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Resumo
Introdugao: A ordem dos exercicios pode afetar significativamente o desempe-
nho de forca muscular. Objetivo: Comparar o desempenho de repeti¢coes maxi-
mas e percepgdo subjetiva de esforco adotando diferentes ordens de exercicios.
Métodos: Trinta e seis homens destreinados (27,86 + 2,89 anos) realizaram duas
sessdes, a saber: SEQA — com a seguinte sequéncia: supino reto (SR), puxada alta
(PA), desenvolvimento (DS), rosca biceps (RB), rosca triceps (RT), leg press (LP),
cadeira extensora (CE) e mesa flexora (MF); e SEQB — com ordem inversa adotada
para RT, RB, DS, PA, SR, ME, CE, LP. Resultados: Os exercicios SR, PA, RB e RT
mostraram valores significativamente maiores no niimero total de repeti¢des na
SEQA. Quanto a MF, CE, LP, ndo houve diferenca significativa. A percepgao sub-
jetiva de esforco apresentou diferenca para os seguintes exercicios: MF, RB e RT
entre as sequéncias. Conclusao: Dessa forma, os grupos musculares priorizados
devem ser exercitados no inicio das sequéncias.

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

Abstract

Introduction: Exercise order may significantly affect muscle strength performan-
ce. Objective: To compare the maximum repetition performance and perceived
exertion adopting different orders exercises. Methods: Thirty-six untrained
men (27.86 + 2.89 years) performed two exercise sequences: SEQA — the order
was: bench press (BP), lat pull down (LPD), shoulder press (SP), biceps curl (BC),
triceps curl (TC), leg press (LP), leg extension (LE) and leg curl (LC); SEQB — the
reverse order was adopted to TC, BC, SP, LPD, BP, LC, LE, LP. Results: BP, LPD,
BC and TC repetition performance was significantly higher during SEQA when
compared to SEQB. However, no differences were noted for LC, LE and LP. The
perceived exertion showed differences for the following exercises: LC, BC and
TC. Conclusion: Therefore, the main muscle groups should be exercised at the
beginning of training session.

Key words: Exercise; Fatigue; Muscle strength; Resistance training.
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Introducéo

O recente posicionamento do Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM)'
sugere que, para o desenvolvimento da resistén-
cia muscular localizada (RML) no treinamento
de forca (TF), a selecdo e a ordem dos exercicios
ndo sao consideradas tdo importantes quanto a
fadiga, que é um componente indispensavel no
treino da RML. No entanto, para desenvolver
a RML faz-se necessédrio o uso de cargas leves,
nimero elevado de repeticdes e intervalo de re-
cuperagao reduzido*. O ACSM* recomenda que
exercicios para grandes grupos (GG) muscula-
res ou multiarticulares sejam realizados antes
dos orientados para pequenos grupos (PG) ou
monoarticulares.

De acordo com a literatura cientifica, em
alguns estudos em que se analisou o efeito agu-
do de exercicios no desempenho da resisténcia
de forca, observou-se influéncia da ordem dos
exercicios nesse desempenho (mediante o nime-
ro de repeti¢bes maximas) e percepgao subjetiva
de esfor¢o (PSE)*”. Contrariando o posiciona-
mento do ACSM?, os trabalhos citados anterior-
mente demonstraram que realizando exercicios
para GG ou PG, no final da sessao de treinamen-
to o desempenho de repeti¢des foi menor quan-
do comparado ao inicio da sessdo. Assim, parece
que o grupamento muscular prioritario deve ser
exercitado no inicio da sessao de treino indepen-
dentemente do tamanho do grupamento muscu-
lar envolvido.

Em recente revisao, Simao et al.® sugeriram
que, considerando respostas agudas e adapta-
¢Oes cronicas, os exercicios devem ser prioriza-
dos e realizados no inicio da sessao, de acordo
com as necessidades individuais especificas e
objetivos do treinamento. Além disso, os autores
afirmam®® que, quando a prescrigdo é adequada,
ou seja, quando se leva em consideragdo outras
variaveis de preparacado fisica (ex.: carga, volu-
me, intervalo entre séries e exercicios), a ordem
dos exercicios pode influenciar na eficiéncia, se-
guranca e eficacia do programa de TF.

