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RESUMO 

Sabe-se que a prática de exercício físico contribui para a promoção da saúde, prevenção de 

doenças e diminuição do risco de morte. Atualmente, existem diversas modalidades a serem 

praticadas, cada uma apresentando indicações e benefícios diversos. Há tempos, o exercício 

resistido vem sendo um dos mais praticados em todo o mundo, seja ele convencional ou 

calistênico. Assim, esta pesquisa se propôs a identificar por meio da PSE (Percepção 

Subjetiva de Esforço), a intensidade do treinamento resistido convencional da musculação, 

comparando-a com a do treinamento calistênico e associá-la com o perfil de preferência e 

tolerância ao exercício e a perda da capacidade de desempenho funcional. O desempenho 

funcional foi avaliado através da bateria de testes voltada para resistência muscular localizada 

abdominal e de braços, bem como velocidade e capacidade cardiorespiratória. Após as 

sessões de treinamento, a bateria de testes foi repetida, para comparação da perda de 

desempenho funcional após cada uma das modalidades de exercício. A amostra foi composta 

por 30 indivíduos adultos de ambos os sexos, com idade entre 18 e 35 anos, todos fisicamente 

ativos. A estatística aplicada foi a descritiva e foi utilizado o teste post-hoc de Tukey com o 

objetivo de identificar em qual comparação múltipla ocorreu a diferença. O nível de 

significância adotado foi p<0,05. Os dados foram tabulados no software GraphPad Prism 

(versão 8.01).O que foi encontrado nos resultados é que nem todos os indivíduos tiveram o 

mesmo resultado/desempenho de acordo com a hipótese, ou seja, não há relação entre o perfil 

de preferência e tolerância com o desempenho, podendo cada indivíduo de maneira particular 

ter uma resposta, e essa resposta depende de vários fatores ligados ao desempenho. A partir 

do observado, concluiu-se que, independente do protocolo de treinamento realizado, 

musculação ou calistenia, e independente da preferência por uma determinada intensidade 

houve queda na capacidade de desempenho após ambos os protocolos de treinamento 

propostos. 

 

Palavras-chave: Percepção Subjetiva de Esforço. Capacidade de Desempenho. Exercícios 

resistidos. Musculação. Calistenia. 
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It is known that the practice of physical exercise contributes to health promotion, disease 

prevention and decrease in the risk of death. Currently, there are several modalities to be 

practiced, each one presenting different indications and benefits. For some time now, 

resistance exercise has been one of the most practiced exercises around the world, be it 

conventional or calisthenics. Thus, this research aimed to identify, through RPE (Subjective 

Perceived Effort), the intensity of conventional resistance training in bodybuilding, comparing 

it with that of calisthenics training and associating it with the profile of preference and 

tolerance for exercise and the loss of functional performance capacity. Functional 

performance was assessed using a battery of tests aimed at localized abdominal and arm 

muscle resistance, as well as speed and cardiorespiratory capacity. After the training sessions, 

the battery of tests was repeated to compare the loss of functional performance after each of 

the exercise modalities. The sample consisted of 30 adult individuals of both sexes, aged 

between 18 and 35 years, all physically active. Descriptive statistics were applied and Tukey's 

post-hoc test was used in order to identify in which multiple comparison the difference 

occurred. The significance level adopted was p<0.05. Data were tabulated in the GraphPad 

Prism software (version 8.01). What was found in the results is that not all individuals had the 

same result/performance according to the hypothesis, that is, there is no relationship between 

the preference profile and tolerance with performance, and each individual may have an 

answer in a particular way, and this answer depends on several factors linked to performance. 

From what was observed, it was concluded that, regardless of the training protocol performed, 

bodybuilding or calisthenics, and regardless of the preference for a certain intensity, there was 

a decrease in performance capacity after both proposed training protocols. 

 

Keywords: Subjective Perception of Effort. Performance Capability. Resistance exercises. 

Bodybuilding. Calisthenics. 

 
INTRODUÇÃO 

A atividade e o exercício físico são reconhecidos como fatores de proteção à saúde e 

consequentemente seus benefícios estão associados à redução de doenças e a diminuição do 

risco de morte. Desde a década de 1950, a prática de exercício físico tem sido valorizada no 

sentido de melhorar o nível de saúde e bem estar e dentre estas práticas, os exercícios 

resistidos vêm sendo parte integrante dos programas de exercícios contribuindo de forma 

profilática e terapêutica para seus aderentes (SERRA et al., 2016). 

