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RESUMO

INTRODUGCAO - A forca muscular pode ser desenvolvida através de alguns métodos de treinamento
e modalidades, dentre as modalidade destaca-se a musculagdo. Entretanto, ainda ndo hd um consenso
se a presenca do profissional de educagdo fisica durante o treinamento de forca influencia para
maiores adaptacfes musculares. OBJETIVO - Com isso, 0 objetivo deste trabalho € é revisar sobre
0 beneficios obtidos na forgca muscular decorrente da musculacdo mediante a orientacdo de um
profissional de educacdo fisica presentes na literatura cientifica. METODOS - Assim, foi realizado
uma revisao dos estudos presentes na literatura publicados até a atualidade, considerando os estudos
gue incluiram um grupo com treinamento de forca supervisionado e ndo-supervisionado e seu efeito
na forca muscular. RESULTADOS - Os resultados da revisdo indicaram que, em sua maioria, 0S
estudos mostraram uma tendéncia de maior ganho de forga nos grupos que realizaram o treinamento
supervisionado, em comparagdo com 0s grupos ndo supervisionados. CONCLUSAO - Assim,
conclui-se que a supervisdao por um profissional de educacédo fisica exerce um papel relevante no

aprimoramento da forca muscular

PALAVRAS-CHAVES: Treinamento de forca; Forca muscular; Treinamento supervisionado.



ABSTRACT

INTRODUCTION - Muscular strength can be developed through various training methods and
modalities, with weight training being one of the most prominent. However, there is still no consensus
on whether the presence of a physical education professional during strength training leads to greater
muscular adaptations. OBJECTIVE - Therefore, the objective of this work is to review the benefits
of strength training under the guidance of a physical education professional as reported in the
scientific literature. METHODS - A review was conducted of the studies available in the literature
up to the present, considering those that included both supervised and unsupervised strength training
groups and their effects on muscular strength. RESULTS - The results of the review indicated that
most studies showed a tendency for greater strength gains in groups that performed supervised
training compared to unsupervised groups. CONCLUSION - Thus, it is concluded that the
supervision of a physical education professional plays an important role in enhancing muscular

strength.

KEYWORDS: Strength training; Muscular strength; Supervised training.
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1 INTRODUCAO

A forca muscular é definida como a tensdo de um musculo ou grupo muscular contra
uma resisténcia gerando um padrao especifico de movimento e velocidade especifica (FLECK,
2017). O treinamento de forca é uma pratica que remonta desde a civilizagdes antigas, como
gregos e romanos, utilizando o treinamento de forca para melhoria do desempenho atlético e
militar (FAGAN, 2011). Atualmente, dentre as diversas formas para a melhoria na forca
muscular, destaca-se a musculacdo (CAMPOS, 2000). A pratica desta modalidade é realizada
por cerca de 7,8% da populacdo com idade entre 20 e 69 anos (DA SILVA et al, 2008).

Além disso, a prética da musculacéo é amplamente adotada por individuos que procuram
melhorar sua salde, estética corporal e desempenho fisico. Alguns estudos demonstraram
beneficios da musculacdo para saude geral, levando ao aumento de forca muscular, melhoria da
composicdo corporal e reduz o risco de doencas crbénicas ndo transmissiveis (PHILLIPS;
WINNET, 2010; BALDISSEIRA et al, 2017; DE SOUZA et al, 2022). No entanto, a eficacia
da prética de musculacdo pode ser influenciada pela orientagdo de um profissional de Educacéo
Fisica qualificado.

Dessa maneira, estudos que utilizaram o treinamento de forca nao-supervisionado e
supervisionado, ambos mostram efeitos benéficos na forca muscular, apresentando resultados
similares (CYRINO et al, 2019). Entretanto, ao comparar ambas condicdes, Lacroix et al (2016)
relata que o treinamento de forga supervisionado é mais eficaz para a melhora da forca muscular
do que o ndo-supervisionado. Assim, observa-se que ndo ha um consenso na literatura sobre a
orientacdo de um profissional de educacéo fisica poder otimizar o treinamento de forca para
melhorar a forga muscular

A orientacdo profissional ndo apenas garante a correta execugdo dos exercicios,
minimizando o risco de lesGes, mas também permite a personalizacdo do treinamento de acordo
com as necessidades e objetivos individuais de cada praticante (FREITAS, 2013). Além disso,
a presenca de um profissional pode contribuir motivar o aluno para a pratica regular de
exercicios. Assim, o objetivo deste estudo é revisar sobre o beneficios obtidos na forca muscular
decorrente da musculacdo mediante a orientacdo de um profissional de educagdo fisica

presentes na literatura cientifica.