Entretanto, no estudo de revisdo de Simao
et al’, ndo foi citada nenhuma pesquisa em que se
tivesse avaliado protocolos de RML. Mais especi-
ficamente em relacdo a influéncia da ordem dos
exercicios na RML, dois estudos tiveram como
proposito verificar o desempenho do niimero de
repeti¢des e PSE. Em um deles, Figueiredo et al’
demonstraram que a ordem dos exercicios pode
influenciar o desempenho da RML em mulheres
treinadas durante uma sessao de exercicios para
0os membros superiores, com cargas de 60% de
uma repeticdo maxima (RM) e intervalo de re-
cuperacgao de dois minutos. E em outra pesqui-
sa, Simdo et al.’ verificaram que a ordem pode
influenciar o desempenho de resisténcia de forga
em mulheres treinadas durante uma sessao de
exercicios para membros superiores e inferiores,
com cargas moderadas e intervalo de recupe-
ragao reduzido. Por outro lado, os estudos pré-
vios®'? apresentam diversas variagdes metodolo-
gicas, tais como a utiliza¢do de diferentes zonas
de treinamento (% de RM ou zona de RM), niveis
de treino, e diferentes intervalos de recuperagao
entre as séries e exercicios. Como visto, essas va-
riagdes podem dificultar a comparacdo e o con-
senso quanto a influéncia da ordem dos exerci-
cios sobre o desempenho de resisténcia de forga.
Além disso, verifica-se que ainda ndo existe um
consenso na literatura a respeito da influéncia
da ordem dos exercicios sobre o desempenho de
RML e PSE em individuos destreinados.

Possivelmente, as evidéncias da pesquisa
aqui apresentada podem colaborar para a ela-
boracéo e prescricdo do TF para sujeitos destrei-
nados, com o intuito de otimizar o treinamento.
Desta forma, o objetivo neste estudo foi compa-
rar o desempenho do niimero de repetigdes méa-
ximas e a PSE com carga leve a moderada (15RM)
em diferentes ordenacdes de exercicios em uma
sessao de TF para individuos destreinados.

Materiais e métodos

Os participantes realizaram duas sequén-
cias de exercicios, com intervalo de 72 horas, uti-



lizando um modelo de delineamento alternado.
As sessoes (SEQA e SEQB) foram realizadas com
0s mesmos exercicios, porém, em ordens opos-
tas, com os exercicios para os membros superio-
res realizados sempre no inicio de cada sessdo.
Em todas as sequéncias foram realizadas trés
séries com cargas de 15 repeti¢des maximas. O
intervalo de recuperagao entre as séries e exerci-
cios foi o de um minuto.

Amostra

Foram selecionados 36 homens destrei-
nados (27,86 + 2,89 anos; 80,80+ 13,14 kg; 175 +
8,81 cm; 26,06 + 2,83 kg.m™?), com no minimo seis
meses sem realizar TF, para compor a amostra.
Os critérios de inclusdo dos voluntarios foram
os seguintes: (a) ser do sexo masculino; (b) nao
ter experiéncia ou pratica dos exercicios sele-
cionados por pelo menos seis meses; (c) nao
apresentar nenhuma condigdo que pudesse ser
agravada pela participagdo e (d) nao fazer uso
de suplemento ou medicamento ergogénico que
pudesse acentuar o desempenho do ntimero de
repeti¢des. Todos os participantes leram e assi-
naram o termo de consentimento livre e escla-
recido e foram orientados a ndo participarem de
nenhum outro programa de exercicios fisicos,
além do prescrito como parte deste estudo atual.
O procedimento experimental estava de acor-
do com a Declaracdo de Helsinki e o protocolo
de estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e
Pesquisa desta Instituicao (075/2010).