O treinamento resistido (TR) é um método especializado de condicionamento que 

envolve o uso progressivo de uma gama de cargas resistidas e uma variedade de modalidades 

de treinamento designadas para melhorar a saúde e/ou o desempenho esportivo, com base na 

melhora da força muscular em suas diferentes manifestações (TEIXEIRA E GOMES,2016). 

Hoje em dia, os ambientes mais populares para aplicação do treinamento resistido são as 

academias de musculação, presentes em grande parte dos centros e clubes esportivos. Nesses 

ambientes, equipamentos específicos como pesos livres e aparelhos são utilizados para 
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execução dos exercícios, o que torna a academia de musculação um dos locais mais eficientes 

e seguros para treinamento da força muscular (TEIXEIRA E GOMES,2016). Hawerroth et 

al.(2010, p. 1), afirma: 

Atualmente, percebe-se na literatura especializada, um consenso com relação 

à prescrição de exercícios resistidos para populações específicas, de maneira 

que parece não haver mais dúvidas no que diz respeito aos benefícios para 

redução dos fatores de risco ligados a doenças cardiovasculares (MAIOR et 

al., 2007), ao Diabetes mellitus tipo 2 (CASTANEDA et al., 2002), à 

Osteoporose (HURLEY, ROTH, 2000), bem como para manutenção da 
massa magra (RENNIE et al., 2003), melhoria do equilíbrio e preservação da 

capacidade funcional (ACSM, 2002). 

 

Considerando o treinamento por meio de várias perspectivas temos também o treinamento 

com o peso corporal (também conhecido popularmente como calistenia) que é um método de 

treinamento clássico e sua prática foi amplamente difundida desde o século XIX, mas pouco 

evidenciada na literatura científica ao longo dos anos. Esse tipo de exercício físico visa 

promover adaptações multissistêmicas utilizando o peso do corpo como sobrecarga com 

nenhum ou poucos implementos (KOTARSKY, 2017 apud SOUSA, 2020). 

Uma das dificuldades na comparação entre o treinamento resistido nas modalidades de 

musculação e calistenia é a equalização da intensidade do treinamento. Dessa maneira, como 

intuito de personalizar o treinamento,seja ele musculação,calistenia ou outro, as escalas de 

Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) têm se mostrado um excelente parâmetro para avaliar o 

esforço realizado durante o exercício, pois ela integra fatores psicológicos e fisiológicos, o 

que fornece uma resposta mais completa do que apenas indicadores fisiológicos. Monitorar o 

treinamento através destas escalas é algo muito acessível e de fácil coleta, o que as torna 

muito úteis para aplicação na nossa área, além de nos permitirem acessar a intensidade em 

que o aluno está realizando a atividade (ARCENIO, 2019). Entender como as pessoas estão se 

sentindo, suas sensações e desconfortos durante determinadas atividades, têm nesse sentido 

avançado nos últimos anos, juntamente com a precisão de quantificar esses sintomas 

subjetivos. (ARCENIO, 2019). 

Umas das ferramentas também atualmente utilizadas e de grande valor é o questionário de 

preferência e tolerância da intensidade do exercício (PRETIE-Q). 

O último posicionamento do Colégio Americano de Medicina do Esporte 

(ACSM) enfatizou a importância de se considerar preferências individuais e 

respostas afetivas durante o exercício para aumentar a aderência. 

(SMIRMAUL et al., 2015). 

Acredita-se que os indivíduos que apresentam o perfil de preferência e tolerância a altas 

intensidades terão maior capacidade de desempenho no pós treinamento calistênico e 
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apresentarão esforço percebido moderado nesta modalidade e os indivíduos que têm o perfil 

de preferência e tolerância a moderada intensidade tenha uma melhor capacidade de 

desempenho no pós treinamento convencional de musculação e apresentarão percepção de 

esforço menor em relação a esta modalidade. 

Diante disso, o objetivo do presente estudo é de identificar por meio da PSE, a intensidade 

do treinamento resistido convencional da musculação, comparando-a com a do treinamento 

calistênico e associá-la com o perfil de preferência e tolerância ao exercício e a capacidade de 

desempenho pós-sessão de treinamento em indivíduos adultos ambos os sexos. 

