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INTRODUCAO

O presente estudo teve como tema a influéncia do método de treinamento piramide decres-
cente na for¢a dindmica maxima. A pesquisa realizou-se na Academia Top Fitness, localizada na Ave-
nida Presidente Getulio Vargas, n° 503, 2° piso, no municipio de General Carneiro - PR.

Na musculagdo existem diversos métodos de treinamento, que tém como finalidade traba-
lhar diferentes tipos de forca. Entre eles esta o método piramide decrescente, no qual se realiza um
pequeno numero de repetigdes com cargas elevadas, com progressiva redugdo de carga e aumento de
nimeros de repeti¢oes.

Segundo Gianolla (2003), os exercicios com pesos promovem rapidas mudangas estéticas e
funcionais, por ser essa a atividade que mais induz musculagio, ou seja, desenvolvimento do musculo.
Em outras palavras, a musculagdo é uma forma de se exercitar, que deve ser incorporada ao cotidiano
das pessoas. O exercicio fisico s6 é valorizado quando se entende que ele deve ser parte da vida das
pessoas.

Este estudo propde como problema responder a seguinte questao: Qual a influéncia do método
de treinamento piramide decrescente, na for¢a dindmica maxima?

A importancia da pesquisa se da pelo fato de que um estudo mais detalhado sobre musculagio,
mais especificamente sobre o método piramide decrescente, buscou identificar qual a influéncia desse
método na for¢a maxima, por meio do teste de IRM (uma repeti¢dio maxima), ja que esse método é
muito utilizado em academias, especialmente, para quem visa a hipertrofia muscular.

OBJETIVOS
OBJETIVO GERAL

Analisar a influéncia do método de treinamento pirdmide decrescente na for¢ca dindmica ma-
Xima.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Identificar a carga maxima em cada aparelho utilizado nos treinos;

b) Aprimorar o condicionamento fisico;

¢) Proporcionar saude e qualidade de vida;

d) Ajudar o participante da pesquisa a atingir seus objetivos com os treinos.

METODOLOGIA
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A presente pesquisa caracteriza-se como um estudo de caso com analise de variaveis qualita-
tivas e quantitativas descritivas. A pesquisa realizou-se na Academia Top Fitness, localizada na Ave-
nida Presidente Getulio Vargas, n° 503, 2° piso, no municipio de General Carneiro - PR. A populagdo
pertencente a pesquisa compds-se por um aluno do da Academia Top Fitness e a amostra formada
pelo individuo do género masculino, R.K.G, com 28 anos de idade, residente da cidade de General
Carneiro - PR. Escolheu-se essa amostra de forma intencional, pelo fato de o pesquisador ja conhecer
o individuo e ele mostra interesse pela pesquisa. A for¢a dindmica maxima foi avaliada por meio de
pré-teste e pos-teste do teste de IRM, citado por Gallo (2009). No decorrer da pesquisa realizaram-se
os treinamentos de musculagdo, sempre utilizando o método piramide decrescente. As aulas foram
aplicadas cinco vezes por semana, com média de dura¢ao de uma hora cada, totalizando doze sema-
nas, iniciadas no més de abril de 2014 e concluida em julho do mesmo ano. Cada aula iniciava com
o alongamento e aquecimento. O alongamento realizado era passivo, em que o académico auxiliou o
aluno. Para realizar o aquecimento, o aluno utilizava uma carga bem baixa em alguns aparelhos, e fazia
de 15 a 20 repeti¢des, somente para aquecer a musculatura. Apods isso, o treinamento de musculagiao
era iniciado. Foram trabalhados tanto os grandes como pequenos grupos musculares, tais como: pei-
toral, costas, quadriceps, biceps femoral, abdomen, biceps braquial, triceps braquial, deltoides, aduto-
res e triceps sural.

RESULTADOS ESPERADOS

Os resultados estao sendo tabulados e analisados pelo autor da pesquisa. Espera-se com o estu-
do realizado analisar a influéncia do método de treinamento piramide decrescente na for¢a dindmica
maxima.
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