2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

2.1 Delineamento do estudo
Trata-se de uma revisdo sistematica sobre treinamento de for¢a com e sem supervisao de

um profissional de educacdo fisica presentes na literatura até o julho de 2024



2.2 Critérios de incluséo e exclusao
O tema trata-se dos os efeitos do treinamento de forca muscular quando realizados com
supervisao de um profissional de educacao fisica. Foram incluidos estudos com: a) ambos 0s sexos;
b) estudos experimentais; c) apresentassem os dados sobre a for¢ca muscular. Foram excluidos os
estudos que: a) realizaram outro tipo de treinamento em conjunto; b) estudos de revisdo; c)

incluiram populacéo abaixo de 18 anos.

2.3 Estratégia de busca e base de dados
A estratégias de busca consistiu nas seguintes palavras-chaves: “Treinamento de for¢a”;
“strength training”; “supervisionado”; “supervised”; “ndo supervisionado”; “unsupervised”. Além
das palavras-chave/descritores serdo utilizados os booleanos AND e OR.
Foram realizadas as buscas nas bases de dados: LILACS (literatura latino-americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude- Interface BVS), Pubmed (National Library of Medicine's — NLM),

SciELO (Scientific Eletronic Library Online).

2.4 Procedimentos para revisao
O processo de revisao foi realizado em diversas etapas. A primeira etapa foi composta pela
busca dos estudos nas bases de dados de dados. A segunda etapa foi feita a leitura dos titulos e
resumos, desconsiderando os estudos repetidos. Em seguida, a terceira etapa consistiu na leitura na
integra dos estudos selecionados. J& na quarta etapa foi realizado a extracdo dos dados da
populacédo: idade, indice de massa corporal, tempo de duracdo do estudo, dados da intervencgdo
(tipo de exercicio, frequencia, prescricdo e intensidade), e os dados sobre os desfechos de forca

(kg, joules, W/kg, 1-Repeticdo maxima).
3 RESULTADOS

Apbs a busca nas bases de dados, foram encontrados 244 artigos, ao qual apos filtragem,
foram excluidos 239 estudos e incluidos ao final 5. A data de publica¢do dos estudos foi entre 2000
e 2023. A populacdo alvo entre os estudos variou entre idosos, adultos, doenca arterial periférica, e

mulheres pos-menopausa. A idade variou entre 24 e 60 anos.

Para avaliacdo da forca muscular os estudos usaram 1 repeticdo maxima do agachamento e
supino reto (MAZZETTI et al, 2000; GENTIL; BOTTARO, 2010); dinamometro de preensdo
manual e teste de carga em pé (CERGEL et al, 2019); ultrassonografia para avaliar espessura do
musculo, e forca isométrica méxima (OZAKI et al, 2020), o teste de sentar e levantar, sentado e
caminhar (LACROIX et al, 2016).



Tabela 1. Caracteristicas dos estudos incluidos.

10

Autores, ano Tipo de estudo Duracéo do estudo Populacéo alvo Idade
Mazzetti et al, 2000 Estudo experimental 12 Homens SUP=252+15
Semanas adultos NSUP =23,8+1,3
Gentil et al, 2010 Estudo experimental 11 Homens adultos SUP=223+26
Semanas NSUP=213+25
Lacroix et al, 2016 Estudo experimental 12 Idosos SUP=727+4
Semanas NSUP =73,1+3,6
CON=72,7+38
Cergel et al, 2019 Estudo experimental 6 Idosos SUP=58,9+47
Semanas NSUP =60,2+7,5
CON=59,6+6,4
Ozaki et al, 2020 Estudo experimental 12 Idosos 57-75 anos
Semanas

Nota — SUP = Grupo supervisionado; NSUP = Grupo néo supervisionado.
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Tabela 2. Protocolo de exercicio utilizados nos grupos supervisionado (SUP) e ndo supervisionado (NSUP).

Intervengéo

Autores, ano

Mazzetti et al,
2000

Gentil et al,
2010

Lacroix et al,
2016

Cergel et al,
2019

Ozaki et al,
2020

Exercicios
Musculacéo

Supino reto
Leg press 45
Pull down
Stiff
Abdominal

Exercicios com peso
do corpo

Exercicios com peso
do corpo

Agachamento
Afundo
Flexdo de braco
Flexao plantar
Crucifixo
Elevacéo pelvica
Desenvolvimento
Rosca direta

Frequéncia
1°-2° semana = 3 vezes
3°-6° semana = 4 vezes
7°-10° semana = 3 vezes
11°-12° semana = 3 vezes
2 Vezes na semana

