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RESUMO

O estudo aborda a musculagdo, comparando exercicios com pesos livres e madaquinas,
destacando o controle motor dos pesos livres versus a estabilidade das mdquinas. Pesquisas
anteriores indicam beneficios em ambos os métodos, mas hd lacunas sobre as diferencas
especificas nas adaptacdes neurais e funcionais entre eles. Foram revisados estudos entre 1977
e 2022 nas plataformas PubMed e SciELO, utilizando termos relacionados a treinamento com
pesos livres e maquinas. Excluiram-se materiais envolvendo revisdes sistemdticas e artigos
pagos. Pesos livres foram definidos como objetos moviveis tridimensionalmente, enquanto
maquinas incluiram aparelhos com articulacdes, polias e guias. Foram analisados 17 artigos
relevantes. Estudos compararam for¢ca muscular, ativacdo eletromiografica, funcionalidade,
modulacdo hormonal e respostas hemodindmicas entre pesos livres e maquinas. Resultados
mostraram que ambos os métodos aumentam a forg¢a e ativacdo muscular, sem diferengas
significativas. No entanto, exercicios livres podem gerar maior ativagdo muscular e resposta
hormonal aguda devido ao maior envolvimento muscular e complexidade dos movimentos.
Todavia, tanto pesos livres quanto maquinas sdo eficazes para ganho de for¢a e funcionalidade,
com pequenas diferencas contextuais na ativacdo muscular e resposta hormonal. A escolha
entre eles pode ser baseada nos objetivos especificos do treino e nas necessidades individuais,
com ambos oferecendo beneficios significativos para a saide e desempenho fisico.

Palavras-chave: treinamento resistido; hipertrofia; forca muscular.



ABSTRACT

The study addresses weight training, comparing exercises with free weights and machines,
highlighting the motor control required for free weights in contrast to the stability provided by
machines. Previous research indicates benefits from both methods, but there are gaps regarding
the specific differences in neural and functional adaptations between them. Studies from 1977
to 2022 were reviewed on the PubMed and SciELO platforms, using terms related to training
with free weights and machines. Systematic reviews and paid articles were excluded. Free
weights were defined as three-dimensionally movable objects, while machines included
equipment with joints, pulleys, and guides. Seventeen relevant articles were analyzed. The
studies compared muscle strength, electromyographic activation, functionality, hormonal
modulation, and hemodynamic responses between free weights and machines. The results
showed that both methods increase strength and muscle activation, with no significant
differences. However, free-weight exercises may produce greater muscle activation and acute
hormonal responses due to greater muscle involvement and movement complexity.
Nevertheless, both free weights and machines are effective for strength gains and functionality,
with slight differences in muscle activation and hormonal responses. The choice between them
can be based on specific training goals and individual needs, as both offer significant benefits
for health and physical performance.

Keywords: resistance training; hypertrophy; muscle strength
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1- INTRODUCAO

A musculagdo € uma metodologia de treinamento caracterizada por usar pesos e
maquinas para oferecer alguma carga mecanica que se opdem ao movimento de determinada
musculatura alvo. (CHAGAS et al., 2015)

Exercicios com pesos livres sdo caracterizados por uma maior possibilidade de liberdade
de movimento, o que exige do executante um maior controle motor para execucdo e
estabilizacdo coordenada do movimento. Ja os exercicios de musculacdo realizados em
mdquinas sdo marcados por um menor grau de liberdade do movimento, sendo o executante
obrigado, pelas estruturas adjacentes da maquina, a realizacdo da for¢a de uma forma guiada e
com menor possibilidade de realizar involuntariamente, por descontrole, movimentos
indesejados.

Johnen et al. (2018) estudou a viabilidade do treinamento resistido em mdquinas para
idosos de um asilo e encontrou melhorias significativas no desempenho motor através de testes
que avaliaram as funcionalidades desse grupo especial.

Ja, SCHICK et al. (2010) comparou a atividade eletromiogréfica entre supino livre e
supino no Smith, encontrando uma maior ativacao no exercicio de supino na modalidade livre
se comparado ao Smith, potencializando, entdo o desenvolvimento do peitoral na sua parte
superior.

Devido a essas diferengas, tem-se especulado que exercicios com pesos livres poderiam
proporcionar maiores adaptacdes neurais, justamente por exigir do executante um maior
controle, devido a sua maior complexidade de execugao da técnica.

Apesar de ja haver evidéncias cientificas suficientes que atestam os beneficios dos
exercicios de musculagdo realizados em mdaquinas como os realizados com pesos livres, ainda
se tem dificuldades em identificar se os exercicios com pesos livres apresentam diferentes
adaptacOes se comparado aos exercicios em maquinas.

Desse modo, o objetivo deste estudo € revisar a literatura atual os estudos que buscaram

comparar os efeitos do treinamento com pesos livres em relagdo ao treinamento com maquinas.

2 - METODOS

Foi realizada uma busca por artigos nas plataformas “pubmed” e “scielo” com as

seguintes palavras “free weigth and machina”, “free weigth and bodybuilding”, “strength



training and machine”, e “resistance training and free weigth”. O periodo da busca foi
restringido de 1977 a 2022.

Artigos que utilizaram como materiais para o treinamento superbands e elasticos nio
foram incluidos. Assim como, revisdes sistemdticas, metandlises, artigo pagos ou trabalhos
similares que revisassem o assunto proposto.

Para inclusdo dos artigos foi considerado como pesos livres quaisquer objetos que
possam ser movidos livremente em um espaco tridimensional utilizando barras, anilhas,
halteres, pesos d’agua. J4 por maquinas, foram considerados os aparelhos com articulacdes,
polias, cabos e conjunto de pesos, além de elementos de apoio suporte e guia para realizacao

dos movimentos.

3 - RESULTADOS

Foram encontrados na plataforma de pesquisa Pubmed 534 artigos, dentre esses foram
selecionados 17 devido a sua relevancia considerando o objetivo proposto neste estudo.
Na plataforma de pesquisa da Scielo nao foram encontrados nenhum artigo relacionado

com o tema entre 1983 até 2022.



Figura 1. Estratégias para pesquisa em banco de dados

PESQUISA NA PUBMED
DE ACORDO COM

AUMENTO DOS INDICES

DE PESQUISA

1983 - 2011 2012 - 2022

FREE WEIGTH AND
MACHINE

FREE WEIGTH AND
MACHINE

132 ARTIGOS ACHADOS NA

BASE PUBMED

402 ARTIGOS ACHADOS NA
BASE PUBMED

11 ARTIGOS
SELECIONADOS

21 ARTIGOS
SELECIONADOS

RETIRADOS DA LISTA: METANALISES, APARELHOS QUE
USAM ELASTICOS E ARTIGOS PAGOS

5 ARTIGOS
SELECIONADOS

12 ARTIGOS
SELECIONADOS

5-12 = 17 ARTIGOS SELECIONADOS
NAS DUAS EPOCAS
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Figura 2. Tabela de resumo dos estudos.

ESTUDO OBJETIVO AMOSTRA DESENHO PRINCIPAIS CONCLUSAO
EXPERIMENTAL DESFEXOS
e Schott et Verificar Entre 60 e 86 anos; Grupo A Pesos Livres (FWT)n= | ¢ O Treinamento resistido Em conclusdo, o estudo
al.,2019. respostas  de Nao ter treinado nos 16; atenua significativamente mostra que o treinamento

forca e
funcionalidad
es nos
membros

superiores e

inferiores

ultimos 6 meses;
Iniciantes

2 grupos;

32 Mulheres e

Homens.