Procedimentos

Inicialmente, realizou-se a familiarizacdo
no protocolo de 15RM, em quatro visitas efetu-
adas no decorrer de duas semanas, seguindo-se
o método delineamento alternado e familiariza-
¢do da utilizagdo da PSE (escala de OMNI RES)®.
Foram realizadas seis visitas ndo consecutivas,
sendo dois dias de teste e dois dias de reteste de
15RM (Sequéncia A —SEQA e Sequéncia B—-SEQB)
(Tabela 1) e mais duas visitas em distintas orde-
nagdes (SEQA e SEQB) (Tabela 2). Previamente

aos testes, os participantes foram divididos em
delineamento alternado tanto nos testes como
nas diferentes ordenacdes das SEQA e SEQB.
Os individuos também responderam o Physical
Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) e re-
alizaram medidas de massa corporal e estatura,
para célculo do indice de massa corporal.

Tabela 1: Ordem dos exercicios no teste de
15RM

SEQ1 SEQ2
Supino reto Desenvolvimento aberto
barra livre em pé maquina
Leg press 45° Cadeira extensora

Puxada aberta
pela frente

Rosca triceps
no pulley

Rosca biceps na
barra em pé

Sequéncia 1 (SEQ1) - Sequéncia 2 (SEQ2).

Mesa flexora

Tabela 2: Ordem dos exercicios na sesséo
de treinamento

SEQA
Supino reto barra livre

SEQB
Rosca triceps no pulley

Puxada aberta
pela frente pulley

Rosca biceps na
barra em pé

Desenvolvimento aberto
em pé maquina

Desenvolvimento aberto
em pé maquina

Puxada aberta
pela frente pulley

Rosca biceps na
barra em pé

Rosca triceps no pulley Supino reto barra livre

Leg press 45° Mesa flexora

Cadeira extensora Cadeira extensora

Mesa flexora Leg press 45°

Sequéncia A (SEQA) — Sequéncia B (SEQB).

Teste de 15RM

Ap0s a coleta dos dados antropométricos,
na primeira visita, realizou-se o primeiro teste
de 15RM na SEQA; e, ap6s 48 horas, a segunda,
e o proximo teste de 15RM na SEQB. Nas tercei-
ra e quarta visitas, respectivamente, foi executa-
do o reteste de 15RM na SEQA e na SEQB, com
intervalo de 48 horas depois do teste, a fim de
testar a reprodutibilidade das cargas. Os proto-
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colos e sequéncias supracitadas foram adotados
considerando-se as recomendag¢des do ACSM
para iniciantes'.

Para minimizar o erro durante os testes de
15RM, as seguintes estratégias foram adotadas™:
a) as instrugdes padronizadas a respeito da pro-
ducdo dos testes foram dadas aos participantes
antes dessas provas; b) os voluntarios receberam
as instrugdes padronizadas das técnicas dos
exercicios; ¢) o encorajamento verbal foi propor-
cionado durante o procedimento dos testes; d)
o peso das anilhas e barras foi definido usando
uma escala precisa de kg. As 15RM foram deter-
minadas em até cinco tentativas, com intervalo
de recuperagao de cinco minutos entre as séries,
e dez minutos entre exercicios’. Nenhuma pausa
foi permitida entre as fases concéntrica e excén-
trica da repeticdo ou entre as repeti¢cdes. Todos
os exercicios foram realizados em aparelhos da
Rotech® (Goidnia, Brasil).

Sessdes de exercicios

Na quinta e na sexta visita foram realiza-
dos os protocolos de intervengdo, nas SEQA e
SEQB.

