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Estratégias pedagogicas e ajustes cinesiologicos na prescricio
de exercicios de musculacio para adultos iniciantes:
uma revisao de literatura

Pedagogical strategies and kinesiological adjustments in the prescription

of resistance training exercises for beginner adults: a literature review
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RESUMO

O aprendizado motor e a adaptag@o cinesioldgica constituem fatores determinantes na fase inicial do
treinamento de forca (TF). O objetivo deste estudo foi analisar as estratégias propostas pela literatura
cientifica para a adaptagdo pedagdgica e cinesiologica de exercicios tradicionais de musculacdo, diante
das limitagdes de mobilidade e consciéncia corporal de adultos iniciantes. Realizou-se uma revisdo
narrativa da literatura nas bases PubMed, SciELO, LILACS e repositorios académicos, selecionando
18 estudos centrais. Os resultados demonstram que a adaptagdo fundamenta-se em quatro eixos: 1) uso
inicial de maquinas de musculagdo para proporcionar estabilidade mecénica e reduzir a variabilidade
técnica, migrando progressivamente para pesos livres; 2) aplicagdo de rotinas de mobilidade articular
no pré-exercicio para ampliacdo da amplitude de movimento e estimulo proprioceptivo; 3)
direcionamento do foco de ateng¢do externo e feedbacks verbais direcionados para acelerar a retencao
motora; e 4) autorregulacdo da intensidade por meio da Percepgdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) e
Repeticdes em Reserva (RIR), precedidas por sessdes de familiarizagdo. Conclui-se que a adaptagao
cinesiologica e pedagdgica é um procedimento cientifico indispensavel para prevenir compensagdes
posturais, otimizar a aquisi¢do de habilidades motoras e promover a adesdo do iniciante ao
treinamento.

Palavras-chave: Treinamento de forga. Aprendizagem motora. Mobilidade articular. Foco de atengao.

Pesos livres e maquinas.

ABSTRACT
Motor learning and kinesiological adaptation are determining factors during the initial phase of

resistance training (RT). The aim of this study was to analyze strategies proposed in the scientific
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literature for the pedagogical and kinesiological adaptation of traditional resistance exercises,
addressing the mobility and body awareness limitations of novice adults. A narrative literature review
was conducted using PubMed, SciELO, LILACS, and academic repositories, resulting in the selection
of 18 key studies. The results demonstrate that this adaptation is based on four pillars: 1) initial use of
resistance machines to provide mechanical stability and reduce technical variability, progressively
transitioning to free weights; 2) implementation of pre-exercise joint mobility routines to increase
range of motion and provide proprioceptive stimulation; 3) directing the focus of attention externally
and using targeted verbal feedback to accelerate motor retention; and 4) self-regulation of intensity via
Rating of Perceived Exertion (RPE) and Repetitions in Reserve (RIR), preceded by familiarization
sessions. It is concluded that kinesiological and pedagogical adaptation is a necessary scientific
procedure to prevent postural compensations, improve motor skill acquisition, and promote adherence
to training among beginners.

Keywords: Resistance training. Motor learning. Joint mobility. Focus of attention. Free weights and

machines.

1. INTRODUCAO

No inicio do treinamento de forga, o praticante novato apresenta grande necessidade
de aprender habilidades motoras bésicas de forma eficiente (AMMAR et al., 2024). O
aprendizado motor ¢ influenciado por fatores cognitivos e neuromusculares, sendo comum
que individuos inexperientes realizem movimentos desnecessarios € ativem musculos
irrelevantes, o que resulta em posturas inadequadas (SILVA; CROZARA, 2025). Nesse
cendrio, a orientagdo profissional sistematica ¢ de suma importdncia na fase inicial do
treinamento de forca, sendo responsavel por garantir a correta execucao dos padrdes de
movimento, maximizar os beneficios fisioldégicos e diminuir substancialmente o risco de
lesdes (HALPERIN; PYNE; MARTIN, 2015). Além disso, estratégias pedagogicas adequadas
na instrucao profissional, como o direcionamento do foco de atencdo de maneira externa (foco
externo), desempenham um papel critico ao facilitar o aprendizado motor e otimizar a
eficiéncia muscular (NEUMANN, 2019; WULF, 2013).

Contudo, a insercao do adulto iniciante no saldo de musculagdo frequentemente se
depara com barreiras fisicas consolidadas pela inatividade, envelhecimento e habitos posturais
inadequados, que resultam em encurtamentos musculares e restricdes severas de mobilidade
articular (MYER et al., 2015; RODRIGUES; DIONISIO, 2020). A falta de mobilidade
compromete a amplitude de movimento (ADM) funcional para as atividades cotidianas,

afetando negativamente o funcionamento das capsulas articulares, dos tecidos periarticulares e



a propriocep¢ao corporal (RODRIGUES; DIONISIO, 2020). Somado a isso, a baixa
consciéncia corporal (conexdao mente-corpo) dificulta o controle do movimento e a
coordenagio motora fina em tarefas de forca (SENA; GALVAO; MOTA, 2020). Diante dessa
realidade de hipomobilidade e déficit proprioceptivo, os exercicios tradicionais com pesos
livres, que demandam elevada estabilizacdo sinergista e controle bilateral (CORATELLA et
al., 2021; SAETERBAKKEN et al., 2021), ou mesmo o uso de maquinas padronizadas que
impdem trajetorias rigidas e nao condizentes com as variagdes individuais, tornam-se desafios
complexos para o praticante em sua fase motora inicial.