FWT treinou = agachamento,

supino reto, remo inclinado,
triceps deitado e Rosca barra;
Grupo B Maquinas (MT) n = 16;
MT treinou = leg press, chest
press, remada sentada, pulley e
rosca direta no cross;

2 treinos por semana;

Durag@o 26 semanas;

3 séries de 10 a 12 repeticdes no
maximo (70-80% do 10-RM);

Minimo 48h descanso.

o declinio da forca
dindmica de musculos

previamente treinados;

com pesos livre pode ser
superior ¢ melhorar forca
e/ou funcionalidades nas
pernas e triceps em relacio
ao treinamento em

maquinas.




Marshall Verificar Entre 18 e 30 anos; Grupo A Pesos Livres (n=13); e O exercicio pode induzir Em conclusao, 0s
et respostas Treinados, por pelo Grupo B Mdaquinas(n=15); beneficios resultados do presente
al.,2020. hemodinamic menos 3 vezes na 3 séries de 10 repeticdes a 75% de hemodinamicos e estudo sobre as respostas
as e na funcio semana durante 2 1RM ¢/ 2 minutos de descanso vasculares agudos, hemodindmicas e a funcio
vascular anos; entre séries. reduzindo o risco de vascular demonstram que
28 Individuos (16 doencas as melhorias decorrentes da
homens; 12 cardiovasculares. muscula¢do nao dependem
mulheres); se o0s exercicios sdo
Divididos em 2 realizados com pesos livres
grupos; ou em mdquinas.
Sem  comorbidades
desreguladas.
Schwanb Verificar Entre 18 e 25 anos; Grupo A Pesos livres (supinoreto | ¢ Nao foram encontradas Em conclusdo, 0s
eck et massa 46 individuos (26 e agachamento livre); diferengas significativas resultados do presente
al.,2020. muscular, mulheres e 20 Grupo B Mdquinas (supino no quanto a aumento de estudo  sobre  massa
forca, homens); Smith e agachamento no Smith); espessura do biceps e muscular, forga,
testosterona 2 Grupos. Duracio de 8 semanas; quadriceps; testosterona livre e niveis

livre e niveis
de cortisol

livre.

De 2 a 3 treinos p/ semana;
3 a4 séries de 4 a 10 repeticdes;
A espessura e forca muscular

foram medidas em O e 8 semanas;

O tempo para ganho de
forca foi maior no grupo
A pesos livres (13,9 vs.
8,6%);

Nos homens, em geral,

tanto em exercicios livres

de cortisol livre
demonstram que as
melhorias decorrentes da
musculac¢do nao dependem

S€ oS exercicios sao
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As  concentracdes hormonais
foram avaliadas antes e depois do

treino nas semanas 0, 4 e 8.

ou articulados tiveram
aumento maior no nivel
de testosterona nos pods
treino de forma aguda se
comparada a testosterona
inicial nas duas formas de
treinamento;

O nivel de cortisol ndo
apresentou

diferencas

entre 0s grupos

realizados com pesos livres

ou em maquinas.

Parks et
al.,2020.

Verificar
respostas
funcao

vascular.

na

Entre 18 e 28 anos;

32 individuos (20
mulheres e 12
homens);

Treinados por pelo
menos 1 ano por pelo
menos 3 vezes na
semana;

2 grupos.

Grupo A Pesos livres (supino
reto, agachamento livre e
levantamento terra);

Grupo B Maiquinas (Leg Press,

Pulldonw, cadeira extensora,
supino articulado e flexor
sentado);

4 dias de testes no total;]

Dia 1: Testes de 1 RM p/ predigdo
das cargas;

Dia 3 e 4 foram utilizados para o
treinamento e a coleta dos dados

(pressdo arterial e medidas de

O estudo demonstra que o
treinamento agudo com
peso livre e miquina de
peso estd associado a
aumentos transitérios nas
medidas de reflexdo da
onda de pulso e rigidez
adrtica, com reducdes na
perfusdo miocardica;

Os dados demonstram
que ambas as
modalidades resultam em

estresse significativo no

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre respostas na
fungdo vascular
demonstram que as
melhorias decorrentes da
muscula¢do nao dependem
se os exercicios sdo
realizados com pesos livres

ou em maquinas.
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reflex@o do pulso e rigidez adrtica
de 10 a 20 minutos depois do

treino);

miocardio durante a
recuperacdo, ao mesmo
tempo em que aumentam
a pressio na aorta por
pelo menos 10 a 20

minutos.

Coratela
et

al.,2020.

Verificar
excitacao
muscular
variacdes

supino

cm

de

10 fisiculturistas
competitivos  foram
recrutados.

1 treino.

Foram realizadas 4 repeticdes a
80% do 1RM;

Foram analisados por
eletromiografia:

- A cabeca clavicular e esterno
costal do peitoral maior;

- A cabeca longa do Triceps
braquial;

- O deltoide anterior e lateral.
Foram registradas a  fase
concéntrica e excéntrica dos
exercicios de supino horizontal,

inclinado ou declinado e maquina

de supino reto;

Este estudo demonstra
que as maiores variagdes
de ativacdo ocorrem nos
graus de inclinagdes do
banco em que se estd
sendo utilizado;

A excitagdo do peitoral

maior na cabeca
clavicular e foi mais
excitada no banco
inclinado  (45°) em
relagdo aos outros

exercicios;
A cabeca esterno costal
teve excitacdo inferior no

banco inclinado em

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre a excitacdo
muscular em variagdes de
supino demonstram que as
melhorias decorrentes da
muscula¢do nao dependem
se os exercicios sdo
realizados com pesos livres

ou em maquinas.
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relagio  aos  demais
exercicios;

O deltoide anterior foi
mais excitado usando
angulos mais inclinados;
O triceps braquial e o
deltoide lateral foram
mais excitados quando a
estabilidade diminuiu,
uma vez que foram mais
ativos no supino reto que
no supino reto na
maquina.

O estudo relata maior
ativagdo do triceps e
deltoide na variacdo do
supino reto livre em
compara¢do a maquina
devido a maiores graus de
instabilidade, no entanto
ndo relata ativacdo mais

elevada no peitoral maior

15




Schwarz
et

al.,2019.

Verificar a
diferenca
entre
agachamento
livre e
miquina na
resisténcia
para aumentar
testes de

desempenho.

27 mulheres (entre 18
e 27 anos);

Niao treinadas em

resisténcia;
Os individuos
praticavam pelo

menos 30 minutos por
semana;

3 grupos por 2 vezes
na semana durante 6
semanas;
Durante o estudo

nenhum outro tipo de

treinamento foi feito.

Grupo A Pesos livres
(agachamento livre);

Grupo B Mdquina (agachamento
no hack);

Grupo C Controle (Nenhum tipo
de agachamento);

Todos os grupos completaram 6
semanas de treinos de salto,
corrida e COD (tempos de sprint
e tempos de mudanca de direcdo);
Foram avaliadas a massa corporal
total; Salto vertical; DQO pré
agilidade; DQO zig-zag; e provas
de sprint de 30 metros;

Foi feito um teste de 1RM para

medig¢ao de forca maxima.

