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Resumo

Introducgao: A ordem dos exercicios interfere diretamente no desempenho de
forca. Objetivo: Investigar a influéncia de diferentes ordens de execucéo de exer-
cicios em uma sessao de treinamento de forga sobre o desempenho de repeticoes.
Métodos: Dezoito homens treinados realizaram dois protocolos experimentais
randomizados: SEQA — supino reto (SR), supino inclinado (SI), desenvolvimento
na maquina (DM), abducdo de ombros (AO), triceps pulley (TP) e triceps francés
(TF); SEQB — ordem inversa. Trés séries com cargas de dez repeticdes maximas
foram realizadas para todos os exercicios. Resultados: Observaram-se diferencas
significativas no trabalho total (repeticdes x séries) para os exercicios SR, SI, DM,
AO, e TF entre SEQA e SEQB, exceto no TP. Nao houve diferencas significativas
entre as sequéncias (p = 0,07), considerando o somatdrio de repeticdes para SEQA
(2225 + 2,44) e SEQB (2337 + 3,02). Conclusao: Sugere-se que os exercicios prio-
ritarios sejam realizados no inicio da sessao de treinamento, independente do
tamanho do grupo muscular.

Descritores: Exercicio; Fadiga; Forca muscular; Treinamento de resisténcia.

Abstract

Introduction: The exerciser order directly affects the strength performance.
Objective: To investigate the influence of different variations of exercise order on
repetition performance during resistance training sessions. Methods: Eighteen
trained men performed two randomized experimental protocols: SEQA — bench
press (BP), incline bench press (IBP), machine shoulder press (MSP), shoulders
abduction (SA), triceps extension on pulley (TEP) and French triceps extension
(FTE); SEQB - reverse order. Three repetitions to failure sets were performed
with ten repetition maximum loads for all exercises. Results: Significant differ-
ences were observed in total work (repetitions x sets) for BP, IBP, MSP, SA, and
FTE between SEQA and SEQB, except TEP exercise. There were no significant
differences between the sequences (p = 0.07), considering the sum of repetitions
for all exercises under SEQA (2225 + 2.44) and SEQB (2337 + 2.3). Conclusion:
We suggest that priority exercise should be performed in the beginning of the
training session, regardless the muscle group size.

Key words: Exercise; Fatigue; Muscle strength; Strength training.



Introducéo

A ordem dos exercicios é uma variavel de
grande importancia para otimizacdo dos ob-
jetivos de praticantes de treinamento de forca
(TF), influenciando na eficiéncia, seguranga e
eficacia nos resultados propostos no programa
de exercicio'. Essa varidvel metodolégica refere-
se a sequéncia de exercicios em uma sessao de
treinamento, considerando exercicios multi ou
mono articulares e/ou diferentes grupos mus-
culares??.

O posicionamento oficial do American
College of Sports Medicine* em modelos de pro-
gressdo do TF para adultos saudaveis preconiza
que exercicios para grandes grupos musculares
(multiarticulares) devem ser realizados antes
de exercicios para pequenos grupos (monoar-
ticulares) em uma sessdo de TE. Um estudo de
revisdo sistematica, realizado por Simao et al.!,
indicou que independentemente do tamanho
do grupamento muscular, os exercicios priori-
tarios devem ser realizados no inicio da sessao.
Entretanto, a relacao entre a ordem dos exercicios
e o desempenho nas repeti¢gdes nos exercicios de
posicionamento no meio da sessdo apresentam
diferentes resultados em estudos prévios, como
reducdo no desempenho®, aumento no desempe-
nho®, e nenhuma alteracdo no volume total de
repeti¢des maximas’ para a sessao de TF.

Estudos adicionais”™ mostraram que, inde-
pendentemente do tamanho do grupo muscular,
os exercicios realizados no fim de uma sequén-
cia de TF resultaram em um nimero significati-
vamente menor de repetigdes maximas quando
comparados aos mesmos exercicios executados
no inicio da sequéncia. Contudo, Miranda et al.”
— ao investigarem o efeito de seis sequéncias di-
ferentes entre os exercicios de desenvolvimento
de ombros, supino reto, e triceps no pulley, com
cargas de dez repeti¢des méximas (RM) e inter-
valo de trés minutos —, observaram que o total
de repeti¢des completadas foi significativamen-
te maior quando se iniciou a sequéncia pelos
grupamentos menores (triceps), em comparacdo

as sequéncias nas quais o supino ou o exercicio
de desenvolvimento foram os exercicios iniciais.