Na SEQA a ordem foi: supino reto (SR),
puxada alta (PA), desenvolvimento (DS), ros-
ca biceps (RB), rosca triceps (RT), leg press (LP),
cadeira extensora (CE) e mesa flexora (MF). Na
SEQB: RT, RB, DS, PA, SR, MF, CE e LP. Os exer-
cicios para os membros superiores foram prati-
cados sempre primeiro em ambas as sequéncias,
porém a ordem de PG e a de GG foram inverti-
das entre a SEQA e a SEQB, respectivamente. O
aquecimento antes de cada sequéncia de exerci-
cio consistiu em uma série de 15 repeti¢des para
dois exercicios iniciais de cada sequéncia, para
SEQA (SR e LP) e SEQB (RT e MF), com 40 %
das cargas de 15RM de cada exercicio®. O nu-
mero total de repeti¢cdes foi somado e anotado
em uma planilha por um investigador respon-
savel seguindo cada série de todos os exercicios
em ambas as sequéncias. Nenhuma tentativa
foi usada para controlar a velocidade na qual
as repetigdes foram realizadas. Antes de iniciar

0 aquecimento de cada sessao experimental, os
individuos foram orientados a ler as instrugdes
para verificacdo da PSE para o TF com a Escala
de OMNI RES®. A PSE foi anotada imediata-
mente ap6s cada sequéncia de exercicio. Assim,
verificou-se que a variavel independente foi a
ordenagao dos exercicios, e as varidveis depen-
dentes foram o niimero de repeti¢des (total de
repeticdes de cada exercicio e para cada série in-
dividualmente) e a PSE.

Andlise estatistica

A anélise estatistica foi realizada utilizan-
do-se o teste de normalidade de Shapiro-Wilk.
Na anaélise descritiva, foi calculada a média e o
desvio-padrao das varidveis. Na inferencial, a
analise de varidncia (ANOVA two-way), para me-
didas repetidas foi usada para comparar as dife-
rengas no numero total de repeti¢des para cada
exercicio entre sequéncias e no niimero de repeti-
¢Oes completadas na primeira, segunda e tercei-
ra série de cada exercicio dentro e entre as sequ-
éncias. Um teste post hoc de Scheffé foi feito para
identificar as diferengas intra e entre as sequén-
cias. A PSE no final de cada exercicio foi analisa-
da pelo teste Wilcoxon. O software Statistica foi
usado para realizar todas as analises estatisticas
(versao 19.0, Statsoft Inc., Tulsa, OK). O nivel de
significancia utilizado foi p < 0,05.

Resultados

Os testes de 15RM apresentaram coeficien-
tes de correlacdo intraclasse (CCI) favoraveis
para os exercicios; foram eles: SR= 0,91; PA= 0,93;
DS= 0,93; RB= 0,98; RT= 0,94; LP= 0,89; CE= 0,95,
MF=0,94. Os resultados indicaram que o desem-
penho do ntimero total de repeticdes em cada
sequéncia apresentou diferenga significativa
para os exercicios SR (p= 0,0001); PA (p= 0,010);
RB (p= 0,0001) e RT (p= 0,0001). J& os exercicios
DS, LP, CE e MF nao mostraram diferenca esta-
tistica significativa entre as sequéncias (p > 0,05)
(Figura 1). Os nimeros de repeti¢cdes completa-



dos na primeira, segunda e terceira série de cada
exercicio dentro e entre as sequéncias sdo apre-
sentados na Tabela 3.

mSEQA
= SEQB
50
45 . ) .
40 . - B
35
30
25
20
15
10
5
0 : : :
SR PA DA RB RT LP CE MF

Figural: Diferenca significativa do namero
total de repeti¢gdes entre SEQA e SEQB.
SEQA - sequéncia A, SEQB - sequéncia

B, SR - supino reto barra livre, PA

— puxada aberta pela frente pulley, DS -
desenvolvimento aberto em pé mdquina, RB
—rosca biceps barra livre, RT - rosca triceps
no pulley, LP - leg press 45°, CE — cadeira
extensora, MF — mesa flexora, * diferenca
significativa entre SEQA E SEQB

Adicionalmente, algumas diferencas sig-
nificativas foram verificadas no ndmero de re-
peti¢cdes entre as séries nas SEQA e SEQB, nos
exercicios SR, RB e RT, a saber: no SR, primeira
série (p=0,001), segunda série (p= 0,001), terceira
série (p= 0,001); na RB, primeira série (p= 0,020),
segunda série (p= 0,001), terceira série (p= 0,001);
na RT, primeira série (p= 0,010), segunda série
(p= 0,001), terceira série (p= 0,001). Para o exer-
cicio PA, a diferenca encontrada foi somente na
segunda série (p= 0,007).