Ademais, a poténcia
média e de pico de salto
para 0 grupo B
(agachamento no hack)
aumentou em maior grau
do que os demais grupos;
Nenhum dos
agachamentos (livre ou
maquina) contribuiram
com qualquer beneficio
na altura do salto vertical,
sprint ou desempenho de
DQO, sugerindo que as
melhorias iniciais nas
alunas sdo resultado do
treinamento direto e ndo
de aumentos de
capacidades de forca
maxima;

Nos achados gerais ndo se
pode falar que o

agachamento livre tem

superioridade ao

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre a entre
agachamento  livre e
mdquina na resisténcia para
aumentar testes de
demonstram que as
melhorias decorrentes da
musculacdo ndo dependem
se o0s exercicios sdo
realizados com pesos livres

ou em maquinas.
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agachamento na miquina
com relagdo a melhoria
da altura, velocidade e
agilidade do salto durante
um periodo inicial de 6
semanas em mulheres
nao treinadas e

recreativamente ativas.

Johnen et

al.,2017.

Verificar a
viabilidade do
treinamento
de forca livre
vs maquinas
em idosos
institucionaliz
ados e
determinar
efeitos sobre o
desempenho

fisico

45 homens e mulheres
idosos
institucionalizados
(12 homens, 33
mulheres;);

Idade entre 31 e 95
anos;

2 grupos, 2 vezes na
semana durante 12
semanas de 45-60

minutos por sessao.

Grupo A Maquina (leg press;
puxada de latissimo para baixo;
extensdo de cotovelo e ombro; e
extensor de costas);

Grupo B Pesos livres (autor nio
cita exercicios, mas ressalta sdo
exercicios que envolvem grupos
musculares semelhantes ao grupo
A utilizando halteres)

O treinamento foi iniciado a 50%
de 8RM e o limite foi tolerado até
80% de 8RM em duas séries de 10
a 12 repeti¢des;

O desempenho foi avaliado com o

teste de escada de 11 degraus,

Ambos os programas de

treinamento
apresentaram alta
viabilidade, adesdo e

podem ser eficazes para
prevenir o declinio do
estado  funcional e
cognitivo, e melhorar o
desempenho fisico de

idosos institucionalizados

Em conclusao, 0s
resultados do presente
estudo sobre a viabilidade
do treinamento de forca
livre vs. maquinas em
idosos institucionalizados e
o efeitos sobre o
desempenho fisico
demonstram que as
melhorias decorrentes da
musculac¢do nao dependem
se os exercicios sdo

realizados com pesos livres

ou em maquinas.
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teste de caminhada de 10 m,
Timed Up and Go Test (TUG), 30
s Chair Rising Test (CRT), forca
de preensdo, indice de massa

corporal.

Shaner et

al., 2014.

Verificar 0
efeito da
selecao de
exercicios na
resposta
hormonal
aguda
comparando
exercicios
livres e

maquinas.

10 homens treinados;

Idade de 25 + 3 anos;

2 Grupos em 1 visita
durante 4 semanas (a
primeira e segunda
visita foi para
familiarizacdo de
exercicios € seu 1RM,
para a terceira e quarta
visita os participantes
realizaram um teste de
resisténcia

pesada

aguda).

Grupo A Pesos livres
(agachamento livre);

Grupo B Maquinas (leg press);

O teste de resisténcia consistiu em
6 séries de 10 repeticdes de
agachamento ou leg press com
carga inicial de 80% de 1RM e 2
minutos de descanso;

Amostras de sangue foram
coletadas antes; imediatamente
ap6s; e 15 e 30 minutos apds o
exercicio;

Foram analisadas concentragdes

de Testosterona, GH e Cortisol.

Os exercicios com peso
livre parecem induzir
maiores respostas
hormonais ao exercicio
de resisténcia do que os
exercicios com peso na
maquina usando
movimentos

multiarticulares da parte
inferior do corpo e
motores primarios
semelhantes;

Imediatamente apds o

treinamento 0
agachamento livre
produziu maiores
concentragdes em

Testosterona, GH e

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre o efeito da
selecdo de exercicios na
resposta hormonal aguda
demonstram que as
melhorias decorrentes da
musculac¢do nao dependem
se os exercicios sdo
realizados com pesos livres

ou em maquinas.
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Cortisol se comparado
com o leg press;

Embora o trabalho total
(carga externa e massa
corporal movida) tenha
sido maior no
agachamento livre que no
leg press a percepcao de
esfor¢co ndo diferiu entre

eles.

Wirth et
al., 2016.

Verificar os
efeitos do
treinamento

de maquinas
VS. Pesos
livres na forga
e velocidade-

forca.

120 participantes do
sexo masculino;

Idade de 23,8 + 2,5
anos;

Trés grupos em 2
sessdes de
treinamento por
semana durante um

periodo de 8 semanas;

Grupo A Pesos livres
(Agachamento livre entre 60-
70°);

Grupo B Madquinas (Leg press
45°, 90° angulo do joelho);
Grupo C (Controle que nio
realizou o treinamento);

Foram avaliadas o salto agachado
(S]) e do salto em contra
movimento (CMJ) no tapete de
contato medindo a altura do salto

e avaliando a forca de velocidade;

A influéncia da forca
dindmica mdxima no
desempenho pode ser
considerada moderada a
alta;

O  agachamento foi
significativamente mais
eficaz em comparacio
com o leg press induzindo
uma preferéncia em
preparacdes para
competi¢do por

exercicios que envolvam

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre os efeitos na
forca e velocidade-forca
demonstram que as
melhorias decorrentes da
muscula¢do nao dependem
se o0s exercicios 530
realizados com pesos livres

ou em maquinas.
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Os grupos realizaram 5 séries de
8-10 repeticdes miximas (RM)
durante as 3 primeiras semanas;
na quarta, quinta e sexta semana 5
séries de 6-8 RM; Durante as duas
ultimas semanas forma utilizadas
5 séries de 4-6 RM;

O aumento das cargas variou
entre 2,5-10 kg para proxima série

ou sessao de treinamento.

agachamento melhorando
mais o desempenho do
salto;

O grupo A agachamento
livre apresentou ao longo
das semanas aumentos
altamente significativos
14,2% no salto agachado
e 13,4% no salto em
contra movimento,
enquanto no grupo B o
leg press 45 se mostrou
muito  inferior  com
aumento de 5,2% e 3,3%
de salto agachado e salto
contra movimento

respectivamente.
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Wilke et
al., 2020.

Verificar a
capacidade de
melhora
agudamente
no
desempenho
do sistema
cognitivo no
treinamento
livre VS.

Maigquinas.

46 participantes (26

homens e 20
mulheres);

Idade de 27 + 4 anos;
Dois grupos
realizaram um

treinamento de 45

minutos;

Grupo A Pesos livres

(desenvolvimento militar,
agachamento livre e Supino reto)
Grupo B Madquinas (Madquina
peitoral, Leg press 45 e
Desenvolvimento na maquina);
Os participantes realizaram 4
séries de 6,8,10 e 12, diminuindo
progressivamente a carga
conforme as séries com 115s de
descanso;

Fase concéntrica e excéntrica
padronizada de 1:1;

Os pesos foram determinados por
um teste de 6RM.

Foram analisados trés testes trail

making, tarefa stroop e o teste

digit Span

O uso de pesos livres

parece ser o método de

exercicios mais eficaz
para melhorar
agudamente a fungdo

cognitiva, ou seja, o

controle inibitorio.

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre a capacidade
de melhora agudamente no
desempenho do sistema
cognitivo, demonstram que
as melhorias decorrentes da
muscula¢do mostraram que
os exercicios realizados
com pesos livres sdo
superiores a exercicios em

maquinas.
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Aerenho
uts et al.,

2020.

Verificar 0

efeito do
treinamento
livre VS.