Em contrapartida, em estudos prévios,
investigaram-se apenas sequéncias com dois ou
trés exercicios para diferentes segmentos', gru-
pos musculares', e mesmo grupo muscular’.
Adicionalmente, evidéncias prévias indicam
que o intervalo de recuperagdo é uma variavel
de extrema relevancia em relacdo ao desem-
penho de repeticdes maximas. Intervalos de
recuperacdo reduzidos (entre 30 segundos e 2
minutos) promovem volume total de repeti¢des
completadas inferior a intervalos mais longos (>
2 minutos)"™.

Neste sentido, ainda hid uma lacuna em
relagcdo ao efeito de diferentes ordens dos exer-
cicios, considerando uma sessao de TF com exer-
cicios e séries multiplas. Tal condigdo apresenta
importante aplicabilidade pratica, pois reflete
a realidade dos programas de TF adotados por
praticantes e profissionais da area de treina-
mento. Portanto, o objetivo neste estudo foi in-
vestigar a influéncia de diferentes ordens dos
exercicios em uma sessdao de TF para membros
superiores, em individuos treinados, com inter-
valo de recuperagao de 90 segundos entre as sé-
ries e 0s exercicios.

Métodos

Amostra

Nesta investigacgao, foram avaliados 18 vo-
luntérios (28,94 + 6,77 anos de idade; 83,53 + 16,16
kg; 176,05 + 6,39 cm de altura). Todos fisicamen-
te ativos e com experiéncia em TF de pelo menos
nove meses, com uma frequéncia minima de trés
vezes por semana, com aproximadamente uma
hora de sessdao de treinamento e que utilizassem
intervalos de recuperacdo entre um e dois mi-
nutos entre séries e exercicios. Todos assinaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
para participacao no experimento. Este estu-
do foi devidamente avaliado e aprovado pelo
Comité de FEtica em Pesquisa da Universidade
Federal do Rio de Janeiro (075/2010).
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Procedimentos de coleta

Os dados foram coletados em quatro dias
distintos. No primeiro dia foi aplicado o ques-
tiondrio PAR-Q', e realizados anamnese, medi-
das antropométricas e teste de 10RM para quan-
tificar a sobrecarga nos exercicios selecionados.
No segundo, efetuou-se reteste de 10RM para
obtengdo de reprodutibilidade do teste. Houve
um intervalo de descanso de 48 horas entre teste
e reteste. Nos terceiro e quarto dias foram rea-
lizadas as sessOes de treinamento, definidas de
forma alternada.

Teste de 10RM

O teste de 10RM foi realizado na seguinte
ordem: supino reto (RT), supino inclinado (SI),
desenvolvimento na maquina (DM), abducao
de ombros (AO), triceps no pulley (TP) e triceps
francés (TF)*. Visando a minimizar a margem
de erros nos testes, foram utilizadas as seguin-
tes estratégias': 1) antes da realizagdo do teste,
foram fornecidas instrug¢des padronizadas para
que o sujeito estivesse seguro da rotina de co-
leta dos dados; 2) o avaliador estava atento ao
posicionamento do participante no momento da
coleta, pois qualquer variacdo no posicionamen-
to das articulac¢des utilizadas no movimento po-
deriam acionar outros musculos, levando a in-
terpretacdes erroneas dos resultados obtidos; 3)
foram realizados estimulos verbais para manter
o nivel de estimula¢do. Durante o teste de 10RM
foi estipulado dentro de trés a cinco tentativas
com um intervalo de descanso de trés a cinco
minutos entre tentativas e dez minutos entre
exercicios'®.

Sessdes de treinamento

Antes do procedimento experimental, foi
realizado um aquecimento que consistiu em 15
repetigdes a 50% de 10RM do primeiro exercicio
da sequéncia estipulada, seguido de um inter-
valo de descanso de trés minutos para iniciar
a sessdo”. Nas sessdes de TF, foram realizadas
trés séries para cada exercicio com cargas de

10RM até a falha concéntrica, adotando inter-
valo de descanso de 90 segundos entre séries
e exercicios. As sequéncias de treinamento fo-
ram: SEQA - SR, SI, DM, AO, TP, TF, inician-
do-se com os grandes grupos musculares; e a
SEQB - TF, TP, AO, DM, SI, SR, comegando com
0s pequenos grupos musculares. O nimero de
repeticdes maximas realizadas em cada exerci-
cio foi registrado.