A auséncia de ajustes pedagdgicos e cinesiologicos especificos nessa fase gera sérias
consequéncias. Quando o padrio de movimento fundamental ndo ¢ modificado diante das
restrigdes do aluno, este tende a realizar movimentos compensatorios inadequados que
adicionam aptiddo a disfuncdo fisica, prejudicando o rendimento e elevando
exponencialmente o risco de lesdes em outras articulagdes (MYER et al., 2015; RABIN;
KOZOL, 2010). Adicionalmente, a prescri¢ao de cargas fixas baseada em testes instaveis de
uma repeti¢do maxima (1RM), sem a devida familiarizagdo a escalas de esforco perceptivo ou
repetigdes em reserva, pode culminar em fadiga excessiva, falha no aprendizado motor e
desconforto fisico acentuado (HALPERIN; PYNE; MARTIN, 2015; RISPOLI, 2024), fatores
que atuam diretamente como propulsores da evasdo do aluno e descontinuidade da pratica.
Assim, evidencia-se que a adaptacdo de exercicios e o controle da intensidade ndo
representam um ato de improvisagdo empirica, mas sim a aplicacdo rigorosa de
conhecimentos da biomecanica, cinesiologia e didatica do movimento, com o proposito de
adaptar o equipamento e a sobrecarga a anatomia individual do usuério.

Mapear as propostas cientificas que buscam responder a esses desafios ¢ de suma
importancia para subsidiar a atuagcdo dos profissionais no saldo de musculagdo, garantindo
uma prescri¢do segura e pautada no aprendizado motor eficiente. A literatura cientifica aponta
a eficacia de estratégias que equilibram o uso de maquinas e pesos livres conforme o nivel de
habilidade técnica e necessidade de controle postural (AERENHOUTS; D'HONDT, 2020;
CORDEIRO et al., 2025). Todavia, faz-se necessario sistematizar de que forma esses ajustes
de mobilidade, consciéncia corporal e didatica se articulam na fase inicial do treinamento.
Diante do exposto, emerge a seguinte pergunta de pesquisa: Como a literatura cientifica
propde a adaptacdo de exercicios tradicionais de musculacdo diante das principais limitagdes
de mobilidade e consciéncia corporal de alunos iniciantes?

Para responder a essa indaga¢do, o presente estudo estabelece como objetivo geral:

analisar as estratégias propostas pela literatura cientifica para a adaptacdo pedagogica e



cinesioldgica de exercicios tradicionais de musculacdo, diante das limitacdes de mobilidade e

consciéncia corporal de adultos iniciantes.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa bibliografica de natureza qualitativa, exploratoria e
descritiva, desenvolvida sob a forma de uma revisdo narrativa da literatura. A pesquisa
bibliografica busca estabelecer um contato direto com a produgdo cientifica publicada,
permitindo mapear, sintetizar e analisar criticamente as evidéncias disponiveis sobre as
estratégias pedagogicas e os ajustes cinesiologicos na prescri¢ao de exercicios de musculagao
para adultos iniciantes.

A selecdo do acervo bibliografico pautou-se na consulta as bases de dados eletronicas
e repositorios académicos de reconhecida relevancia na area das Ciéncias da Satde e
Educacao Fisica, como a National Library of Medicine (PubMed/MEDLINE), a Scientific
Electronic Library Online (SciELO), a Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Satde (LILACS), o Google Académico e repositorios institucionais de teses e dissertagoes.
Para a localizagdo das publicagdes, utilizaram-se combinacdes de descritores cadastrados nos
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e no Medical Subject Headings (MeSH), nos
idiomas portugués e inglés, articulados por meio dos operadores booleanos AND e OR. As
estratégias de busca integraram termos relacionados ao publico ¢ modalidade (iniciantes,
novatos, treinamento de for¢a, musculagdo), as varidveis cinesioldgicas e aos equipamentos
(pesos livres, maquinas, aprendizagem motora, controle motor), as limitagdes funcionais e
aspectos pedagogicos (mobilidade articular, consciéncia corporal, propriocepcao, foco de
atencdo) e as formas de monitoramento da intensidade (percepcao subjetiva de esforco,
repeti¢des em reserva e familiarizagdo).