Articulado vs.
Ambos  nas
mudangas da
Antropometri
a, Forca e
Capacidade

funcional.

36 iniciantes do sexo
masculino;

Idade de 18 a 45 anos;
Trés  grupos (12
participantes em cada
grupo) realizaram um
programa de
treinamento de 10
semanas por 2 vezes

na semana;

Grupo A Pesos livres (Supino
com halteres);

Grupo B Midquinas (Supino no
Smith,)

Grupo C Misto (ambos supinos)

- Mudanga do treinamento livre
para miquinas a partir da semana
6.

Os participantes realizaram 3
séries por exercicio com pesos de
12RM;

A progressio da carga foi
recomendada de 2 a 10%
dependendo de cada exercicio
realizado

Foram analisados o tamanho
muscular (circunferéncias braco,
coxa e peito), forca pelo teste de
IRM  (resultado  convertido
através do 12RM pelo diagrama
de Oddvar Holten) e capacidade
funcional (Funcional movement

screen);

No presente estudo em
homens iniciantes ¢é
esperado ganhos de forca
e capacidade funcional
independente do
resultado e sem
retrocesso quando varia-
se do exercicio livre para
o articulado, fomentando
que qualquer tipo de
escolha de equipamentos
pode ser feito para o

treinamento.

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre o efeito do
treinamento nas mudangas
da Antropometria, Forca e
Capacidade funcional,
demonstram que as
melhorias decorrentes da
musculacdo ndo dependem
se o0s exercicios sdo
realizados com pesos livres

ou em maquinas.
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As avaliagGes ocorreram antes do

inicio, meio e fim do programa de

treinamento;
e Rossi et Verificar a 26 iniciantes do sexo | ¢ Grupo A Pesos livres Os resultados mostraram Em conclusao, 08
al., 2018. forca, masculino; (Agachamento livre) que ocorreu maior resultados do presente
composigido Idade de 18 a 26 anos; | ¢  Grupo B Maquinas (Leg press) transferéncia para a forca estudo sobre a forga,
corporal e Trés grupos; e Grupo C Misto (Agachamento e méxima do agachamento, composi¢do corporal e
medidas  de 10 semanas Leg press); seguido do grupo c e logo medidas de resultados
resultados realizando; e Para medir a forca foram feitas 6 apos o grupo b; funcionais,  demonstram
funcionais 2 exercicios para a séries por semana com cargas Nao teve diferencas que as melhorias
parte inferior do compreendendo a 8 a 12RM com significativas nas decorrentes da musculagdo
corpo. intervalos de descanso entre composi¢des  corporais mostraram que 0s

séries de 90 e 120 segundos;

Para a medidas funcionais foi
utilizado um teste de equilibrio de
excursao em estrela (SEBT) e

Salto vertical contra movimento;

entre 0s grupos;

O salto vertical assim
como a forca teve uma
melhora mais
significativa no grupo

agachamento seguido

exercicios realizados com
pesos livres sdo superiores

a exercicios em maquinas.

23




Para a composi¢do corporal foi
feita através do
DEXA (absormetria de rdios-x de

dupla energia).

logo ap6s do grupo leg +
agachamento e do grupo
leg press,
respectivamente.

No teste de SEBT na
maioria das métricas
favoreceu 0 grupo
combinado em relacdo

a0s outros grupos

Jones et

al., 2008.

Verificar
caracteristicas
cinéticas
(forga,
velocidade e
poténcia)
entre
levantamento
olimpico na
maquina  Vs.

Barra livre.

14 individuos
treinados no
levantamento
olimpico foram
recrutados;

Idades de 17 a 30
anos;

1 exercicio de duas
formas diferentes.

1 Grupo.

Os individuos foram submetidos
a uma sucessdo de testes para
familiarizacio do  exercicio,
seguido de um teste de 1RM para
a predicdo das cargas para o
estudo;

Os voluntérios foram sujeitos a 3
séries de uma repeticao a 85% de
1RM com intervalos de descanso
de 2 a 3 minutos no exercicio de
levantamento olimpico na barra
livre e levantamento olimpico na
Power

maquina (maquina

trainer);

Os resultados
demonstraram que o
levantamento  olimpico
livre parece ser um pouco
diferente do
levantamento na miquina
o que fez a capacidade
méxima de levantamento
livre ser 25% superior a
maquina;

A relacdo velocidade-
forca pode ser diferente

quando comparada com

pesos livres e o principal

Em conclusao, 0s
resultados do presente
estudo sobre caracteristicas
cinéticas (forca, velocidade
e poténcia), demonstram
que as melhorias
decorrentes da musculacdo
mostraram que 0s
exercicios realizados com
pesos livres sdo superiores

a exercicios em maquinas.
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Foi utilizado um dinamdmetro de
fitrodyne para analisar forga,

velocidade e poténcia;

motivo pode ser a
trajetéria de elevacdo da
maquina;

Portanto, treinar na barra
livre apresenta maior
producdo de forca na
mesma intensidade

relativa (85% de 1RM).

Schick et
al., 2009.

Verificar
ativacdo
muscular
(deltoide
anterior,
deltoide
medial e
peitoral
maior) no
supino  com

peso livre se

26 Individuos foram
recrutados (14
experientes e 12
iniciantes) para fazer
duas sessdes de teste
em que envolveu o
peso livre ou
articulado.;

Idades entre 18 e 22

anos;

Os individuos foram submetidos a
dois dias de testes.

- Dia 1: Determinas o 1RM de
cada participante no supino reto
no Smith ou peso livre seguido de
2 repeticoes a 70% 1RM e 2
repeticdes a 90% de 1RM no
modo testado;

- Dia 2: Uma semana depois do
primeiro teste o mesmo teste foi

repetido invertendo o exercicio

Nao houve diferenca
significativa na amplitude
eletromiografica (EMG)
para peitoral maior ou
deltoide anterior;

O valor médio do deltoide
medial foi
significativamente maior
no supino com peso livre

do que no supino na

maquina Smith;

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre a ativacdo
muscular (deltoide
anterior, deltoide medial e
peitoral maior) no supino
livre e maquina,
demonstram  que  as
melhorias decorrentes da
musculac¢do nao dependem

S€ (O] exercicios sao
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comparado ao

supino na
maquina
Smith em
individuos

experientes €

inexperientes.

Os testes ocorreram
em duas visitas;

1 Grupo.

feito, ou seja, quem fez no teste
anterior supino no Smith agora
vai fazer supino reto nos mesmos
protocolos;

Para a medicdo da ativacdo
muscular  foi utilizado um
aparelho de eletromiografia, nos
musculos do deltoide anterior,
medial e peitoral maior;

Foram analisados na
eletromiografia a fase concéntrica
do exercicio tanto com cargas
relativamente moderadas como

intensidades mais altas.

A amplitude EMG para a
condicdo de 90% de 1RM
foi significativamente
maior do que para a 70%
de IRM;
Como  esperado  os
individuos treinados
tiveram um nivel de 1RM
maiores do que os nao
treinados;

Os resultados sugerem
que o exercicio de supino
livre pode levar a um
aumento na estabilizacdo
sobre a  articulagdo
glenoumeral de musculos
como o deltoide anterior,
sugerindo também que
em reabilitacdes pode ser

mais sensato utilizar o

supino no Smith.

realizados com pesos livres

ou em maquinas.
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Schwanb
eck et al.,

2009.