Os exercicios que ndo obtiveram diferenca
estatisticamente significativa por série foram:
PA (na primeira e terceira séries); DS, LD, CE e
MF (nas trés séries); estes foram definidos como
p > 0,05 (Tabelas 3 e 4).

A PSE foi verificada ao final das trés séries
de cada exercicio e apresentou diferenga estatis-
tica significativa para os exercicios RB (p= 0,005),
RT (p=0,001) e MF (p= 0,033). Para os exercicios:

Tabela 3: Repetigdes por série em MMSS

Série SR PA DS RB RT

1489+ 1531+ 1503+ 1492+ 1511+

Voot 42t 173 1990 205
9a 1292+ 1401+ 1317+ 1297+ 1322+
g 231% 165% 231  251% 233%
%) 30 1164+ 1203+ 11,67+ 11,25+ 11,69+
2,500 2,14 2,67 2,76 267
Total 3944+ 444+ 3986+ 3914+ 40,03+
520%  390° 5,86 640" 6,247
10 1397+ 1483+ 1508+ 1567+ 1597+
1,891 1,68 1,40 2,087 140"
28 M22+ 1303+ 1347+ 1444+ 1483z
g 2,24%¢ 2132 1,92 1,712 1,40%¢
% 30 997+ 156+ 1192+ 1322+ 13,36+
2,59 21 2,60 2,21% 246"
3517+ 3942+ 4047+ 4333+ 4417+

Total

549*  510* 5,21 522*% 4,09*

SEQA - sequéncia A, SEQB - sequéncia B. SR -
supino reto barra livre, PA — puxada aberta pela frente
pulley, DS — desenvolvimento aberto em pé maquina,
RB - rosca biceps barra livre, RT — rosca triceps no
pulley, LP — leg press 45°, CE — cadeira extensora,
MF — mesa flexora. @ = diferenca significativa do
numero de repeticdes versus a primeira série; °

= diferenca significativa do niumero de repeticdes
versus a segunda série; T = diferenca significativa

do numero de repeticdes versus a primeira série na
SEQA e SEQB do mesmo exercicio; ¢ = diferenca
significativa do nimero de repeticoes versus

a segunda série na SEQA e SEQB do mesmo
exercicio; ® = diferenca significativa do nimero de
repeticoes versus a terceira série na SEQA e SEQB
do mesmo exercicio; * = diferenca significativa do
numero total de repeticdes versus a SEQA e SEQB
do mesmo exercicio.

Tabela 4: Repeticdes por série em MMII

Série LP CE MF

12 14,83 +2,32 15,64 £1,40 15,39+ 1,57

g 22 14,03+ 1,99 14,92 + 1,02 14,33 £1,57
%) 37 13,42 £2,25 14,06 + 1,65 13,75+ 1,75
Total  42,28+595  44,61+338  4347+4,34

12 14,72 + 1,50 15,44 £1,20 15,56 + 1,59

g 27 13,97 1,69 15,03 +0,77 14,56 £ 1,40
%) 37 13,22 +213 14,56 + 1,48 13,86 + 1,74
Total  4192+480  4506+292  4397+4]14

SEQA - sequéncia A, SEQB - sequéncia B; LP =
leg press 45°, CE = cadeira extensora e MF= mesa
flexora.
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SR, PA, DS, LP e CE nao houve diferenca estatis-
tica significativa (p > 0,05).