A delimitacdo do corpus fundamentou-se em critérios formais de inclusdo e exclusdo
para assegurar a especificidade e o rigor cientifico do estudo. Foram incluidos artigos
originais decorrentes de ensaios clinicos randomizados, estudos cinesiologicos e
eletromiograficos, ensaios de medidas repetidas, revisdes sistemdticas e trabalhos académicos
de conclusdo de curso ou dissertagdes de elevado rigor metodoldgico. Exigiu-se que os
trabalhos investigassem intervengdes ou andlises voltadas a praticantes iniciantes ou
destreinados na musculacdo, contemplando a comparagao entre maquinas e pesos livres, o
direcionamento do foco de atencdo ou o uso de ferramentas perceptivas de autorregulacao da

carga. Em contrapartida, foram excluidas pesquisas focadas exclusivamente em atletas de alto



rendimento, trabalhos com amostras compostas por populagdes clinicas com afecgdes
neurologicas degenerativas severas, bem como artigos duplicados nas bases ou indisponiveis
na integra.

A triagem dos documentos ocorreu por meio da leitura exploratdria de titulos e
resumos, seguida pela avaliacdo de elegibilidade com a leitura na integra dos textos
pré-selecionados. Esse procedimento resultou na consolidacdo de um acervo composto por
dezoito estudos centrais que preencheram todos os requisitos de pertinéncia tematica e
qualidade tedrica. Para a extragdo dos dados, o material foi sintetizado qualitativamente
considerando as variaveis de autoria, ano de publicagdo, desenho metodologico,
caracterizagdo da amostra, objetivo principal e achados mais relevantes.

Por fim, os dados extraidos foram submetidos a técnica de analise tematica qualitativa,
organizando a sintese do conhecimento em quatro eixos analiticos norteadores: a selecao de
equipamentos e os padrdes de movimento na comparagdo entre pesos livres e maquinas; o
processo de aprendizagem motora, consciéncia corporal e o foco de atengdo pedagodgico; o
papel dos exercicios de mobilidade articular no pré-exercicio para a prevengao de
compensagoes; € a autorregulacdo da intensidade mediante a familiarizagdo a percepg¢ao
subjetiva de esforco e ao método de repeticdes em reserva. Essa estruturacdo metodologica
forneceu a sustentacdo necessaria para responder a pergunta de pesquisa, atingir o objetivo

geral e fundamentar a discussdo do artigo.

3. RESULTADOS

A busca e selecdo da literatura cientifica resultaram na inclusdao de 18 estudos
principais que investigam as adaptagdes biomecanicas, cinesiologicas, perceptivas e
pedagodgicas no treinamento de forca (TF). O corpus analisado abrange ensaios clinicos
randomizados, investigacdes eletromiograficas, estudos cinesioldgicos de aprendizagem
motora e revisoes sistematicas.

Para responder as perguntas de pesquisa de forma rigorosa e transparente, os estudos
foram submetidos a um processo sistematico de extragdo e categorizacdo de dados. A matriz
de analise estruturou-se a partir de cinco critérios formais: 1) Autor(es) e Ano de Publicagio;
2) Delineamento Metodoldgico; 3) Amostra e Populacdo; 4) Objetivo Principal; e 5)
Principais Achados e Conclusdes.

A analise integrada do corpus permitiu categorizar as evidéncias cientificas em quatro

eixos tematicos fundamentais:



3.1 Eixo 1 — Equipamentos e Padrdes de Movimento (Pesos Livres vs. Maquinas)

Investiga as respostas cronicas e agudas na forga, hipertrofia e aprendizagem motora.
A literatura aponta que maquinas de musculagdo proporcionam trajetorias guiadas e
estabilidade mecanica adicional, reduzindo a variabilidade técnica e a exigéncia de
coordenagdo sinergista (SILVA; CROZARA, 2025). Essas caracteristicas mostram-se
vantajosas para a fase inicial de aprendizado motor em iniciantes. Por outro lado, pesos livres
promovem maior demanda dos musculos estabilizadores, resultando em adaptagdes
funcionais e de forca equivalente quando o volume e a intensidade sdo equalizados
(AERENHOUTS; D'HONDT, 2020; CORDEIRO et al., 2025; SAETERBAKKEN et al.,
2021).

3.2 Eixo 2 — Aprendizagem Motora e Estratégias Pedagogicas

Analisa a aquisicdo do gesto motor e o impacto do foco de atencdo. Evidéncias
indicam que o direcionamento do foco de aten¢ao de maneira externa (orientado ao efeito do
movimento no ambiente) otimiza a economia muscular, melhora o desempenho e acelera a
retengdo técnica (NEUMANN, 2019; WULF, 2013). Além disso, o uso de checklists
biomecanicos e orientagdes verbais diretas auxilia no refinamento postural e na redugdo de

erros criticos durante as séries iniciais (SILVA; CROZARA, 2025).