Verificar
ativacdo
muscular
(tibial
anterior, gastr
ocnémio,
vasto medial,
vasto lateral,
biceps
femoral,
eretor da
coluna lombar
e reto
abdominal) no
agachamento
com peso
livre Vs.
Agachamento

no Smith.

6 Individuos @3
homens e 3 mulheres)
com experiencia no
treinamento de forca
foram recrutados para
fazer 1 série para cada
variagao de
agachamento;

Idade entre 20 e 23
anos;

Os testes ocorreram

em 3 dias;

Os participantes fizeram 2 a 3
sessdes de teste por 8 repeticdes
de aquecimento e de 2 a 3 séries
de trabalho com 4 a 5 minutos de
descanso para determinar melhor
as 8RM de cada participante;
Ap6s uma semana dos pré-testes
cada um dos seis participantes fez
entre 2 a 3 séries de 8RM de
agachamento em ambas varia¢des
aleatoriamente com 3 dias de
descanso entre um exercicio e
outro;

Participantes foram lembrados da
técnica do exercicio antes do teste
e orientado a fazer aproximada
mente 90 graus de flexdo de
joelho durante o teste;

Durante o teste foi medido o nivel
de ativacdo muscular por meio da

atividade eletromiogréfica.

Nao ocorreram diferencas
significativas entre peso
livre e mdquina Smith, no
entanto a média da
eletromiografia em todos
0s musculos no
agachamento livre
apresentou ser maior em
43% se comparado ao

agachamento na

maquina.

Em conclusao, 0s
resultados do presente
estudo sobre a ativagdo
muscular (tibial
anterior, gastrocnémio,

vasto medial, vasto lateral,

biceps femoral, eretor da

coluna lombar e reto
abdominal), demonstram
que as melhorias

decorrentes da musculacio
mostraram que 0s
exercicios realizados com
pesos livres sdo superiores

a exercicios em maquinas.
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Mayhew

et

2010.

al.,

O objetivo
deste estudo
foi determinar
o grau de
forca da parte
superior  do
corpo
adquirida por
mulheres
universitarias
que estdo
abaixo do
peso e obesas
usando
diferentes
modos de
treinamento

de resisténcia.

166 universitdrias
foram  selecionadas
classificadas com base
no indice de massa
corporal;

Foram analisadas a
composicdo corporal
por meio das dobras
cutaneas;

O trabalho foi
dividido em 6 grupos,
sendo que 3 grupos
repetiam, pois eram
divididos entre
individuos obesos e
abaixo do peso;

O teste de forca geral
e especifica  foi
medido por um teste
de 1RM no supino reto
livre, supino vertical
na maquina e supino

reto na maquina;

Grupo A n=38(Supino reto livre);
Grupo B n=76(Supino reto
maiquina);

Grupo C n=52(Supino vertical na
maquina);

Cada grupo foi submetido aos
mesmos programas de
treinamento 3 vezes por semana
durante 12 semanas;

- Primeiras cinco semanas: 3
séries de 10-12RM;

- Da sexta a nona semana: 3 séries
de 6-8RM;

- Durante as trés ultimas semanas:
3 séries de 3-5RM.

Cada participante foi avaliado

antes e depois do treinamento.

Os aumentos de forca

geral foram
significativamente
maiores para 0s

participantes obesos que
para o0s participantes
abaixo do peso;

Os ganhos de for¢a foram
maiores
significativamente ~ em
todos os grupos;

O estudo sugere que nao
importa  onde  fazer
exercicios para ganho de
forca em peitoral, mas

abre pretextos para que

mais estudos sejam feitos.

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre o grau de
forca da parte superior do
corpo adquirida  por
mulheres universitarias que
estdo abaixo do peso e
obesas usando diferentes
modos de treinamento de
resisténcia, demonstram
que as melhorias
decorrentes da musculacio
ndo dependem se os
exercicios sdo realizados
com pesos livres ou em

maquinas.
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Na semana
subsequente ao teste
de 1RM com as

mdquinas

Lyons et
al., 2010.

Verificar a
relagdes entre
IRM
realizada em
maquinas em
comparacao
com  pesos
livres, além de
desenvolver
equacoes para
predicio  de
IRM.

31 individuos do sexo
masculino treinados
foram  selecionados
para realizar
levantamentos de
1RM em 3 mdquinas e
3 exercicios de peso

livre comparéveis;

Idade de 21 a 25 anos.

Foram feitas trés sessdes de testes
para completar um total de 6
exercicios de 1RM, entio os
exercicios foram divididos em
trés dias diferentes com 48 a 72
horas de recuperacao;
As sessoes foram
contrabalanceadas para o
individuo fazer somente 2
modalidades de exercicios por dia
aleatoriamente;

Os exercicios livres foram supino
reto barra, supino reto com
halteres, rosca direta;

Os exercicios articulares foram

rosca Scott, maquina peitoral

vertical e maquina de supino reto;

0] estudo mostrou
diferencas significativas
entre os exercicios livres
e 0s equipamentos
articulados, sendo os
1RM dos exercicios de
maquinas mais altos que

os exercicios livres.

Em conclusdo, 0s
resultados do presente
estudo sobre as relagdes do
teste de 1RM, demonstram
que o 1RM dos pesos nas

maquinas € maior que nos

exercicios livres.
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Para o protocolo de 1RM foi feito
uma série de aquecimento por
todos 0s individuos
aproximadamente 50% de sua
percepcio de 1RM por 10
repeticoes,

Logo apés o aquecimento, foi
dado 1 minuto de intervalo e foi
feito uma série de
aproximadamente 75% 1RM por
5 repeticoes.

Ap6s essa série de 2 minutos foi
feito uma série de
aproximadamente 90%, por 3
repeticoes;

Foi dado um periodo de 4 minutos
de descanso da série de 90%
fizeram um teste com
incrementos de 5 a 10 libras até o

esforco maximo

RM: Repeti¢cdo Maxima; SEBT: teste de equilibrio de excursdo estelar; DEXA: Absorciometria de Energia Dupla de Raios X.
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4 - DISCUSSAO

A musculagcdo se mostra muito eficaz para aumento dos niveis de forca, hipertrofia,
poténcia, ativagdo muscular, modulacdo hormonal e prescricio de testes preditivos. Nesse
sentido, o objetivo deste estudo foi comparar os efeitos entre a utilizacdo de maquinas e pesos
livres para conseguir esses resultados.

Dentre os 17 artigos revisados, cinco se concentram na temdtica da forca muscular,
conceituada por Kraemer et al. (2004) como a capacidade de um miisculo ou grupo muscular
gerar tensdo em um padrdo especifico e velocidade de movimento determinada. Uma discussdo
recorrente nesse contexto € a comparagao entre o uso de pesos livres € maquinas.

Em um estudo conduzido por Schwanbeck et al. (2020), foi analisado o impacto do
agachamento livre em comparagdo com o agachamento no Smith, ambos realizados com 6-10
repeticoes maximas (RM) e amplitude de 90°, assim como o efeito do supino reto livre em
relacdo ao supino no Smith, também de 6-10RM, ao longo de oito semanas, em dois grupos
mistos compostos por 36 individuos, entre 18 e 30 anos. Nao foram observadas diferencgas
significativas no aumento da forca entre os dois tipos de exercicios, mesmo ao se avaliar a
evolucdo do nivel de for¢a por meio da estimativa do 1RM a partir das repeticoes maximas.
Neste estudo, foi identificada uma interacdo significativa entre grupo e tempo para a for¢a no
supino realizado em méquina (p = 0,05), indicando mudangas distintas ao longo do periodo de
avaliacdo nos dois grupos. Notavelmente, o grupo que utilizou a miquina apresentou um
aumento maior (13,9%) em comparacdo com aquele que empregou pesos livres (8,6%). Além
disso, tanto a forca no supino quanto no agachamento com pesos livres e no agachamento na
mdquina Smith aumentaram em ambos os grupos (entre 11% e 19%), sendo essa mudanga
estatisticamente significativa (p < 0,01). Importante ressaltar que nao foram identificadas
diferencas significativas entre os grupos em relacao a esses exercicios.