 

 
REFERENCIAL TEÓRICO 

 
 

PERCEPÇÃO SUBJETIVA DE ESFORÇO 

Atualmente, existem diversos métodos para quantificar a carga de treinamento, 

dentre os mesmos, destaca-se o método proposto por Foster e recentemente revisado por 

Nakamura et al., conhecido como método PSE da sessão. 

A PSE medida após o período de exercício pode ser definida como a resposta 

psicofísica gerada e memorizada no sistema nervoso central, decorrente dos impulsos neurais 

eferentes provenientes do córtex motor. (Nakamura, F. Y. et al, 2010). 

Com a utilização da PSE consegue-se mensurar o nível de esforço do sujeito, de uma 

forma prática e simples, sendo o mesmo, um método cientificamente testado e que serve 

como parâmetro de percepção de esforço no treinamento. 

 
EXERCÍCIOS RESISTIDOS 

O treinamento com exercícios resistidos é definido como uma atividade que 

desenvolve e mantém a força, a resistência e a massa muscular e tem sido praticado por uma 

grande variedade de indivíduos com e sem doenças crônicas, porque está associado a 

mudanças favoráveis na função cardiovascular, metabolismo, fatores de risco coronários e 

bem-estar psicossocial. Além disso, estes exercícios estimulam a hipertrofia e a coordenação, 

trazendo assim melhora funcional das atividades de vida diária. (Jorge R. T. et al, 2009, p. 

727). 

Tendo em vista que, os exercícios resistidos convencionais da musculação e os 

exercícios calistênicos são bastante utilizados hoje em dia tanto para a melhora da qualidade 



5 
 

de vida, saúde e estética, é de grande interesse compreender o seu funcionamento e como ele 

causa mudanças no corpo. 

 
EXERCÍCIOS CONVENCIONAIS DA MUSCULAÇÃO 

A musculação é uma das modalidades de exercício mais praticadas em todo mundo. 

Atualmente, não somente os jovens são adeptos desta modalidade, pois tem sido reconhecida 

a sua importância para idosos, cardiopatas e até para crianças, desde que com algumas 

adaptações e cuidados, pois é um tipo de programa de treinamento com pesos, que precisa ser 

planejado e adequado para cada indivíduo, resultando em aumentos significativos na força e 

hipertrofia muscular, na densidade óssea assim como na flexibilidade. (FERREIRA et al., 

2007; GUEDES JUNIOR, 1997 apud ROSA, R., 2017). Nesse tipo de exercício resistido, 

podemos observar muitas variáveis de carga, amplitude, tempo de contração e velocidade 

controláveis. Ou seja, a musculação é uma atividade física altamente versátil que pode ser 

usada para diferentes objetivos como no ambiente competitivo, terapêutico, recreativo, 

estético e de preparação física. (BITTENCOURT,1986,FLECK, KRAEMER,2006 apud 

ROSA, R., 2017). 

É válido ressaltar que a musculação é considerada um exercício físico completo e 

seguro. Sua execução é indicada para todas as pessoas, como citado anteriormente, desde que 

haja acompanhamento de um profissional de Educação Física. Os exercícios e pesos 

propostos variam de acordo com a idade, as condições físicas e objetivos desejados com o 

treinamento (SIMÕES et al.,2011). 

 
EXERCÍCIOS CALISTÊNICOS 

 
O treinamento com o peso corporal (também conhecido popularmente como 

calistenia) é um método de treinamento clássico e sua prática foi amplamente difundida desde 

o século XIX, mas pouco evidenciada na literatura científica ao longo dos anos. Esse tipo de 

exercício físico visa promover adaptações multissistêmicas utilizando o peso do corpo como 

sobrecarga com nenhum ou poucos implementos (KOTARSKY, 2017 apud SOUSA, V.A, 

2020). É uma prática fundamentada na realização de exercícios que são baseados no peso 

corporal e é conhecida como uma estratégia utilizada historicamente, como também 

treinamento intervalado de alta intensidade. 
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Inúmeros são os pontos positivos e que favorecem a prática da calistenia, como: 

comodidade da prática (podendo ser realizada em casa, etc); não necessitar de equipamentos 

ou instalações físicas; oferece condicionamento funcional em termos de força, potência, 

equilíbrio, resistência e indiretamente a flexibilidade; conexão mente-músculo; economia 

financeira; menor risco de lesões (CONTRERAS, Bret. 2016), tendo como uma das grandes 

vantagens a prática ao ar livre e sem nenhum custo financeiro (SANTOS, A. A. P. et al, 2020). 