3.3 Eixo 3 — Percep¢ao Subjetiva de Esforco e Autorregulacio da Carga

Avalia a aplicabilidade de métodos ndo invasivos para monitoramento da intensidade.
Devido a instabilidade do teste de 1RM em individuos destreinados, o uso da Percepcdo
Subjetiva de Esforco (PSE) e do método de Repetigdes em Reserva (RIR) consolida-se como
uma alternativa viavel para a autorregulagdo da carga (KRUGER, 2024; RISPOLI, 2024).
Estudos demonstram que uma Unica sessdo de familiarizagao ¢ suficiente para que iniciantes

estimem com acuracia a proximidade da falha muscular na primeira série (RISPOLI, 2024).

3.4 Eixo 4 — Mobilidade Articular e Consciéncia Corporal

Aborda a preparacdo funcional e o controle proprioceptivo. A aplicagdo de exercicios
de mobilidade articular no pré-exercicio estimula os mecanorreceptores e a lubrificagao
sinovial, promovendo aumentos imediatos na amplitude de movimento (ADM) funcional

(RODRIGUES; DIONISIO, 2020). Essa estratégia minimiza movimentos compensatorios €



favorece o controle postural durante a execugdo das tarefas de forca (MYER et al., 2015;

SENA; GALVAO; MOTA, 2020).

A Tabela 1 sintetiza as caracteristicas metodologicas, as populagdes avaliadas e os

achados centrais dos 18 estudos mapeados.

Tabela 1 — Quadro sintético dos estudos mapeados na literatura

Ant::{:s} € DE:::::LM Amostra‘populacio Objetivo principal Pmc:g:;::ﬁl:::ﬂns €
Aerenhouts ¢ | Ensaic climeo 38 homens adultos Comparar oz efeitos de Todas az modahidades
D'Hondt randomizado jovens e novatos no | programas de musculagio | promoveram ganhos
C2020) paralele treinamento de forga | com magquinas, pesos zignificativos de forga e

livres ou combinacio de masza muscular
ambos na forga e aptidéo | iniciantes, sem
funcional. diferencas substanciaiz
enfre oz gFrupos.
Ammar etal. | Estudo Individues novatos Investipar as respostas Diferentes modelos de
(2024) experimental Iniciantes no nenrofisioldgicas agudas | ensine motor provocam
exploratonio treinamento de forga | (EEG, VEC e carpa alteragdes distintas na
(aguda) mental) em novatos carga cognitiva,
executando exercicios atividade cerebral e
técnicos sob diferentes esfresse autondmico em
modelos de iniciantes durante a
aprendizagem. pratica.
Cavarretta, Estudo 28 adultos jovens Comparar as respostas Exercicios com
Hall e Bixby | experimental (homens e mulheres) | afetivas (escalaFS)ea maquinas e pesos livres
(2019) comparativo percepedo de esforgo aprezentaram respostas
cruzado entre exercicios com perceptivas e afetivas
pesos livres e maguinas semelhantes em cargas
em vanadzas faixas de moderadas, favorscendo
intenzidade (51BN, 0 bem-estar & o controle
de intensidade.
Coratella et Estudo Praticantes treinados | Analisar o recrutamento Variages na trajetoria
al. (2021) cineziologico fisicultuniztas eletromiografico (sEMG) | do movimento e
eletromiogrifico | competitivos e a necessidade de instabilidade modificam
(=sEMG) estabilizagdo articular em | substancialmente o
vaniaghes biomecaénicas padrio de ativagio
de exercicios de forca. neuromuscular e a
exigéncia sohre
miscules
estabilizadores.
Cordeiro et Enzaio clinico 23 adultos (16 Comparar oz efeitos Ambaz as modalidades
al. (2025) randomizado mulheres e 7 cromicos do treinamento reduziram o % de
(12 zemanas) homens, de 22 a 39 exclusivo com pesos gordura & aumentaram a
anos) livres versus maquinas na | massa Magra e o
recreacionalmente composigio corporal e dezempenho funcicnal
treinados aptiddo muscular de de forma equivalente,
adultos. sem diferencas
estatizticas entre os
FTUpOS.
Halperin et Estudo Drezenhos Discutir oz fatores que Destaca que protocolos
al. (2015) metodologico 8 | experimentais no afetam a validade mterna | rigorosos de
revizdo critica treinamento de forga | e externa em pesquizaz de | familianzacio e
muzeulagio, destacando o | instrugies padronizadasz
papel da familiarizacio. s3o indispensdvels para
evitar vieses em testes

de forca e aprendizado
motor.