Tratamento estatistico

O tratamento estatistico foi realizado no
programa Statistical Package for Social Science
(SPSS), versao 20.0 (Chicago, IL, USA). A anali-
se estatistica foi realizada, inicialmente, utili-
zando o teste Shapiro-Wilk de normalidade e,
posteriormente, o de homocedasticidade (crité-
rio Bartlett). Todas as varidveis apresentaram
distribuicdo normal e homocedasticidade. O co-
eficiente de correlacdo intraclasse (CCI = (MSb—
MSw)/[MSb + (k-1) MSw) foi calculado para ve-
rificar a reprodutibilidade do teste e reteste de
10RM nos exercicios propostos no atual estudo.
O teste “t” pareado foi aplicado para comparar a
soma do desempenho de repeti¢des realizadas
(trabalho total) para cada exercicio entre a SEQA
e SEQB. Para a anélise inferencial, foi considera-
do o valor de p < 0,05.

Resultados

O coeficiente de correlagao intraclasse en-
tre teste e reteste de 10RM para os exercicios foi:
SR = 0,95; SI = 0,99; DM = 097, AO = 0,96; TP =
0,97 e TEF = 0,96. Quanto ao trabalho total rea-
lizado por exercicio em cada sequéncia, foram
observadas diferengas significativas para o SR,
SI, DM, AO, e TE. No entanto, o exercicio TP, que
foi o pentltimo e o segundo realizado na SEQA
e SEQB, respectivamente, apresentou trabalho
total similar. Considerando o somatério total de
repeticOes, séries, e exercicios entre SEQA (2225
+ 2,44) e SEQB (2337 + 3,02), ndo foram encontra-
das diferengas significativas (p = 0,07).
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Figura 1: Valores observados na soma do
numero de repeticées em cada exercicio.
*Diferencas significativa para sequéncia B
(p <0,05)

Discussdo

Os resultados obtidos indicaram diferen-
¢a significativa no trabalho total (repeti¢des x
séries) entre a SEQA e a SEQB para os exercicios
SR, SI, DM, AO e TF. Os exercicios quando po-
sicionados no inicio da sequéncia alcangaram
um maior nimero de repeti¢cdes que quando
realizados no fim da sequéncia inversa. Um
importante dado encontrado no atual estudo
foi que o exercicio TP ndo apresentou diferenga
significativa no trabalho total entre as sequén-
cias investigadas. De forma geral, os achados
nesta pesquisa corroboram estudos prévios em
que se investigaram o efeito da ordem dos exer-
cicios sobre o desempenho de forca®”*%.

No estudo aqui apresentado, em relagdo
ao volume total de treinamento (repeticdes x
séries x exercicios), ndo foram observadas di-
ferencas significativas entre as sequéncias.
Marques et al.?! também nado encontraram di-
ferengas significativas no nimero total de re-
peticdes entre as sequéncias ao verificarem os
efeitos da ordem dos exercicios sobre o traba-
lho total nos exercicios supino vertical e rosca
triceps na polia. Ainda, confirmando a atual in-
vestigacdo, os autores observaram que, quando
o exercicio foi realizado no fim da sequéncia,
houve uma queda no nimero de repeti¢des por

conta da fadiga acumulada ao longo das séries.
Miranda et al” também observaram trabalho
total similar de repeti¢des realizando seis se-
quéncias entre SR, DM, e TP. Nesse estudo, os
autores realizaram trés séries para cada exer-
cicio com cargas de 10RM, e intervalos de 90
segundos entre séries e exercicios. Um resul-
tado interessante nesse trabalho foi o aumento
no volume de treinamento (repeti¢des x séries
x carga) quando se iniciou a sessdo por grupos
pequenos (ITP) em comparagao a de grandes
grupos musculares (SP e SR).

No entanto, na atual pesquisa, o Unico
exercicio com desempenho de repeti¢des similar
entre as sequéncias foi o TP. Tal condicdo pode
estar associada ao posicionamento do exercicio
AO realizado, no qual os motores primarios sdo
peitoral, deltoide e triceps (SR e SI), no caso da
SEQA. Os dados apresentados mostram que,
quando um exercicio é precedido por outro para
0 mesmo grupo muscular (neste caso o triceps),
sofre influéncia direta de fadiga, ocasionando
uma queda em seu desempenho. Tal condi¢ao
foi observada no estudo de Miranda et al.l}, ao
investigarem a influéncia da ordem dos exerci-
cios sobre o nimero de repetigdes nos exercicios
SR, supino inclinado 30° voador, triceps testa e
TP, sendo essa a SEQA; e o seu inverso, a SEQB.
Os autores nao verificaram diferencas entre as
sequéncias no exercicio triceps testa. Este re-
sultado se deu pelo fato de que na sequéncia A,
apesar de o exercicio ter sido executado por pe-
niltimo, foi o primeiro para triceps, e o exercicio
que o precedeu (voador) ndo requisitava a mus-
culatura do triceps. Ja, na sequéncia B, o exerci-
cio que o precedeu foi o triceps no pulley, e, na
execugao do triceps testa, o triceps ja estava fadi-
gado. Diferente do atual estudo, no trabalho su-
pracitado, utilizou-se uma sobrecarga de 8RM,
usou-se apenas um exercicio para deltoides, e o
intervalo de descanso entre as séries e exercicios
foi trés minutos.