Aerenhouts et al. (2020), comparou em 3 grupos: pesos livres, maquinas e combinado,
diversos exercicios em maquinas (leg press, peitoral na maquina, extensdo de quadril, remada
baixa e desenvolvimento na miquina) e exercicios livres (agachamento livre, supino com
halteres, levantamento terra, remada curvada com halter e desenvolvimento com halteres), em
36 homens iniciantes de 18 a 45 anos durante 10 semanas, com trés séries por exercicios com
pesos de 12 repeticdes maximas(RM) aumentando a carga, perceptivamente, variando entre 2
a 10%. O unico grupo que alternou os exercicios foi o grupo combinado que saiu dos exercicios
livre para em mdquinas ao meio do estudo. Nesse contexto, foram feitos testes de forca, de 10

a 12 RM para estabelecer a carga mdxima e convertida segundo o diagrama de Oddvar Holten



para o teste direto de 1RM, no meio do projeto com 5 semanas e no fim do projeto com 10
semanas de treinamento em todos 0os movimentos. Ambos 0s exercicios em maquinas € com
pesos livres variaram na forca por tempo, porém ndo houve diferencas significativas entre os
ganhos de for¢a entre os grupos.

Ja no estudo de Rossi et al (2018), foram comparados 26 voluntarios do sexo masculino
com idade entre 18 e 26 anos em trés grupos diferentes, o agachamento livre (SQ), Leg press
(LP) e a combinagdao Agachamento - Leg Press (SQ-LP). O tempo do estudo foi de 10 semanas
com os individuos realizando 6 séries por sessdo com cargas correspondentes a 8-12 (RM) e
intervalos inter-séries de 90 a 120 segundos. O estudo em questdo identificou um maior ganho
de forca no exercicio livre de agachamento (31,5%) seguido da combinagdo entre os dois
exercicios (19,8%) e, subsequente, o leg press (7,3%) apresentando superioridade do exercicio
livre ao articulado no quesito ganho de forca. No entanto, o estudo comparou dois exercicios
com os movimentos diferentes e com biomecanicas diferentes nas flexdes de quadril e joelhos.
Além disso, a maior amplitude utilizada no agachamento pode ter favorecido a maiores ganhos
de forca devido ao recrutamento muscular. O agachamento também pode ter sido favorecido
pelas musculaturas estabilizadoras do movimento (eretores da espinha, gliteos, core
abdominal), outro motivo pode ser devido a maior semelhanca do agachamento com as
atividades do cotidiano como se sentar e se levantar.

Quando analisados os aumentos dos niveis de forca em dois grupos musculares de
idosos durante 26 semanas, 2 vezes por semana, com no minimo 48 horas de intervalo entre os
treinamentos com duracdo média entre 75 e 90 minutos Schott et al., (2019) relataram que o
aumento de forca no grupo de treinamentos em maquinas variou entre 28 a 75%, enquanto com
pesos livres de 44 a 111%, sendo os aumentos mais significativos de pesos livres para membros
inferiores (113 contra 44%) e triceps (89 contra 28,3%). O treinamento realizado seguiu o
protocolo de cinco exercicios com duas séries de 15 a 20 repeti¢cdes de aquecimento no proprio
aparelho selecionado seguido de trés séries de 10 a 12 repeticoes no médximo (10 - RM), usando
mdquinas ou pesos livres em dois grupos diferentes. O grupo treinamento em maquinas (MT)
fez exercicios envolvendo os grupamentos musculares quadriceps (leg press), peitoral maior
(méquina peitoral), latissimo do dorso (remada sentada), triceps braquial (triceps pulley) e o
biceps braquial (rosca direta na polia baixa) e o grupo treinamento com pesos livres (FWT)
utilizou com halteres agachamentos, supino, remada inclinada, triceps deitado e rosca biceps.
Os procedimentos de testes utilizados para obtengdo do nivel de forga foi o teste de 10 RM com

escala perceptiva, ou seja, se o participante atingiu 12 repeti¢des e ele relata que foi facil € dado
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a ele um descanso de 5 minutos, aumentado a carga em aproximadamente 20% e em até 3 séries
€ procurada a 10RM. Os resultados inferem que os niveis de forca de forma geral foram
superiores e progrediram mais no treinamento com pesos livres (44 — 111%) se comparado com
o treinamento com maquinas (28 — 75%).

Ao examinar a diferenca de efeito entre o supino reto livre e articulado na forca dos
membros superiores durante 12 semanas em 166 mulheres com peso abaixo do normal e com
obesidade, Mayhew et al., (2010) dividiu-as em 2 grupos diferentes baseado no Indice de Massa
Corporal (IMC). Elas fizeram um aquecimento entre 50-70% da 1RM e apds o aquecimento e
o peso aproximado fizeram de 3 a 5 tentativas para IRM. Os autores constataram que, apesar
da tendéncia de mulheres acima do peso a ganhar mais forca absoluta do que mulheres abaixo
do peso, nao foram observadas diferencas significativas no ganho de forca entre as duas formas
de treinamento.

Em conjunto, baseado no que a literatura nos tras em relacao a for¢ca muscular nao temos
diferengas significativas do treinamento de mdquinas se comparado com o treinamento com
pesos livres. As possiveis explicacdes levantadas para essa nao diferenciacdo nos ganhos de
forca se da devido a biomecanica no movimento das maquinas mimetizarem o movimento de
pesos livres. Ao que parece, as diferencas de estabilidade na utilizagdo de maquinas e pesos
livres ndo € suficiente para promover diferengas nos ganhos de forca entre 4 e 12 semanas de
treinamento

A funcionalidade pode ser entendida como a capacidade de executar atividades basicas
essenciais no cotidiano, como correr, agachar e puxar. Um estudo conduzido por Johnen et al.
(2017) investigou os efeitos do treinamento resistido com mdquinas e pesos livres no
desempenho fisico de 45 idosos em uma casa de repouso. O treinamento ocorreu duas vezes
por semana ao longo de 3 meses e foi avaliado por meio de testes como a caminhada de 10
minutos e o teste de subida de 11 degraus. Ao término do estudo, ndo foram encontradas
diferencas significativas entre o treinamento com pesos livres e o treinamento com maquinas
articuladas em relagdo as funcionalidades avaliadas.

Posteriormente, Aerenhouts et al. (2019) investigaram a capacidade funcional utilizando
o teste Functional Movement Screen (FMS) em 36 homens adultos iniciantes entre 18 e 45 anos,
por 10 semanas em trés grupos (n=12 cada): apenas mdquinas (M); apenas pesos livres (FW) e
um grupo combinado (COMB). A andlise dos dados revelou que ndo houve diferengas
significativas nas pontuagdes totais da FMS entre os grupos de intervengdo ao longo do tempo

(F (4,64) = 0,824, p = 0,514, n = 0,049). Além disso, ndo foram observadas diferencas
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significativas nas pontuagdes entre os diferentes grupos de intervengdo (F (2,33) = 0,599, p =
0,555, n = 0,035). Esses resultados indicam que o efeito da intervencdo ndo variou
significativamente entre os grupos ao longo do tempo, e nenhum grupo de intervengdo
demonstrou uma melhoria significativamente em relagdo ao outro.