 
MATERIAIS E MÉTODOS 

Trata-se de um estudo de natureza quase experimental com delineamento de grupo-

controle não equivalente. A amostra foi composta por trinta praticantes, dos quais se procurou 

obter um equilíbrio entre participantes do sexo masculino (19) e do sexo feminino (11), todos 

adultos jovens e fisicamente ativos. A amostra se deu por saturada em 30 participantes. Os 

critérios de elegibilidade para participar do estudo foram: apresentar idades entre 18 a 35 anos 

e ser fisicamente ativo, tendo ou não experiência com as modalidades de treinamento 

propostas no trabalho. Os critérios de exclusão do estudo foram: apresentar diagnóstico de 

hipertensão arterial, doenças cardiovasculares e/ou limitações ortopédicas que possam 

comprometer a execução do protocolo do estudo, bem como estar fazendo uso ou ter utilizado 

esteróides anabolizantes. 

 
O protocolo do presente estudo foi submetido ao Comitê de Ética e Pesquisa da 

Universidade Federal de Alagoas. O consentimento deste comitê de ética foi obtido antes do 

início da coleta de dados, registrado sob o número de aprovação CAAE 

52367321.4.0000.5013. A coleta teve duração de três visitas, onde na primeira os voluntários 

preencheram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecimento (TCLE) e responderam a 

um Questionário de Prontidão para a Atividade Física; o Par-Q (Fisiologia do Exercício, 

2016) e como complemento a Anamnese. 

Ainda na primeira sessão, a bateria de testes para mensuração do desempenho 

funcional de base foi realizada, bem como a estimativa de força máxima em cada exercício da 

sessão de musculação. Nas duas sessões seguintes, foi realizado o protocolo de exercícios de 

musculação ou o protocolo de exercícios de calistenia, tendo ordem randomizada. Nessas 

duas últimas sessões, após realizado o protocolo de exercícios, a bateria de testes de 

desempenho funcional foi realizada novamente, dessa vez para verificar a perda de 

desempenho provocada por cada modalidade de exercício. 
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Durante a primeira sessão, foi verificada a massa corporal (Kg) com o auxílio de uma 

balança digital da marca Vijodi para então o resultado ser usado na equação para estimar o 

VO2máx. 

VO2máx = 132,853 - 0,0769 x MC - 0,3855 x I - 6,314 x G - 3,2649 x T - 0,1565 x 

FC 

em que MC é a massa corporal em libras (1 lb = 453,59 g), I é a idade em anos, G é o 

gênero, T é o tempo gasto em minutos para realizar o teste de Rockport de 1 milha, e FC é a 

frequência cardíaca em bpm (Fisiologia do Exercício 2016), utilizado para compor o 

relatório individual de desempenho oferecido como benefício aos participantes(como 

principal benefício para os participantes da pesquisa, ao término do estudo, cada sujeito 

recebeu relatório individual de seu desempenho físico, de forma detalhada e de fácil 

entendimento.) O questionário e a Anamnese (autores, 2021) foram aplicados com o objetivo 

de identificar possíveis contra indicações para a realização dos testes, sendo este um critério 

de exclusão. Foi preenchido também o Questionário de Preferência e Tolerância à Intensidade 

do Exercício (PRETIE-Q) (SMIRMAUL et al., 2015), que consiste de duas escalas de 8 itens, 

chamadas de Preferência e Tolerância, onde cada item é acompanhado de uma escala de 

resposta de 5 pontos. A escala de preferência contém quatro itens para medir a preferência por 

alta intensidade (itens 6, 10, 14, 16) e quatro para medir a preferência por baixa intensidade 

(itens 2, 4, 8, 12). Similarmente, a escala de tolerância contém quatro itens que mensuram 

alta tolerância (itens 5, 7, 11, 15) e quatro que mensuram baixa tolerância (itens 1, 3, 9, 13). 

Portanto, o escore total possível em cada escala varia de 8 a 40 (Smirmaul et. Al., 2015). 

Utilizou-se a média ponderada para definir uma preferência por alta intensidade e preferência 

por baixa intensidade, sendo considerado igual e acima de 24 pontos de alta intensidade e 

abaixo de 24 pontos uma baixa intensidade,e assim também com relação à afinidade por alta 

tolerância e baixa tolerância. Ele se torna importante porque nesse instrumento o indivíduo 

responde o que melhor o descreve e como se sente em relação a intensidade do exercício 

físico no intuito de saber como essa variável se relaciona com os protocolos de exercícios 

propostos em cada modalidade de treinamento neste estudo. 