Discussdo

Um achado importante deste estudo foi
que a ordem dos exercicios influenciou no de-
sempenho de repeti¢des para os membros supe-
riores, durante as sessoes de TF conduzidas com
carga leve a moderada (15RM), em homens des-
treinados. O estudo demonstrou que a ordem
dos exercicios influenciou significativamente no
desempenho dos exercicios praticados no final
de cada sequéncia e estes sofreram reducdes no
nimero de repeti¢des, independentemente do
tamanho do grupo muscular envolvido, sejam
exercicios multiarticulares (GG) ou uniarticu-
lares (PG), em membros superiores. Ja para os
membros inferiores a ordem dos exercicios nao
apresentou diferenca estatistica significativa en-
tre as sequéncias e nem na propria sequéncia.
Os resultados obtidos neste estudo corroboram
os achados em estudos prévios'®"®, no que diz
respeito ao desempenho de repetigdes e a ordem
dos exercicios.

Neste estudo, verificou-se que o somatdrio
do niimero de repetigdes realizadas apresentou
diferenga significativa para os exercicios execu-
tados no inicio da sessao, na SEQA: SR e PA; na
SEQB: RB e RT. Quando estes foram efetuados
no inicio da sequéncia obtiveram um maior de-
sempenho de repeti¢des. Porém, quando feitos
no final da sessdo, foram afetados negativamen-
te pela fadiga muscular, ja que todos os exerci-
cios foram praticados até a falha concéntrica. Por
exemplo, quando analisados os exercicios SR e
RT, na SEQB, o exercicio SR mostrou diminui-
¢do de 33,05%, e na SEQA, o RT apresentou di-
minuigdo de 26,81%. Desta forma, a escolha da
ordem dos exercicios com énfase na RML deve
ser priorizada pelas necessidades individuais e/
ou padrdo especifico de movimento indepen-
dentemente dos exercicios envolverem PG ou
GG musculares.

Diante disso, quando o objetivo do pro-
grama de treinamento for o desenvolvimento da
RML, este deve seguir o padrao do ACSM!, com
as seguintes caracteristicas: carga leve a mode-
rada (menor que 70% de 1RM), maior niimero de
repeticOes por série (maior que 12) e um curto
intervalo de recuperacao entre séries (menor que
um minuto). Os resultados observados nos exer-
cicios para membros superiores corroboram a
literatura atual em relacao a RML, demonstran-
do que o desempenho do niimero de repetigdes
é maior quando os exercicios sdo realizados no
inicio da sessdo de treino independentemente
do tamanho da massa muscular'*'"”*. Figueiredo
et al’ investigaram o efeito das diferentes or-
dens dos exercicios no volume total e PSE em 19
mulheres treinadas. Na SEQA, a ordem foi: SR,
PA, DS, RB e RT; na SEQB, a ordem foi inversa:
RT, RB, DS, PA e SR. Todos os exercicios foram
executados em quatro séries até a fadiga usando
uma carga de 60% de 1RM, o intervalo de recu-
peracao foi dois minutos. A média do nimero de
repetigdes mostrou diferenga significativa para
os exercicios SR e RT, ja nos de PA, DS e RB nao
se constatou diferenga significante entre as sé-
ries, quando comparadas as sequéncias. A PSE
foi verificada ao final de cada série e sequéncia.
Nao houve diferenga significativa em relagdo a
média da PSE, que teve aumento para o SR na
(SEQB) e RT na (SEQA) quando estes foram rea-
lizados no término da sequéncia.

Em estudo similar, Simao et al.'® compa-
raram o efeito da ordem dos exercicios sobre
o numero de repeti¢des completadas em uma
sessdo de treino composta de exercicios para
membros superiores, sendo apenas um exerci-
cio para cada grupo muscular. Foram realiza-
das duas sessoes de testes, com trés séries com
cargas para 10RM em cada exercicio e trés mi-
nutos de intervalo entre cada série e exercicio. A
primeira sessdo comegou com os grandes gru-
pamentos e progrediu para os pequenos, obede-
cendo a seguinte ordem: SR, puxada pela frente,
desenvolvimento de ombros, rosca biceps e RT;
enquanto a outra sessdo foi realizada de forma
inversa. Observou-se que, independentemente