Prescricao
1°-2° semana = 3x/ 12 repeticOes
3°-6° semana = 3x/ 8-10 repeticdes
7°-10° semana = 3x/ 6-8 repeticdes
11°-12° semana = 3x/ 3-6 repeti¢des
2x/ 8-12 repeticdes

SUP = 2 vezes na semana
NSUP =1 vez na semana

3x/ 8-15 repeticdes

3 vezes na semana 3x/ 8-12 repeticdes

2 Vezes na semana 1°-2° semana = 3x/ 8 repeticdes
3°-8° semana = 3x/ 10 repeti¢des

9°-12° semana = 3x/ 15 repeticdes

Intensidade
Repeticao
maxima

Itensidade
maxima baseado
no registro de
treino

6-10 da escala
de Borg

Nao informado

13 da Percepcao
de esforgo

Resultado
1 Ganhos de
forga maxima
superior ao
NSUP
1 Ganhos de
forca maxima
nos membros
superiores e
inferores maior
que o NSUP
SUP foi mais
eficiente para 1
para aumentar a
forca muscular
SUP foi superior
para 0 aumento
de forca dos
musculos
extensores das
costas
SUP apresentou
maior hipertrofia
e ganhos de forca
muscular
comparado ao
NSUP

Nota — SUP — Grupo supervisionado; NSUP = Grupo ndo supervisionado.
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Lacroix et al (2016) afirma que o treinamento de forgca por 12 semanas é mais eficaz na
melhora dos valores do teste sentar e levantar no grupo supervisionado (pré = 8,2 £ 1,5; p6s = 10 +
1,7) e ndo supervisionado (pré = 8,4 + 1,8 W/Kg; pos = 9,4 + 2,1 W/Kg). Ozaki et al (2020) relata
que ndo houve diferencas entre os grupos supervisionado e nao supervisionado no ganho de forca
dos extensores do joelho. Porém, apds periodo de treinamento os grupos aumentaram a forca
comparada aos valores pré-treinamento, o grupo supervisionado apresentou aumento de 3,1 (1,7 —
4,6) kg e o0 ndo supervisionado de 0,6 (0,3 - 0,8) kg. Cergel et al (2019) mostra que Apos 6 semanas
a forca dos extensores das costas aumentou de 29,3 + 5,6 para 45,2 £ 7,1. Enquanto 0 nao-
supervisionado aumentou de 33,8 + 6,2 para 38,5 + 6,6. Além disso, Gentil et al (2010) reporta
aumento de 56,6 = 10,9 para 65,6 £ 11,1 no teste de 1RM no supino reto e 212,2 + para 236,6 + 38,9
no torque da extensao de joelho. Enquanto o ndo-supervisionado aumentou de 60,8 + 14,1 para 67,1
+ 12,8 no supino reto e 235,6 + 31,3 para 238,4 + 38,6 no torque da extensao de joelho. Enquanto,
Mazzetti et al (2000) mostra que o teste de 1RM no supino reto teve aumente de 22 + 2,2%, enquanto
0 agachamento teve aumento de 33 * 4,2%. Ja 0 grupo nao-supervisionado aumentou 15 + 3.6% no

supino reto e 25 + 3,4% no agachamento.

Em adicdo, todos os estudos incluidos relatam que o treinamento de forco supervisionado
foi superior ao ndo-supervisionado. Exceto pelo estudo de de Ozaki et al (2019) que apresentou

valores semelhantes entre os dois grupos.
DISCUSSAO

O principal achado deste estudo é que o treinamento de forca supervisionado por um
profissional de educacéo fisica resulta em um aumento de forca muscular superior em relacdo ao

treinamento de forca ndo-supervisionado.

Frequentemente, as pessoas buscam métodos de treinamento em musculagdo sem possuirem
sequer um conhecimento basico sobre sua qualidade e eficacia (LIMA; CHAGAS, 2008). Na
préatica, percebe-se que individuos sem embasamento cientifico frequentemente elaboram treinos
baseando-se na repeticdo de conceitos e ideias sem fundamento (FREITAS, 2013). Assim,a falta de
supervisdo dos individuos durante a pratica do exercicio de for¢a pode levar os mesmos a aderirem
uma intensidade de treino baseada em uma zona de conforto (TIBANA, 2010). Assim, isso pode ser
explicado devido a: falta de conhecimento ou autoconfianca para a progressdo de carga; medo de

machucar-se; além da falta de motivacéo para sair da sua zona de conforto.

Dessa forma, um profissional qualificado pode garantir que os exercicios sejam realizados
de forma correta (PIRES, 2021). Além disso, a supervisdo constante garante que o aluno mantenha-
se engajado e motivado no treinamento (CARVALHO et al, 2023). Esses aspectos podem ajudar a

entender a influencia da supervisao do profissional ao resultar em maiores ganhos de forga muscular
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(PIRES, 2021; CARVALHO et al, 2023).