Foram mensuradas a força máxima através do teste submáximo para estimativa de 

1RM (uma repetição máxima) de membros inferiores e superiores para ser usado no protocolo 

de musculação (Lacio et al, 2010), utilizado apenas para determinar a carga de treinamento de 

musculação, sendo esta de 70% de 1RM. Finalizando o primeiro encontro, com a bateria de 

testes composta por: mensuração da RML (Flexão de Braços- Albino, 2010- e Abdominal- De 

Sousa, R. G et al, 2015), corrida de velocidade de 20m (Coelho, Daniel & Coelho et al, 2011) 
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e Rockport de 1 milha (Fisiologia do Exercício, 2016). Essa bateria teve uma ordem 

sequencial, em princípio, seguir essa ordem maximiza a confiabilidade de cada teste. (Guia 

NSCA - Miller, 2015). Sendo o resultado da bateria de teste usado como base para análise da 

capacidade de desempenho após os protocolos de treinamentos. Adotou-se um intervalo 

mínimo de 24 horas entre as três visitas. 

Na segunda visita, adotou-se o cara-coroa (randomização simples) para a escolha do 

protocolo a ser executado pelo participante. Os protocolos de treinamento foram realizados na 

Universidade Federal de Alagoas. As sessões tiveram uma duração média de 50 minutos cada, 

e foram realizados sete exercícios para cada protocolo de treinamento. Foram executadas 

quatro séries de cada exercício, com 30 segundos de intervalo entre as séries e 1 minuto de 

pausa entre os exercícios, onde o mesmo foi executado até a falha concêntrica, nas duas 

modalidades de treinamento;os exercícios foram escolhidos até a falha para equiparar a 

intensidade dos dois treinamentos mesmo com suas particularidades. Após a realização deste, 

os indivíduos foram submetidos à bateria de testes do primeiro dia. No último dia realizou-se 

então o último protocolo e, em seguida, a bateria de testes para avaliação de desempenho. A 

Escala de Borg foi utilizada em todas as intervenções, tanto após os testes do primeiro dia 

como forma de familiarização, como após os testes finalizados depois de cada sessão de 

treinamento para avaliação do desempenho. 

 
Tabela 1: Escala CR10 de Borg (1982) modificada por Foster et al. (2001) 

Fonte: Freitas, Vinicius & Uchida, Marco C.. (2015). 

Classificação Descritor 

0 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

Repouso 

Muito,muito fácil 

Fácil 

Moderado 

Um pouco difícil 

Difícil 

- 

Muito difícil 

- 

- 

Máximo 
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Todos os dados foram apresentados como média e desvio padrão. Antes de realizar as 

comparações entre os valores foi verificada a distribuição de probabilidade dos dados, por 

meio do teste de normalidade Shapiro-Wilk. Após a confirmação de normalidade, foi utilizado 

o teste t pareado para comparar os valores entre PSE pós-musculação e pós-calistenia. A 

diferença entre os valores de baseline, pós-musculação e pós-calistenia obtidos com os testes 

de t-20 m, abdominal, flexão, rockport e os valores de frequência cardíaca no teste de 

rockport foi analisada por meio da ANOVA para medidas repetidas. Quando a ANOVA 

apontou diferença entre os pontos de comparação, foi utilizado o teste post-hoc de Tukey com 

o objetivo de identificar em qual comparação múltipla ocorreu a diferença. O nível de 

significância adotado foi p<0,05.Os dados foram tabulados no software GraphPad Prism 

(versão 8.01). 

 

 

 
 

 
Legenda: fluxograma dos procedimentos realizados nos encontros com os participantes. 

Fonte:Autores,2022. 

 

 

 
Quadro 1: Protocolos de exercícios propostos no estudo 
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Exercícios 

 

 

 
Leg 45° 

 
Agachamento com salto 

 
Supino reto com barra 

 
Flexão de braços 

 
Remada baixa 

 
Superman 

 
Mesa flexora 

 
Flexão de joelhos deitado com 

deslizamento 

 
Agachamento búlgaro com halteres 

 
Elevação de quadril unilateral com 

ombros elevados 

 
Panturrilha na máquina 

 
Flexão plantar elevado 

 
Abdominal remador com anilha 

 
Prancha em dois apoios com elevação 

de membros superiores 

Fonte: Autores, 2021. 

