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O treinamento de forca é fundamental para o desenvolvimento muscular e melhoria da aptidao
fisica, sendo amplamente utilizado tanto com pesos livres quanto com maquinas. A
biomecénica de cada modalidade apresenta caracteristicas distintas que influenciam
diretamente a ativacdo muscular, os padrées de movimento e os resultados obtidos. Exercicios
com pesos livres exigem maior estabilizacdo corporal e recrutamento de muasculos auxiliares,
proporcionando movimentos mais funcionais que mimetizam atividades do cotidiano. Por outro
lado, maquinas oferecem movimento guiado e controlado, sendo ideais para isolamento
muscular especifico e maior seguranca durante a execucdo. Compreender essas distingdes
biomecanicas é essencial para otimizar a prescricdo de exercicios e minimizar riscos de lesdes
na préatica da educacéo fisica e do treinamento esportivo. O objetivo deste estudo foi analisar e
sintetizar as principais diferengas biomecanicas entre exercicios realizados com pesos livres e
em maquinas, abordando aspectos relacionados a ativacdo muscular, estabilizacdo, padrbes de
movimento e curvas de torque. Foi realizada uma revisao bibliografica narrativa nas bases de
dados PubMed, Scielo e Google Scholar, utilizando descritores como "exercicios livres",
"méquinas de musculacdo™ e "biomecénica", combinados com operadores booleanos. O recorte
temporal abrangeu estudos publicados entre 2015 e 2025. Os critérios de inclusdo foram artigos
originais, revisdes sistematicas e meta-analises que comparassem diretamente as modalidades
e abordassem aspectos biomecénicos, publicados em portugués ou inglés. Foram excluidos
estudos que ndo comparassem as modalidades ou ndo abordassem biomecanica. A literatura
demonstra que ambos os métodos promovem ganhos significativos de forga e hipertrofia, porém
com demandas neuromusculares distintas. Exercicios com pesos livres apresentam maior

ativacdo de mdasculos estabilizadores e sinergistas, promovendo melhor coordenacéo
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intermuscular e funcionalidade. A necessidade de estabilizacdo durante movimentos livres
resulta em maior recrutamento de unidades motoras e desenvolvimento da propriocepcao.
Maquinas, ao guiarem o movimento, reduzem a demanda de estabilizagdo, permitindo foco
especifico no masculo-alvo e sendo particularmente Uteis para isolamento muscular e processos
de reabilitacdo. As curvas de torque também diferem significativamente: maquinas apresentam
resisténcia pré-determinada pelo equipamento, enquanto pesos livres dependem da acéo
gravitacional e das alavancas corporais, resultando em variagOes de resisténcia ao longo da
amplitude de movimento. Conclui-se que as diferencas biomecénicas entre exercicios livres e
em maquinas sdo significativas e devem orientar a prescricdo de treinamento. Pesos livres
favorecem o desenvolvimento integrado e funcional, enquanto maquinas oferecem controle e
seguranga para isolamento muscular. A combinagdo estratégica de ambas as modalidades
otimiza os resultados do treinamento de forca, devendo a escolha considerar objetivos

especificos, nivel de experiéncia do praticante e especificidade do movimento desejado.

Palavras-chave: Biomecénica. Treinamento de forca. Pesos livres. Maquinas de musculacéo.

Ativacdo muscular.
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