Kriiger
(2024)

Myer et al.
(2015)

Neumann
(2019)

Nobrega et
al. (2022)

Rabin e
Kozol (2010)

Rizpoli
(2024)

Rodrigues e
Dionizio
(2020)

Saeterbaklke
et al. (2021}

Estudo
experimental
fransverzal

Dhretriz técmica
de avaliagio
biomecinica

Fevizio
zistematica de
literatura

Analize
secundaria
exploratoria de
ensalo climeo

Estudo de
confiabilidade
dizgnostica
fimcional

Estudo
experimental de
medidas
repetidas

Bevisdo
bibliografica

narrativa

Enzaic clinico
experimental
comparativo

T adultos (3 homens
e 4 mulherez) com
experiéncia prévia
em musculagdo

Praticantes de
musculacio e atletaz

Eztudos com
praticantes

expeTientes e
Inexperentes

24 homens jovens
destreinados
iniciantes

29 individuos
avaliados em testes
motores

10 homens
iniciantes na
musculagio

Estudos de
intervengio em
mohilidade e
aguecimento

Adultos praticantes
de tremnamento de
forca

Comparar a Percepgio
Subjetiva de Esforgo
(P3E - Borg CE.10) entre
pesos livres

i zupino Temada),
MAqUINAS & EXErciclos
com peso corporal em
diferentes % de 1EM.

Proper uma ferramenta de
avaliacdo biomecinica e
cinesiologica da
competéncia téenica ne
apachamento,
identificande déficits
motores.

Amnalizar oz efeitos do
foco de atencdo (intermno
ve. externe) no
desempenho e no
aprendizade motor
durante o tremamento de

forga.

Comparar o efeito dos
modelos de progressio
por ¥21RM e por Zona de
Repetigtes Miximas (RM
Fone) levados a falha na
hipertrofia e forga.

Axvaliar a confiabilidade
interavaliadoresz e a
utilidade do teste de
descida lateral (Jateral
step-dowr) na
identificacio de
dizfungdes e
compensacies de
membros inferiores.
Awvaliar se uma unica
zezzdo de familianizacdo
melhora a precizdo na
predigdo do metodo de
Eepetigies em Reserva
(FIF) em iniciantes.

Analizar oz efeitos de
exercicios de mobilidade
articular integrados ao
aguecimento ativo sobre a
amplitude de movimento
(ADM) e controle
postural.

Comparar o3 efeitos do
treinamento com pesos
livres versus maquinas na
forga maxima, hipertrofia
muscular e ativagdo
neuromuscular.

A PSE apresentou
correlacio direta e
linear com o aumento
dacargaecoma
complexidade técnica,
mostrando-ze uma
ferramenta valida para
controle pratice de
intensidade.

Identifica
compensagdes comuns
(como falta de
mobilidade no
tomozelo/quadnl) &
estabelece progressdes
pedagigicas para
EXECUGH0 SEEUTa.

(O foco de atengéo
externo (onentado ao
efeito do movimento no
ambiente) otimiza o
aprendizade motor,
melhora a economia
muscular e reduz a
fadiga percebida.

A progreszdo por Zona
de EM proporcicnou
maior taxa de
progressdo de volume
de carga e maior
hipertrofia muscular
(C5A) em miciantes do
que a prescrigio por
Yol EM fixa,

O teste demonstrou boa
confiabilidade (kappa =
(,39) para categorizar a
qualidade de
movimento & detectar
déficits dingmicos de
joelho e quadnl.

A familianizacdo
reduziu
significativamente o
erro de predigio do RIE.
na primeira séne (de
10,6% para 3,03%%),
confirmando o RIR.
come ferramenta vidvel
para autorregulagio em
iniciantes.
Mohilizacdes articulares
no pré-exercicio
aumentam a ADM
funcional imediata,
reduzem a instabilidade
dinimica e otimizam a
capacidade total de
trabalho no freino.
Pesos livres e maquinas
promovem adaptagbes
de hipertrofia e forga
equivalentes, embora
pesos livres exijam



maior demanda de
estabilizacio minerzista.

Sema, Galvio | Fewizdo de Literatura sobre Investigar o papel da O estimulo a

e Mota (2020) | literatura consciéncia corporal | consciéneia corporal e do | consciéneia corporal e o
reflexivo-anzlii | e controle motor exercicio consciente na feedback verbal tatil
ca prevencdo de leses, otimizam o

reahilitacio e recrutamento dos

recrutamento misculos

neuromuscular cormeto. estabilizadores (ex.:
escapula e tronco),
prevenindo
compenzacies e lesdes.

Silva e Estudo 30 praticantes Comparar o desempenho | O crucifixo na maguina

Crozara experimental Imiciantes em e a aprendizagem motora | apresentou desempenho

(2025) comparativo muzculagio no exercicio crucifizo biomecdneo superier &
[AMNOVA mista) realizado com halteres menor variahilidade na

versus maguina usando execugae, sendo mals

um checklist recomendado para o

biomecinico. aprendizade motor de
iniciantes.

Spineti etal. = Ensaio clinico Homens jovens Comparar diferentes A manipulagio

(2010) de intervencdo | praticantes de modelos de progressfio e | adequada da ordem dos
longitudinal muzculagio ordenacdo de exercicios exercicios e das

sobre os ganhos de forga | vanaveis de carga

e hipertrofia. otimiza as adaptagtes
neuromusculares de
forga maxima e rea
muscular.