 
RESULTADOS 

 

 
Figura 1: Comparação dos resultados da FC após o Teste de Rockport de 1 milha e PSE pós esforço dos 
protocolos de treinamento propostos no estudo. Estão representados os resultados da FC no gráfico à esquerda , 

e a PSE no gráfico à direita. No gráfico à esquerda, o baseline está representado pela cor branca, o resultado 

após a sessão de musculação em cinza, e após a calistenia em preto. No gráfico à direita, o resultado após a 

sessão de musculação em cinza, e após a calistenia em branco. 

Fonte: Autores, 2022. 
 

Legenda: 
 

*= diferente do pós calistenia 

 
Musculação Calistenia 
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#= diferente do pós musculação 

FC= Frequência Cardíaca 

PSE= Percepção Subjetiva de Esforço 

 

 
Após análise estatística, foi possível inferir que o aumento da FC foi observado após 

protocolo de calistenia apresentando alteração quando comparado às aferições base e pós 

musculação; quanto ao protocolo de musculação , não foi possível notar diferença relevante 

quando comparado ao parâmetro base. 

Ao analisar a PSE, notou-se maior percepção de esforço após o protocolo de musculação em 

relação ao protocolo de calistenia, tendo como base a Escala de Borg descrita na tabela 1. 

 

 

 

 

 
Figura 2: Resultado da bateria de testes após sessões de treinamento. Estão representados os resultados dos 

testes T-20m (A), Flexão de braços (B), Abdominais (C), Rockport (D). O baseline está representado pela cor 
branca, o resultado após a sessão de musculação em cinza, e após a calistenia em preto. 

Fonte: Autores, 2022. 

 

Legenda: 

*= diferente do pós calistenia 

#= diferente do pós musculação 
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Base= coleta do primeiro encontro 

Pós Musc= Após o protocolo de musculação 

Pós Cali= Após o protocolo de calistenia 

 

O perfil de preferência e tolerância de cada indivíduo foi baseado no resultado do questionário 

de preferência e tolerância a intensidade do exercício (PRETIE-Q), onde 26,66% tiveram 

preferência por alta intensidade e alta tolerância; 10% preferência por alta intensidade e baixa 

tolerância; 43,33% preferência por baixa intensidade e baixa tolerância e 20% preferência por 

baixa intensidade e alta tolerância. 

 
DISCUSSÕES 

Os principais achados do presente estudo foram que (1) nos dois protocolos de exercícios 

propostos, tanto resistidos convencionais da musculação como calistênicos, os indivíduos 

tiveram uma PSE maior nos pós treinamento, porém após a musculação a PSE foi maior em 

relação a calistenia; (2) a PSE varia de acordo com o indivíduo e conforme o nível de 

treinamento, sendo percebido melhor por aqueles que são menos ativos, por conseguinte, 

sendo mais fiéis ao valores reais da FC; (3) nem todos os indivíduos que têm o perfil de 

preferência e tolerância a alta intensidade teve maior capacidade de desempenho nos pós 

treinamentos da mesma e nem apresentou esforço percebido menor em relação a essa 

intensidade, assim como nem todos que tinha um perfil de preferência e tolerância para baixa 

intensidade não tiveram um resultado de desempenho menor em relação a quem tem 

preferência a alta intensidade. Com base nos resultados deste estudo, avaliando 

principalmente o comportamento da PSE e a capacidade de desempenho nos dois protocolos 

de exercícios propostos, sendo resistidos convencionais da musculação e calistenicos, 

identificou-se que os dois protocolos propostos com o mesmo volume e intensidade 

apresentaram valores de PSE mais alto em todos os pós-treinos, porém alguns indivíduos 

apresentaram PSE mais alta que outros. 

A literatura atual aponta, no que diz respeito à PSE e FC que sujeitos menos ativos (que 

fazem poucas atividades e exercícios físicos) apresentam valores mais altos de FC e PSE em 

comparação com os mais ativos, porém, os valores da PSE ficaram mais próximos do valor 

real da FC nos indivíduos menos ativos podendo indicar que os mais ativos por estarem 

habituados com atividades de maior ou igual intensidade de exercício, quando submetidos às 

mesmas, não as percebem da mesma forma que os menos ativos apresentando assim valores 
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mais baixos na PSE e FC, o que corrobora com os achados no presente estudo 

(NUNES,2017). 

