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INTRODUÇÃO  

Segundo Booth; krupa et.al (2001) sedentarismo nos dias de hoje, é considerado 
uma doença, e é definida como “síndrome da morte sedentária” que está associado a 
uma vida sedentária, que posteriormente provoca doenças crônicas e por consequência 
aumento da mortalidade. O treinamento físico historicamente é muito antigo, porém 
cientificamente o conhecimento de benefícios relacionados com ele ainda é recente 
(BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2004). Alguns estudiosos e treinadores 
começaram a reunir informações para colaborar com a melhora do desempenho 
esportivo e conhecimento do mesmo. O conceito de treinamento antes aplicado ao 
esporte, hoje está presente em academias, reabilitação, terceira idade, onde o 
treinamento provoca adaptações neurais e hipertróficas aumentando assim a área de 
secção transversa do musculo. (BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2004). Nos 
dias atuais, a tecnologia facilita o dia-a-dia, porém diminuem as exigências do 
movimento corporal, esta diminuição traz um aumento significativo do stress e do 
sedentarismo (COBRA, 2003, p.79 apud Prazeres, 2007, p.8). O desenvolvimento de 
novos hábitos é um importante passo para a melhoria na qualidade de vida, por 
exemplo, caminhar, nadar, correr, ciclismo, a musculação pode contribuir para 
adaptações fisiológicas, que ajudam o praticante a atingir o pleno bem-estar físico social 
e mental (PRAZERES, 2007).   Conforme Coutinho (2001) o exercício físico proporciona 
a manutenção e aumento do metabolismo, devido ao ganho de massa muscular, a 
diminuição da perda da massa muscular, é de efeito benéfico para os idosos, pois no 
envelhecimento a uma grande perda de massa muscular. Exercitar-se também ajuda na 
resposta da agilidade do indivíduo, diminuindo assim o risco de quedas, por conta do 
aumento na densidade óssea (FOX, 2000). 
 

OBJETIVO 

 
O objetivo do estudo foi analisar a resposta de desconforto gerada por dois 

protocolos de treinamento em jovens praticantes de musculação em dois modelos de 
treino em vista do crescente busca por diversas atividades físicas principalmente a 
musculação, tornou-se de suma relevância a devida preparação e elaboração de treinos 
específicos tendo cunho exclusivamente cientifico para que os mesmos fomentem as 
prescrições dos exercícios. O estudo tem como hipótese de possível resultado que o 
método de treinamento pirâmide irá aumentar a percepção de dor e esforço dos 
participantes em relação ao treinamento de força. 
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METODOLOGIA 
 

A metodologia usada foi um questionário de escala subjetiva de esforço de Borg, 
para cada participante, ao final dos dois protocolos de treinamento cada participante 
recebera uma escala de 1(um) a 10 (dez) sendo os números contidos na escala 
considerados progressivos em relação ao estimulo de dor, ou de ardência no musculo 
causada pelo treinamento 1(TRE1) e treinamento 2 (TRE2) sendo o nível 1 da escala 
“ausência de dor” e o nível 10 da escala “dor insuportável”.  
 

RESULTADOS 
 

Para cada tipo de treinamento as médias encontradas para o protocolo piramidal 
foram 6,8 ± 1,75 e para o protocolo de força foram encontradas médias de 4,8 ± 1,61. 
Após análise no software obteve um nível de significância de (p< 0,03).  
 

CONCLUSÃO 
 

É possível concluir por meio do presente estudo que a pesquisa conseguiu atingir 
pontos relevantes em seus resultados evidenciando que os níveis de percepção de 
esforço tende a ser maior em exercícios que utilizam pouco tempo de descanso, 
contínuos e com cargas menores que possibilite o praticante a realização dos mesmos 
em todo o treinamento, portanto pontos que a priori não estavam muito elucidados 
puderam ser significantemente expostos no estudo que teve como estatística um valor 
de (p<0,05) relevante e significante (p<0,03). Entretanto para uma maior relevância e 
abrangência novos estudos poderão ser realizados tanto para correlacionar com este, 
quanto para evidenciar novas variáveis afim de direcionar de forma mais clara os 
profissionais que lidam com treinamento de musculação.  
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