Foi observado que o ganho de forca no treinamento supervisionado ocorrer entre 11-12
semanas (MAZZERTTI et al, 2000; GENTIL et al, 2010; LACROIX et al, 2016; OZAKI et al,
2020). Pérem, também foi observado aumento de forca apds 6 semanas (CERGEL et al, 2019) de
treinamento, ressaltando, de fato, que a presenca do prossifional influencia independentemente do
tempo de treinamento proposto. Isso possivelmente pode ser influenciado pela consistencia no
cumprimento do protocolo. Tendo em vista que, o treinamento ndo supervisionado, o ganho de forga
pode ser menos pronunciado e mais varidvel, devido a menor aderéncia ao protocolo e a auséncia
de correcdes imediatas e personalizacfes na carga de treino (MAZZERTTI et al, 2000; GENTIL et
al, 2010; LACROIX et al, 2016; GERGEL et al, 2019; OZAKI et al, 2020).

A supervisdo adequada durante a execucdo dos exercicios desempenha um papel
fundamental na correcdo de movimentos e na prevencdo de lesdes, resultando em uma maior
qualidade na realizacdo das atividades fisicas. Além disso, a avaliacdo continua do desempenho
permite identificar oportunidades para ajustar a intensidade e o volume de forma personalizada,
favorecendo a progresséo individualizada (LACROIX et al, 2016; MAZZETTI et al, 2000). Essa
andlise diaria possibilita uma percep¢do mais acurada do esforgo fisico, otimizando o controle da
carga de trabalho e promovendo adaptacgdes fisioldgicas mais eficientes ao longo do tempo. Com
isso, o praticante alcanca melhores resultados de forma segura e progressiva (LACROIX et al,
2016).

Importante relatar que os estudos que investigaram diferentes grupos musculares,
encontraram resultados semelhantes em termos de ganho de forca e adaptacdo muscular,
independentemente do musculo-alvo (MAZZERTT] et al, 2000; GENTIL et al, 2010; LACROIX et
al, 2016; GERGEL et al, 2019; OZAKI et al, 2020). Isso sugere que, mesmo variando 0S grupos
musculares investigados, os efeitos do treinamento supervisionado mantém um padrdo consistente
de melhora, essa semelhanca nos resultados reforca a ideia de que a supervisdo exerce um papel

fundamental na otimizacgéo do treinamento, independentemente do grupo muscular treinado.

Outra explicacdo € que a presenca de um profissional de educacéo fisica pode influenciar
positivamente aspectos psicoldgicos, como a motivacao e 0 comprometimento durante a pratica dos
exercicios (MAZZETI et al, 2000). O suporte verbal oferecido pelo instrutor, através de
encorajamento e feedback constante, ajuda os individuos a manterem-se focados e confiantes,
aumentando sua disposicdo para superar desafios e alcangar melhores resultados. Esse
acompanhamento proximo ndo sO reforca a seguranca fisica, como também potencializa o
engajamento emocional, criando um ambiente mais propicio para o desenvolvimento e a
continuidade da prética. Por outro lado, Gentil et al. (2010) relatam que o0 aumento mais significativo

da forca observado no grupo supervisionado esta diretamente relacionado a estruturacao adequada
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do treinamento e ao controle da intensidade.

Além disso, dois estudos ndo apresentaram teorias a respeito dos possiveis explicacfes pela
diferencas encontradas no grupo supervisionado e ndo-supervisionado (OZAKI et al, 2020;
CERGEL et al, 2019). Nesse sentido, os resultados deste estudo possui importantes aplicacGes para
a area da educacdo fisica, ressaltando a importancia do acompanhamento do profissional da area no
auxilio do aluno para alcancar seus objetivos e melhores resultados. Bem como, como pode ajudar
para aumentar os niveis de recomendacdo para a procura deste proficional, dado que, o
acompanhamento do profissional pode influenciar em outros indicadores de sdude e desempenho

além da forca muscular.
CONCLUSAO

Conclui-se que o treinamento de forca realizado de forma supervisionada promove maior
aumento de forca muscular do que o treinamento de forca ndo-supervisionado. devido a maior
correcdo técnica, estimulo progressivo adequado e a personalizacdo dos exercicios. A supervisao
também reduz o risco de lesdes e favorece a adesdo ao programa de treinamento, potencializando
os resultados a longo prazo. Esses fatores evidenciam a importancia da presenca de profissionais
qualificados para orientar o praticante, garantindo a eficacia e seguranca no desenvolvimento da

forca muscular.
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