Na hipótese levantada antes da realização dos testes, os indivíduos que tivessem preferência 

para determinado protocolo teriam um melhor resultado/desempenho no mesmo, no entanto, o 

observado foi que nem todos os indivíduos tiveram o mesmo resultado/desempenho de acordo 

com a hipótese, ou seja, não há relação entre o perfil de preferência e tolerância com o 

desempenho, podendo cada indivíduo de maneira particular ter uma resposta. O desempenho 

pode ser influenciado por diversos fatores - a privação de sono (ANTUNES ET AL, 2008); a 

alimentação (NEGRETTI, 2022);a falta de hidratação (MACHADO ET AL, 2006); a 

temperatura corporal, o ciclo sono-vigília, a carga de trabalho, o cronotipo, a constituição da 

dieta, o sexo, etc (MINATI ET AL, 2006) tendo assim respostas diferentes mesmo tendo 

preferência por determinada intensidade de treinamento. 

Na figura 2 gráfico A, o resultado do tempo de corrida no teste de 20 metros mostra que a 

diferença não foi significativa, mas é possível perceber que os dois protocolos diferem da base 

e após o protocolo de calistenia houve um aumento maior no tempo de corrida quando 

comparado ao protocolo de musculação,ou seja, houve uma queda no desempenho no teste da 

corrida para os dois protocolos, porém após a calistenia,os indivíduos apresentaram maior 

redução no desempenho. Acredita-se que a fadiga foi o principal fator para se obter resultados 

diferentes entre os dois protocolos e entre ambos e a base. De acordo com alguns estudos, o 

processo de fadiga muscular está diretamente relacionado com a potencialização muscular. De 

fato, a fadiga pode ocorrer se não houver uma relação ótima entre a carga utilizada e o 

período adequado de recuperação entre o pré-estímulo e a ação motora subsequente, o que 

causa decréscimo do potencial de ação muscular e inibição da ação da PPA (potencialização 

pós-ativação) (CARVALHO et al, 2012). 

Na figura 2 gráfico B, no teste de resistência muscular localizada flexão de braços houve uma 

diminuição da quantidade de flexão no pós teste após o protocolo de musculação. Este fato 

pode ser explicado, ao menos em parte, porque na calistenia trabalha-se o corpo de maneira 

mais global, recrutando múltiplos grupos musculares ao mesmo tempo para estabilização e 

equilíbrio e não tão isolada como a musculação (KOTARSKY, et al, 2018), fadigando em 

maior proporção aquele indivíduo que trabalhou de forma isolada ao invés de vários grupos 

musculares para a execução do mesmo exercício , tendo desta forma um melhor desempenho 

do indivíduo após o protocolo de musculação, ou seja, isso se deve ao fato dessa modalidade 

de treino ter a sua especificidade, diferente da modalidade calistenia, então, mesmo tentando 

igualar os estímulos de ambos os tipos de treino e utilizar exercícios de similar biomecânica, 



14 
 

para que os exercícios com peso corporal não fossem desfavorecidos, as modalidades de 

treino não deixaram de ser diferentes e exigir demandas musculares físicas diferentes também 

(KOTARSKY, et al, 2018). 

Na figura 2 gráfico C, no teste de resistência muscular localizada abdominal, houve um 

aumento na quantidade de repetições no pós teste nos dois protocolos de treinamento,sendo 

mais relevante a quantidade no protocolo de calistenia, ou seja, o protocolo de musculação 

fadigou mais quando comparado com a calistenia. Acredita-se ter acontecido uma pré-

ativação dos músculos durante o protocolo de treinamento, o que deixou a musculatura mais 

preparada para a execução do exercício abdominal no pós teste. Pode-se levar em 

consideração também que em ambos protocolos de treinamento não usou e/ou fadigou 

excessivamente essa musculatura e houve também uma recuperação muscular rápida não 

chegando a ocasionar uma fadiga em ambos protocolos a ponto de fazer com que o 

desempenho da mesma caísse no pós teste, como é explicado no estudo sobre potencialização 

pós-ativação onde fala que para que não haja a ocorrência de fadiga muscular, é necessário 

que seja feita uma correta dosagem na relação entre volume e intensidade de cargas aplicadas 

para o desencadeamento da PPA. (CARVALHO et al, 2012), ou seja, houve uma dosagem 

correta entre o volume e a intensidade e consequentemente houve uma ótima recuperação 

muscular. Uma outra explicação para um melhor desempenho de alguns indivíduos no teste 

estaria relacionado ao princípio da adaptação, em que o organismo do indivíduo está sempre 

se organizando para se adequar a uma nova realidade com o meio, sendo assim denominado 

de auto-organização. (NUNES,2017). 

