdo do tema em estudo, foram inclusos trés artigos e
outros livros, que abordam o tema a analise da biomecénica na marcha humana, associando a

influéncia dos calgados.
3. RESULTADOS

Os estudos encontrados nas pesquisas realizadas estdo relacionados na tabela 1 a
baixo, que de acordo com nossos critérios de pesquisa, escolhnemos trés (3) artigos para a
discussdo referentes a marcha e a biomecénica da marcha, que contém os objetivos, métodos,

resultados e conclusfes com seus respectivos autores e ano.

TABELA 1 - Resultados

Referéncia | Objetivos Metodologia Resultados Conclusoes
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3 experimentos
foram realizados:
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a realizacéo
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treinamento com
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biomecénicos da
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calcado
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Os 3 experimentos mostraram
interferéncia negativa da
protecdo plantar
reduzida sobre parametros da
forga de reagdo do solo (FRS).
Contudo, no experimento 1
observou-se possibilidade de
menor ocorréncia de primeiro
pico da FRS em individuos
habituados a movimentos com
minima protec&o, significando
sobrecarga externa reduzida.
Os
experimentos 1 e 2
evidenciam melhora do
controle de sobrecarga

externa.

Conclui-se que, forma
aguda e em individuos
ndo adaptados, as
condicGes de
minima protecdo podem
interferir negativamente
no movimento e no
controle das cargas
externas, aumentando a
sobrecarga imposta ao
aparelho locomotor
durante a corrida.
Contudo, a experiéncia
em minima protecao,
principalmente adotada
de forma cronica e
especifica, influencia
positivamente o
gerenciamento das
cargas mecanicas,
melhorando o
controle de choque e

rendimento
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4. DISCUSSOES

A referente pesquisa propds a analise da marca humana e os tipos de calgados
influenciadores na corrida. A corrida representa uma das principais formas de movimento
humano. Ao longo do tempo, foi percebido que para uma melhora no desempenho da corrida,
a biomecanica desta se torna indispensavel, visto que muitas lesbes sdo causadas por uma ma

execucdo mecénica do movimento.

Diversos estudos apontam a criagdo de cal¢ados que favorecam ao tipo de pisada de
cada individuo e sua importancia mesmo que em alguns momentos os resultados sejam

controversos com relagdo ao desempenho dos
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corredores durante a atividade de curta ou longa duragdo. Com a contribui¢do da biomecanica,
podemos avaliar e analisar os movimentos que s&o usados pelos individuos durante a préatica
da corrida e demais atividades proporcionando o conhecimento, aprimoramento e
consequentemente aplicacdo de técnicas para melhor desempenho dos atletas independente de
seu esporte/modalidade. O presente estudo de revisdo tem como objetivo o estudo da
biomecanica sobre a corrida e como o calgcado pode influenciar na marcha humana dos
sujeitos contribuindo para melhoria do rendimento dos mesmos e diminuir possiveis lesdes

gerando pelo uso de cal¢ados inapropriados ao tipo de pé e pisada.

Além disso, devemos atentar que um fator influencia o outro, ou seja, desde a
anatomia do pé até os fatores biomecanicos dos calcados devem ser levados em consideracao
as diferencas anatdmicas e bioldgicas de cada sujeito, visando seguranca conforto e melhor
rendimento e também fatores influenciados pelo marketing do produto como preco, estética e
durabilidade. O calcado esportivo € dividido em quatro partes: solado, a entressola, palmilha e
o0 cabedal sendo cada um deles definido como: entressola; parte acima do solado, palmilha;
fabricado com EVA para melhor conforto e o cabedal tem como funcdo proteger os pés. A
escolha do calcado ndo é uma tarefa muito facil que requer muito conhecimento considerando
suas diferencas fisicas e posturas como foi abordado anteriormente. Lima et al (2014), aponta
que o ideal seria fazer a mensuracdo dos pés no ato compra de um novo calgado, assim
saberia dados de caracteristicas antropomeétricas, como tamanho em centimetros, largura dos
pés e dados biomecanicos como o Indice do arco plantar, para saber o tipo do pé e o tipo de
pisada, avaliando sua real necessidade.

Portanto, podemos perceber com base nos dados fornecidos pelos artigos estudados
que para uma corrida mais eficiente deve-se fazer uso de um calcado especifico para esta
prética, principalmente em individuos ainda ndo adaptados a corrida. Condi¢Bes de minima
protecdo podem interferir negativamente no movimento (biomecéanica), aumentando a
sobrecarga imposta sob o aparelho locomotor. Um calgado que se adeque a estrutura
anatdmica do pé e ao tipo de pisada (pronada, supinada e neutra) do corredor deve ser usado,

a fim de prevenir lesdes futuras e incomodas por dores durante a atividade.
5. CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista 0s aspectos observados conclui-se que, a marcha humana € a esséncia
de qualquer atividade do individuo. Embora sejam escassos 0s estudos que avaliam as

relacbes antropométricas dos pes e a confeccdo de
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calgados esportivos, é notoria a importancia do conhecimento da anatomia dos pés e a anélise
biomecénica dos movimentos, visto que as variagdes anatdbmicas como arco plantar, largura,
comprimento, bem como os tipos de pisada (pronada, supinada, e neutra), sdo fatores
determinantes no desenvolvimento da mecanica dos movimentos sejam em atividades fisicas
ou modalidades esportivas de rendimento. Desta forma a adequagéo dos cal¢ados para cada
atividade é de suma importancia, de forma que estes proporcionem conforto, seguranca, maior
adaptacdo com a modalidade escolhida e consequentemente, uma melhora no desempenho de

quem o utiliza.

Além disso, o estudo da biomecéanica da marcha é de extrema importancia para 0s
profissionais de Educacédo Fisica, pois estes com o conhecimento em méos acerca do assunto
poderdo desenvolver e auxiliar os individuos que praticam de modo frequente a marcha, como
no caso da caminhada. Evitando nos praticantes lesdes e acidentes e trazendo ainda mais
beneficios aos individuos sejam fisioldgicos (melhora cardiorrespiratdria, fortalecimento

muscular, melhora nos sistemas do corpo) ou nas técnicas da atividade.

Sendo assim o estudo foi de grande valia para a andlise e observacdo da importancia
da biomecéanica da marcha, sendo necessarios outras pesquisas e estudos para que possamos

buscar mais entendimento a respeito do assunto, que ainda encontra-se escasso de pesquisas.
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