Wulf (2013) Fevizdio de Estudos Sintetizar as evidéncizs O foco externo de
literatura sinteze | expermentais de acumuladaz em 15 anos atengic promove
meta-analitica aprendizagem schre o impacte do foco aprendizagem motora

motora de atengdo (interno va. mais répida,

externo) na aquisigio de
habilidades motoras.

movimentos mais
automaticos e
eficientes, além de
maior precizio técnica.

ADM = amplitude de movimento; ANOVA = analize de varidncia; CSA = area de seccdo transversa
muscular (cress-sectional area); EEG = eletroencefalograma; 1RM = uma repeticio maxima; PSE =
percepgdo subjetiva de esforgo; RIR = repeticbes em reserva (repetitions im reserve); sEMG =
eletromiografia de superficie; TF = treinamento de forca; VFC = vanabilidade da frequéncia cardiaca.

Fonte: Elaborada pelo autor com base nos estudos selecionados.

4. DISCUSSAO

A presente revisdo de literatura teve como propdsito analisar as estratégias
pedagdgicas e os ajustes cinesioldgicos propostos pela literatura cientifica para a adaptagdo de
exercicios de musculacdo frente as limitacdes de mobilidade e consciéncia corporal em
adultos iniciantes. Em resposta a pergunta de pesquisa norteadora, os achados cientificos
demonstram de forma convergente que a adaptacdo nao se resume a alteracdes empiricas de
carga, mas constitui um modelo estruturado e multidisciplinar assentado em quatro pilares
interconectados: 1) selec@o progressiva de equipamentos com base na estabilidade mecanica;
2) mobilizacdo articular prévia ao exercicio para ampliagdo da amplitude de movimento

(ADM) e estimulo proprioceptivo; 3) direcionamento pedagdgico da atencao e feedback



biomecanico para a aprendizagem motora; e 4) autorregulacdo da intensidade por meio da

percepcao subjetiva de esforgo e repeticdes em reserva.

4.1 Seleciio de Equipamentos e Progressao Cinesiologica: Maquinas versus Pesos Livres
no Aprendizado Inicial

No que tange a escolha dos exercicios para o praticante novato, a literatura
cinesiologica destaca marcantes diferencas na exigéncia neuromuscular entre maquinas e
pesos livres. Os exercicios executados com pesos livres (como halteres e barras) demandam
uma elevada ativagdo de musculos sinergistas e estabilizadores devido a auséncia de um
suporte mecanico guiado e a agdo constante da forca gravitacional (CORATELLA et al.,
2021; SAETERBAKKEN et al., 2021). Embora essa caracteristica seja altamente benéfica
para o desenvolvimento do equilibrio dindmico em estagios avangados, ela impde uma
complexidade coordenativa que frequentemente supera a capacidade de controle motor do
iniciante.

Em contrapartida, as maquinas de musculagdo oferecem uma trajetéria de movimento
limitada e estabilidade mecanica adicional, o que reduz a participagdo dos musculos
sinergistas estabilizadores e enfatiza o recrutamento do musculo-alvo principal. Sob a
perspectiva do aprendizado motor inicial, Silva e Crozara (2025) observaram que iniciantes
executando o exercicio crucifixo na maquina apresentaram um desempenho biomecanico
superior e significativamente menor variabilidade técnica em comparagdo ao mesmo exercicio
feito com halteres. A maquina atua como um elemento facilitador ao reduzir as chances de
compensagdes posturais e permitir que o aluno concentre seus recursos cognitivos na
execugao do gesto fundamental.

E fundamental ressaltar, contudo, que a preferéncia inicial por maquinas possui carater
pedagogico e transitério. Quando o volume e a intensidade de treinamento sdo devidamente
equalizados a longo prazo, tanto os programas baseados em maquinas quanto os de pesos
livres promovem redugdes equivalentes no percentual de gordura e aumentos similares de
massa magra, forca e aptidao funcional (AERENHOUTS; D'HONDT, 2020; CORDEIRO et
al., 2025). Assim, a literatura propde que a progressdo cinesioldgica do iniciante deva
comecar em equipamentos que oferecam maior controle e estabilidade postural, migrando
gradualmente para pesos livres a medida que a competéncia motora e o controle sinergista se

consolidem.



4.2 Abordagem da Hipomobilidade e Prevenciao de Compensacdes no Pré-Exercicio

As limitagdes de mobilidade articular decorrentes do sedentarismo e da inatividade
fisica constituem uma das barreiras funcionais mais criticas enfrentadas pelo adulto iniciante.
Quando prescritos em sua forma tradicional sem os devidos ajustes, exercicios
multiarticulares como o agachamento profundo expdem a falta de mobilidade em
articulagdes-chave (como tornozelo e quadril), forcando o individuo a realizar movimentos
compensatorios desordenados (MYER et al., 2015; RABIN; KOZOL, 2010). Como alertado
por Rodrigues e Dionisio (2020), a insisténcia em padrdoes de movimento restritos sem
modificacdo prévia resulta no fenomeno de "adicionar aptidao a disfun¢do", o que eleva a
sobrecarga em articulacdes adjacentes e aumenta substancialmente o risco de lesdes agudas
ou crdnicas.