Recentemente, Silva et al.”? investigaram
duas sequéncias de exercicios manipulando a or-
dem de multi e monoarticulares, com exercicios
para membro superior e inferior, sendo a SEQA:
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SR, puxada aberta, DM, rosca biceps na maquina,
rosca triceps no pulley, leg press, cadeira extenso-
ra, e mesa flexora; e na SEQB: rosca triceps, ros-
ca biceps, DM, puxada aberta, SR, mesa flexora,
cadeira flexora, e leg press. Os autores adotaram
trés séries com cargas de 15RM, e intervalo de um
minuto entre séries e exercicios, sendo observa-
da diferenga significativa no desempenho de re-
peticdes maximas para os exercicios SR, puxada
aberta, rosca biceps, e rosca triceps entre as se-
queéncias; porém, tal diferenca nado foi observada
para leg press, cadeira extensora e cadeira flexora.
Dessa forma, parece que a ordem dos grupamen-
tos exercitados influencia de modo significativo
no desempenho de repeti¢coes maximas, indepen-
dentemente da ordem ou do tamanho do grupa-
mento muscular inserido na sessdo de TF.

Os exercicios selecionados neste estudo
faziam parte de uma rotina habitual de treina-
mento dos integrantes. A reprodutibilidade das
cargas nos exercicios utilizados assegurou a fi-
dedignidade do teste aplicado. Outro aspecto
que pode ter influenciado nos dados coletados
foi o tempo de intervalo de recuperacdo entre
as séries. Foi utilizado intervalo de recupera-
cdo de 90 segundos entre séries e exercicios.
Romano et al.?? também usaram um intervalo
de recuperagdo de 90 segundos, porém com
adolescentes. Os autores constataram que para
essa populagdo jovem, pelo fato de os individu-
os terem a habilidade de recuperagdo mais ra-
pida a estimulos moderado e forte, o intervalo
de recuperagdo pode ser menor que 90 segun-
dos. Simao et al.>’® e Spreuwenberg et al.* uti-
lizaram intervalos de recuperagdo de dois mi-
nutos; entretanto, Farinatti et al.?® e Miranda et
al.'' usaram um intervalo de trés minutos entre
as séries e os exercicios. Apenas Miranda et al.’
buscaram avaliar o desempenho de repeti¢des
com intervalos de um e trés minutos entre sé-
ries e exercicios em duas sequéncias diferentes.
A escolha pela utilizagdo de um intervalo de
recuperacdo curto se deu pelo fato de ter uma
maior proximidade da realidade pratica.

O atual estudo apresenta algumas limita-
¢Oes, tais como o nimero reduzido de participan-

tes, que caracterizam os resultados em relacao a
validade interna. Assim como, ndao foram reali-
zadas medidas neuromusculares ou metabdlicas
para avaliar a fadiga muscular entre as sequén-
cias investigadas. Entretanto, esta pesquisa for-
nece evidéncias com relevancia pratica e de facil

aplicacdo em centros de treinamento e academias.

Conclusado

Logo, mediante os achados nesta investiga-
¢ao, é possivel concluir que a ordem dos exercicios
pode influenciar diretamente no desempenho
dos exercicios posicionados no fim da sequéncia.
Todavia, a ordem dos exercicios nao interferiu
em relacdo ao volume de treinamento para a ses-
sdo, considerando todos os exercicios realizados.
Nesse sentido, a sequéncia de grupos musculares
exercitados e a fadiga acumulada parecem ser um
fator fundamental, considerando o desempenho
de repetigdes similar verificado para o TP entre
as duas sequéncias. Portanto, sugere-se que os
exercicios prioritarios sejam realizados no inicio
da sessdo de treinamento, independentemente do
tamanho do grupo muscular.
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