Rossiet al. (2018), por meio do teste de SBPE, observaram melhorias no equilibrio ap6s
o treinamento livre e com mdquinas. O grupo que realizou uma combinacdo de exercicios
demonstrou uma melhora significativa no equilibrio da perna esquerda em comparag¢do com o
grupo que praticou apenas agachamentos (diferenca: 26,7, IC 95%: 0,8-52,6, P = 0,05). Por
outro lado, o grupo que praticou apenas agachamentos apresentou um melhor equilibrio na
perna direita em comparagdo com o grupo que realizou apenas prensa de pernas (diferenca: 5,7,
IC 95%: 0,2-11,3, P = 0,03). Notavelmente, o grupo que realizou a combinacdo de exercicios
também obteve um equilibrio superior na perna direita em comparacdo com o grupo que
praticou apenas prensa de pernas (diferenca: 7,9, IC 95%: 2,5-13,2, P = 0,004), e em relacdo ao
grupo de prensa de pernas isoladamente (diferenca: 11,5, IC 95%: 2,4-20,5, P = 0,01).
Adicionalmente, o grupo que realizou a combinac¢ao de exercicios teve um melhor equilibrio
na perna direita em comparagdo com o grupo que praticou apenas agachamentos (diferenca:
28,1, IC 95%: 6,2-49,9, P = 0,01). Houve também melhorias significativas ao longo do tempo
em 15 dos 18 resultados do teste de equilibrio (SEBT).

Em conjunto, podemos concluir que ndo hd evidéncias suficientes para afirmar a
superioridade da utilizacdo de pesos livres em relacdo as madaquinas para melhora na
funcionalidade.

A comparagdo entre o treinamento livre e articulado também levanta dividas em relacao
a modulacdo hormonal que o exercicio pode provocar no corpo. Nesse contexto, Shaner et al.
(2014) conduziram uma pesquisa sobre a resposta hormonal aguda, examinando as
concentragdes de testosterona, hormonio do crescimento (GH) e cortisol(C) em 10 homens
treinados no pré(antes do inicio do exercicio) e pos(imediatamente depois, 15 minutos depois
e 30 minutos) depois de 6 séries de 10 repeticdes no leg press em comparagido ao agachamento
livre. Observou-se que o exercicio de agachamento livre desencadeou uma resposta aguda mais
pronunciada do que o exercicio de leg press, utilizado como exercicio articulado, tanto antes
quanto depois da atividade. Essa discrepincia provavelmente ocorreu devido ao envolvimento
de uma maior massa muscular durante o agachamento livre, incluindo os musculos eretores da
espinha e o core abdominal, o que parece promover uma secrecao hormonal mais elevada. Além

disso, foi notdvel que a quantidade total de testosterona ao longo do tempo foi
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consideravelmente maior durante o agachamento (1527 + 258 nmol-L"—1) em comparagao com
o leg press (1362 + 143 nmol-L"—1). Em relagdo a concentragao de cortisol, a 4rea sob a curva
foi significativamente maior para o agachamento (34.344 + 10.179 nmol-L"-1) do que para o
leg press (29.193 + 8.456 nmol-L"—1). Da mesma forma, em relagdo ao hormoénio do
crescimento (GH), a drea sob a curva foi significativamente maior para o agachamento (433 +
315 pg-L"—1) do que para o leg press (163 = 122 pg-L"-1).

Esse fato pode ser refutado pelo estudo de Schwanbeck et al. (2020), que comparou, ao
longo de 8 semanas, o exercicio de agachamento livre com agachamento no Smith em homens
e mulheres. Nesse estudo, os niveis de testosterona e cortisol ndo apresentaram diferengas
significativas ao longo de 8 semanas em relacdo as diferentes formas de treinamento. Apesar
da auséncia de diferencgas significativas a médio prazo, um resultado interessante € o aumento
significativo observado nos homens em relacdo a razao entre a testosterona livre e o cortisol
livre durante os treinos, passando de 7,0 £ 3,7 para 8,8 £ 5,3 (p < 0,01).

Em conjunto, os estudos investigados ndo nos permitem concluir se hd diferencas na
producdo hormonal quando o exercicio € realizado em maquinas comparado com 0s pesos
livres.

O estudo conduzido por Coratella et al. (2020) investigou a ativacdo muscular em
diferentes varia¢des de supino, comparando o uso de pesos livres com a maquina de supino, em
um grupo de 10 fisiculturistas. Utilizando eletromiografia, foram analisadas as musculaturas do
peitoral maior (cabeca clavicular e esterno costal), triceps braquial (cabeca longa) e deltoides
anterior e lateral durante a execucao do supino horizontal, inclinado e declinado, com controle
de cadéncia na fase concéntrica e excéntrica. O protocolo consistiu em 4 repeti¢des a 80% de 1
repeticdo maxima (1RM). Durante a fase concéntrica do movimento, observou-se que a
ativacao da cabeca clavicular do peitoral maior foi 278% maior no supino inclinado (IBP) em
comparacao com as outras variacoes. Em contrapartida, a ativacdo muscular durante o uso da
mdquina de supino foi 969% menor em comparagdo com o0s exercicios com pesos livres.
Embora a cabeca esterno costal tenha apresentado uma ativagdo semelhante entre o supino
declinado (DBP) e horizontal (BP), houve um aumento de 242% no declinado em relagdo ao
inclinado (IBP). Quanto ao triceps braquial, sua ativacao foi geralmente 201% maior durante o
supino horizontal (BP) e declinado (DBP) em comparacdo com as outras variacdes. Por outro
lado, o deltoide anterior apresentou uma reducdo de 384% na ativag@o durante o uso da maquina
de supino em comparagio com pesos livres. Na fase excéntrica do movimento, foi observada

uma ativacdo 389% maior da cabeca clavicular do peitoral maior durante o supino horizontal
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(BP) em comparacdo com as outras variagdes. Este resultado sugere uma maior demanda
muscular nessa variacao especifica do exercicio. Esses achados evidenciam que tanto a escolha
da variacdo de supino quanto o tipo de equipamento utilizado exercem influéncia significativa
na ativacdo muscular durante o exercicio, tendo implicacdes importantes na prescricdo de
programas de treinamento personalizados para fisiculturistas e praticantes de musculacao.

Schick et al. (2010) conduziram um estudo comparativo entre a supino com peso livre
o supino no Smith, com o objetivo de avaliar a ativa¢do dos muisculos deltoide anterior, deltoide
medial e peitoral maior em baixas intensidades (70% de 1 repeticdo maxima) em 26 individuos
do sexo masculino, divididos em experientes (n=12) e inexperientes (n=14). Utilizando
eletromiografia (EMG) durante a fase concéntrica do movimento, observou-se uma interagao
significativa na comparacio do deltoide medial, que foi aproximadamente 64,2% maior quando
o exercicio era realizado com pesos livres. No entanto, ndo foram encontradas diferengas
significativas na amplitude eletromiogréfica para o peitoral maior ou deltoide anterior entre os
dois modos de exercicios.