Para contornar esse obsticulo, a literatura propde a integracdo de exercicios de
mobilidade articular e mobilizagdes ativas dentro da estrutura do aquecimento ativo no
pré-exercicio (RODRIGUES; DIONISIO, 2020). A pratica de movimentos direcionados
estimula o aumento da temperatura local e a produgdo do liquido sinovial na cartilagem
hialina, reduzindo a resisténcia elastica e a rigidez viscosa do tecido musculotendineo. Do
ponto de vista neurofisioldgico, a mobilizagdo articular ativa mecanorreceptores e receptores
proprioceptivos presentes nas capsulas articulares, o que atenua reflexos inibitérios, melhora o
controle postural dindmico e proporciona um ganho imediato na ADM funcional ativa
(RODRIGUES; DIONISIO, 2020; SENA; GALVAO; MOTA, 2020). Essa estratégia garante
que o aluno execute o exercicio de forca dentro de uma amplitude segura e eficiente, sem a

necessidade de improvisagdes empiricas na técnica.

4.3 Estratégias Pedagogicas, Consciéncia Corporal e Foco de Atenciao no Aprendizado
Motor

Além das adaptacdes fisicas, a literatura investigada enfatiza que o ensino do
movimento na musculagdo deve incorporar ferramentas da pedagogia do esporte e do
exercicio consciente. Iniciantes tendem a ativar grupos musculares irrelevantes e realizar
contragdes desnecessarias por falta de consciéncia corporal e controle proprioceptivo
(AMMAR et al., 2024; SENA; GALVAO; MOTA, 2020). O estimulo a consciéncia corporal
(conexao mente-corpo) atua na corre¢ao de habitos posturais inadequados e na transformacgao
de padroes neuromusculares, permitindo ao praticante identificar a posi¢ao espacial dos seus

segmentos de forma mais precisa (SENA; GALVAO; MOTA, 2020).



No ambito da instrucao verbal fornecida pelo profissional, os estudos de aprendizagem
motora apontam a superioridade do foco de atencdo externo (foco direcionado ao efeito do
movimento no equipamento ou ambiente) sobre o foco interno (foco concentrado na
contracdo do proprio musculo ou membro). Wulf (2013) e Neumann (2019) demonstram que
a adogdo de instru¢des com foco externo acelera o processo de automagao motora, melhora a
precisdo do gesto técnico, reduz o gasto energético e aumenta a capacidade de trabalho
muscular em individuos inexperientes.

Complementarmente, a utilizacdo de checklists biomecanicos e orientacdes verbais
direcionadas durante os intervalos de descanso entre as séries (fases de aquisi¢do e
refinamento) demonstra ser altamente eficaz para que o praticante corrija parametros como
alinhamento postural, velocidade de execugdo e flexdo dos cotovelos, promovendo avangos
substanciais na retencdo do aprendizado motor ja nas primeiras sessdes de treino (SILVA;

CROZARA, 2025).

4.4 Autorregulacio da Intensidade e a Necessidade de Familiarizacio (PSE e RIR)

A prescrigdo tradicional de intensidade baseada no teste estatico de uma repeti¢ao
maxima (%1RM) apresenta graves limitacdes quando aplicada a adultos iniciantes. Devido a
falta de coordenacdo e inexperiéncia com cargas elevadas, o teste de 1RM em novatos ¢
notoriamente instdvel e impreciso, podendo induzir a sobrecargas inadequadas ou fadiga
prematura (HALPERIN; PYNE; MARTIN, 2015; NOBREGA et al., 2022).

Frente a essa problematica, os estudos analisados recomendam fortemente a utilizacao
de métodos ndo invasivos de autorregulacdo da carga interna, como a Percepcao Subjetiva de
Esforco (PSE) ajustada por escalas categoria-razao (ex.: Borg CR10) e o método de
Repeticdes em Reserva (RIR) (CAVARRETTA; HALL; BIXBY, 2019; KRUGER, 2024;
RISPOLI, 2024). O RIR permite que o praticante estime quantas repetigdes adicionais
conseguiria realizar antes de atingir a falha muscular voluntaria, garantindo ajustes diarios de
carga alinhados com o seu estado de recuperagdo fisico e neuromuscular.