No gráfico D da figura 2 temos o teste de rockport de 1 milha , onde o tempo de caminhada 

aumentou nos dois protocolos de treinamento quando comparados com a base, sendo que após 

o protocolo de musculação o tempo de caminhada foi maior quando comparado com o 

protocolo de calistenia. Esse resultado nos diz que o protocolo de musculação fadigou mais os 

indivíduos quando comparado com o protocolo de calistenia, isso se deve ao fato de que 

alguns resultados sugerem que o desempenho pode ter reduzido devido ao dano muscular 

causado pela sessão de treinamento. (NUNES,2017). E também podemos levar em 

consideração que exercícios executados ao final de qualquer sessão são sempre afetados por 

efeito cumulativo de exaustão, tanto para grandes como para pequenos grupos musculares. 

(Borges, C.C, 2018) 

Vale ressaltar que, embora todos os indivíduos do estudo sejam considerados ativos 

fisicamente, foi possível observar um grande espectro quanto a esse parâmetro, sendo alguns 
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deles mais ou menos ativos. Ainda, deve-se levar em consideração a familiarização com os 

tipos de treinamento do estudo, o que pode resultar em diferenças no desempenho. 

 

 
CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Os resultados obtidos na pesquisa diferiram do imaginado na formulação da hipótese. Quando 

comparadas as respostas do PRETIE-Q com o resultado do estudo, encontrou-se que nem 

todos os indivíduos que apresentam o perfil de preferência e tolerância a determinada 

intensidade tiveram consequentemente maior capacidade de desempenho no pós treinamento 

e nem apresentou esforço percebido menor em relação a essa intensidade. Houve queda de 

desempenho em vários indivíduos que tinham preferência por determinada intensidade de 

exercício, assim como também outros indivíduos não tiveram queda de desempenho em 

intensidade de exercício pela qual não tinham preferência e pouca tolerância. 

A PSE teve relação com a capacidade de desempenho de todos os indivíduos, 

principalmente aqueles indivíduos menos ativos sendo fiéis às respostas psicofísicas geradas, 

apontando como estava o seu esforço após as sessões de treinamento, demonstrando o quão 

extenuante foi para o praticante cada sessão de treinamento proposta no estudo. 

Na análise da PSE pós testes, houve um maior desgaste e fadiga após a modalidade de 

exercícios resistidos convencionais da musculação. A fadiga foi verificada pelo desempenho 

que cada participante teve na bateria de testes. De modo geral, foi possível notar maior fadiga 

provocada pela calistenia quando avaliado menor desempenho nos testes de corrida de 20m. 

O exercício resistido convencional de musculação foi responsável por impactar em maior 

proporção o desempenho nos testes de resistência muscular localizada flexão de braços, 

resistência muscular localizada abdominal e teste de caminhada de Rockport de 1 milha. 

Com as observações deste estudo, que tinha como objetivo geral identificar por meio da PSE 

a intensidade do treinamento resistido convencional da musculação, comparando-a com a do 

treinamento calistênico e correlacionando com o perfil de preferência e tolerância ao exercício 

e ao desempenho pós-sessão de treinamento em indivíduos adultos de ambos os sexos, foi 

possível responder e chegar a essa finalidade. De igual forma também os objetivos específicos 

que eram: observar a percepção subjetiva de esforço por meio da escala de Borg adaptada 

(CR10) após uma sessão de exercícios convencionais da musculação e outra de exercícios 

calistênicos; identificar a percepção subjetiva do esforço e comparar esse resultado com a 

capacidade de desempenho na pós sessão e verificar a influência do perfil de preferência e 
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tolerância ao exercício nas respostas de percepção de intensidade e motivação para realizar 

esforço,todos foram todos discutidos e respondidos conforme nosso intento . 

O presente estudo apresenta algumas limitações. A falta de controle alimentar, de hidratação, 

e o próprio nível de condicionamento físico do corpo. Condições emocionais, como privação 

de sono e ansiedade também podem ter impacto no rendimento físico e interferir na fadiga 

muscular. Deixamos como sugestões para que novos estudos possam ser realizados no futuro. 
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