Por outro lado, Schwanbeck et al. (2009) realizaram um estudo semelhante, porém
comparando o agachamento livre ao agachamento no Smith, usando EMG para avaliar o tibial
anterior, gastrocnémio, vasto medial e lateral, biceps femoral, eretor da espinha lombar e o reto
abdominal em 6 participantes sauddveis com experi€éncia no treinamento resistido. Mediante 8
repeticdes mdximas tanto na maquina com peso livre quanto no Smith, o agachamento livre
demonstrou diferencas significativas maiores na ativacdo muscular, com o gastrocnémio (34%),
biceps femoral (26%) e vasto medial (49%) apresentando uma maior ativacio em comparacao
ao agachamento na maquina (p < 0,05). Além disso, embora ndo tenha atingido significancia
estatistica (p = 0,057), o agachamento livre demonstrou uma ativagdo 25% maior no vasto
lateral. Em média, o agachamento livre mostrou uma superioridade na ativacdo muscular de
43% em relacdo ao agachamento na maquina Smith (p < 0,05). Esses resultados sugerem uma
maior eficdcia dos exercicios livres em comparacgdo aos articulados quando se trata de ativacao
muscular, o que reforca a importincia de considerar esses aspectos na prescricao de programas
de treinamento resistido.

Em conjunto, podemos concluir que os exercicios com pesos livres apresentam uma
maior ativacao muscular comparado com os exercicios realizados em maquinas.

O estudo conduzido por Parks et al. (2019) comparou os efeitos do exercicio de
musculacdo utilizando pesos livres (FW) e maquinas (WM) sobre as respostas vasculares e a

tensdo adrtica em individuos treinados. Foram avaliadas medidas de reflexdo da onda de pulso
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e da tensdo adrtica através da andlise da velocidade da onda de pulso carotideo-femoral (cf-
VOP). Um grupo de 32 individuos treinados foi dividido em dois grupos, FW (realizando
supino reto, agachamento e levantamento terra) e WM (usando leg press, puxada aberta,
pulldown, cadeira extensora, supino na maquina e flexor sentado). Cada participante realizou
um teste de 1 repeticdo maxima (IRM) com cinco tentativas e trés minutos de descanso, € a
maior resisténcia levantada nos dois dias de teste foi utilizada para determinar os efeitos agudos
e suas andlises subsequentes. Os grupos FW e WM obtiveram respostas semelhantes ao longo
do tempo apds o exercicio resistido agudo (p > 0,05). Portanto, os resultados sugerem que uma
Unica sessdo de exercicio resistido, independentemente da modalidade (FW ou WM), aumenta
o trabalho do miocardio e a deficiéncia adrtica, enquanto diminui a perfusdo miocdrdica por
pelo menos 10-20 minutos apds o término do exercicio. Além disso, os resultados indicam que
a ativacdo muscular adicional necessdria durante o exercicio com pesos livres nao influencia
significativamente as respostas de reflexdo da onda de pulso ou a rigidez adrtica apds o
exercicio.

O estudo conduzido por Marshall et al. (2020) também investigou as respostas
hemodinamicas e vasculares durante o descanso na realizagdo de exercicios utilizando pesos
livres e maquinas em dois grupos compostos por um total de 28 individuos treinados,
submetidos a duas sessdes de treinamento. O grupo que utilizou maquinas executou trés séries
de 10 repeticdes, a 75% 1RM, nos exercicios de leg press, puxada aberta, cadeira extensora,
supino na mdquina e flexor sentado. Enquanto isso, o grupo que realizou exercicios livres
executou agachamento livre, supino reto e levantamento terra. Foram avaliados parametros
hemodinamicos, incluindo débito cardiaco (DC), frequéncia cardiaca (FC), resisténcia total
periférica (RTP), pressdo arterial média (PAM) e volume sistélico (VS). Além disso, foram
examinadas condutincia vascular do antebraco (FVC) e medidas vasculares, como fluxo
sanguineo no antebraco (FBF), pico de fluxo sanguineo (PFS) e hiperemia reativa total (RH).
Os resultados da pesquisa indicaram resultados semelhantes (p > 0,05) entre o uso de pesos
livres e miquinas em relacdo as alteracdes na hemodindmica e fungdo vascular.

Em conjunto, os resultados indicam que n3o ha diferencas entre a resposta
hemodindmica entre exercicios realizados com mdquinas e pesos livres.

Wilke et al. (2020) investigaram a eficacia do exercicio resistido utilizando pesos livres
em comparagdo com maquinas na fun¢o cognitiva. Eles examinaram 46 adultos divididos em
dois grupos: treinamento com pesos livres e treinamento com miquinas. Antes e depois de uma

sessdo de treinamento, os participantes foram submetidos a trés testes neuropsicolégicos:
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Tarefa Stroop (S), Teste Trail Making (TMT) e Teste Digit Span (TDS). O exercicio realizado
com pesos livres, como parte do treinamento resistido, resultou em melhorias significativas no
Teste Trail Making (TMT) - parte A (+34,6%) e parte B (+24,3%), assim como nos testes de
Stroop (S) - parte A (+2,9%) e parte B (+4,2%) em comparacdo com o ponto inicial. Em
contrapartida, o treinamento baseado em méaquinas mostrou melhorias apenas no desempenho
do TMT-A (+23,5%) em relacado a linha de base. O TDS nao trouxe diferenga entre os grupos.

Lyons et al. (2010) contribuiram com um estudo investigando a possivel relacdo entre a
capacidade de realizar 1RM na por¢ao superior do corpo em exercicios realizados em maquinas
versus pesos livres. O estudo envolveu 31 individuos do sexo masculino treinados em exercicios
com pesos livres, que foram submetidos a testes de IRM em exercicios como supino reto com
barra, desenvolvimento com halteres e rosca direta com barra, bem como exercicios em
mdquinas, como supino vertical, desenvolvimento na maquina e rosca assentada. Os resultados
revelaram diferencgas significativas (p < 0,05) nos valores de 1RM entre os exercicios realizados
em mdaquinas e aqueles realizados com pesos livres. Mais especificamente, o 1RM no supino
reto com barra foi aproximadamente 31,5% menor que o 1RM no supino vertical na maquina,
enquanto o desenvolvimento com halteres foi 36% menor que o desenvolvimento na maquina.
Da mesma forma, o 1RM na rosca direta com barra foi 20% menor que a rosca assentada na
maquina. Esses resultados sugerem uma contribui¢do significativa para a menor demanda de
equilibrio e estabiliza¢ao proporcionada pelas maquinas em relagao aos pesos livres, o que pode
facilitar a execucdo de cargas mais elevadas.

O estudo conduzido por Schwanbeck et al (2020), também analisou as respostas do
treinamento livre versus articulado para os niveis de hipertrofia na espessura do quadriceps e
biceps antes e depois de 8 semanas utilizadas no agachamento livre e agachamento Smith e no
supino livre e supino no Smith. No entanto, ndo houve diferengas significativas na espessura
dos musculos do biceps e quadriceps entre os grupos, tento aumento gradual ao longo do

programa de treinamento.

5 - CONCLUSAO

Mesmo frente as limitagdes deste estudo, foi possivel verificar que ambos os
treinamentos, articulado ou com pesos livres, apresentam desempenho semelhantes para topicos
como forca, funcionalidade, modulacdo hormonal e resposta hemodinamica. Ja a ativagcdo
muscular é maior quando os exercicios sdo realizados em mdquinas do que em pesos livres.
Apesar disso, no longo prazo essa diferenca parece nao produzir adaptacdes diferentes. Desta
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forma, sugerimos que para a escolha do equipamento, o treinador deve considerar as varidveis

seguranca, conforto e preferéncia do praticante.
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