Todavia, a literatura adverte que a acuracia dessas escalas depende diretamente de
processos prévios de instrucdo e familiarizagdo (HALPERIN; PYNE; MARTIN, 2015;
RISPOLI, 2024). Rispoli (2024) demonstrou que a aplicagdo de uma unica sessdo de
familiarizagdo em iniciantes foi capaz de reduzir drasticamente o erro de predi¢ao do RIR na
primeira série (de 10,6% para 5,05%), tornando a estimativa mais precisa nas proximidades
da falha. O uso do RIR com uma margem de seguranca (mantendo de 2 a 3 repeti¢des em

reserva) evita os quadros de fadiga neuromuscular excessiva e desconforto associados ao



treino até a falha mecanica, atuando como um poderoso fator pedagogico na preven¢do da dor
muscular tardia exagerada e na promocdo da adesdo continua do aluno ao ambiente da

musculacao (SPINETI et al., 2010).

5. CONCLUSAO

A presente revisdo de literatura permitiu analisar as principais estratégias pedagogicas
e os ajustes cinesiologicos descritos na literatura cientifica para a adaptagdo de exercicios
tradicionais de musculagcdo as limitagdes de mobilidade articular, coordenacdo motora e
consciéncia corporal frequentemente observadas em adultos iniciantes. Os achados indicam
que a adaptagao dos exercicios deve ser compreendida como parte de um processo
sistematizado de ensino e progressdo do treinamento, e ndo apenas como uma medida pontual
diante de dificuldades técnicas apresentadas pelo praticante.

Nesse contexto, a literatura aponta que a utilizacdo inicial de exercicios realizados em
maquinas pode favorecer o processo de aprendizagem por proporcionar maior estabilidade
externa e reduzir, em determinados movimentos, as demandas relacionadas ao controle
postural e & estabilizagdo. A medida que o praticante desenvolve maior dominio dos padrdes
motores, for¢a e capacidade de controle do movimento, a progressdo para exercicios com
pesos livres pode ser realizada de maneira gradual, respeitando as caracteristicas individuais e
os objetivos do treinamento. Da mesma forma, estratégias voltadas a mobilidade articular e ao
controle do movimento podem contribuir para a execug¢do adequada dos exercicios,
especialmente quando limitagcdes de amplitude interferem na realizagdo dos padrdes motores
propostos.

As evidéncias analisadas também ressaltam a importancia das estratégias pedagdgicas
durante o processo de aprendizagem. O direcionamento da atencdo para os efeitos do
movimento no ambiente, associado a instru¢des objetivas, demonstra potencial para favorecer
a aquisi¢do e o refinamento das habilidades motoras. Nesse processo, o feedback fornecido
pelo profissional de Educacdo Fisica deve ser ajustado ao nivel de experiéncia do praticante,
evitando excesso de informacdes e priorizando os aspectos técnicos mais relevantes para a
execucao segura e eficiente dos exercicios.

Quanto ao controle da intensidade, a utilizacdo de instrumentos baseados na percepcao
subjetiva de esfor¢o e nas repetigdes em reserva apresenta-se como uma alternativa aplicavel
ao treinamento de iniciantes, sobretudo quando ainda ndo existe familiaridade suficiente com

os procedimentos necessarios para avaliacdes tradicionais de for¢ga maxima. A utilizagdo



desses métodos, associada a um periodo inicial de familiarizagdo, pode auxiliar na
individualizagdo das cargas e na adequacdo da intensidade as condigdes apresentadas pelo
praticante em diferentes sessoes de treinamento.

Dessa forma, a adapta¢do dos exercicios de musculagdo para adultos iniciantes deve
considerar a interacdo entre mobilidade, estabilidade, aprendizagem motora, controle da
intensidade e caracteristicas individuais do praticante. Para a atuagdo profissional, os achados
reforcam a importancia de uma avaliacdo inicial que considere as limitagcdes funcionais
relevantes para a execucdo dos exercicios, seguida da selecdo de variagdes que possibilitem o
aprendizado progressivo dos padrdes motores. A progressdo deve ocorrer de forma gradual,
acompanhando a evolugdo da capacidade técnica e funcional do praticante, sem estabelecer
previamente que determinado equipamento ou exercicio seja obrigatoriamente superior as
demais alternativas.

Apesar das contribui¢des identificadas, a literatura apresenta limita¢des relacionadas a
heterogeneidade dos protocolos de treinamento, dos métodos empregados para avaliagdo da
mobilidade e das estratégias utilizadas para mensuragdo da aprendizagem motora. Além disso,
parte das evidéncias disponiveis concentra-se em respostas agudas ou intervengdes de curta
duragdo, dificultando a compreensdo dos efeitos dessas estratégias sobre a aprendizagem e a
permanéncia no treinamento ao longo do tempo. Portanto, estudos futuros, especialmente
ensaios clinicos randomizados e investigagdes longitudinais, devem avaliar os efeitos de
diferentes estratégias de adaptagdao e progressdao sobre a aprendizagem motora, a execucao

técnica, a adesdo e a continuidade de adultos iniciantes no treinamento de forga.
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