da ordem, os exercicios que foram realizados
no inicio da sessdo apresentaram valores signi-
ficativamente maiores em relagdo aos mesmos
exercicios, quando praticados no fim da sessao.
Miranda et al.’™® investigaram o efeito da ordem
dos exercicios e diferentes intervalos de recupe-
ragdo sobre o niimero de repeti¢gdes executadas.
Foram consideradas duas sequéncias para mus-
culos do membro superior, sendo a sequéncia
A: puxada para frente com a pegada pronada,
puxada para frente com a pegada supinada, re-
mada sentada na maquina, remada deitada no
banco, rosca biceps direta no banco e rosca bi-
ceps direta sentada na maquina; e sequéncia B
realizada na ordem exatamente oposta, todavia,
para cada sequéncia foram considerados inter-
valos de recuperagdo de um e trés minutos du-
rante trés séries com cargas de 8RM. Esses au-
tores'® verificaram que durante uma sessdo de
treinamento envolvendo exercicios para grupos
musculares e padroes de movimentos similares,
os exercicios efetuados no término da série so-
frem interferéncia negativa da ordem em que
sdo praticados, comparados aqueles executados
no inicio da sessdo, assim como, intervalos de
trés minutos proporcionam a execugdo de um
maior nimero de repeticoes comparados ao in-
tervalo de um minuto.

A pesquisa atual apresenta algumas se-
melhancas com os estudos de Simao et al.l?,
Miranda et al."® e Figueiredo et al.’, como, por
exemplo, todos os exercicios das sessdes execu-
tados até a falha concéntrica. Entretanto, este
trabalho mostra diversas diferencas metodolé-
gicas em relagdo aos estudos citados, sdo elas: a)
diferentemente das investigacdes supracitadas,
a pesquisa aqui apresentada foi realizada com
homens destreinados; b) exercicios e sequéncias
adotados seguiram o mesmo padrdao de Simao
et al’, com exercicios para todo o corpo. Essas
diferengas encontradas podem estar associadas
ao nivel de treinamento, ja que neste estudo os
homens estavam destreinados; ¢) a intensida-
de do treino seguiu o padrao de forca maxima,
confirmando os achados de Simao et al.'’, e esta
foi definida como 80% de 1RM; d) o intervalo de

recuperacdo do atual trabalho foi apenas um mi-
nuto diferente dos estudos de Figueiredo et al.’
e Simdo et al.'’ que foi dois minutos; e) os exerci-
cios que apresentaram diferenga significativa no
namero total de repeti¢cdes entre as sequéncias
foram no estudo Figueiredo et al., na SEQA: SR
e na SEQB: RT; e no trabalho atual, na SEQA: SR
e PA, e na SEQB: RB e RT.

Em relacdo a PSE, em todas as pesquisas
de RML foi utilizada a escala de PSE (OMNI
RES)". Figueiredo et al.” analisaram a PSE ime-
diatamente apds a realizagdo da quarta série e
no final da sequéncia de exercicios, e observa-
ram que ndo houve diferenca significativa entre
as sequéncias. Simao et al."” também analisaram
a PSE ao término da sequéncia de exercicios e
igualmente ndo identificaram diferenga signifi-
cante na PSE nas sequéncias. J4 no atual estudo,
a PSE foi verificada imediatamente apds a reali-
zacgdo da terceira série de cada exercicio, e apre-
sentou diferenca significativa nos exercicios RB,
RT e MF, semelhante aos achados de Bellezza
et al.*® que mostraram diferen¢a no nimero de
repeti¢des entre a SEQA e SEQB na PSE. Vale
destacar que os resultados desta investigacdo
podem ter demonstrado diferenca significativa
na PSE porque os individuos eram destreinados
e o intervalo de recuperacdo foi curto, de apenas
um minuto, o que pode ter causado a eles maior
sensac¢do de esforco nos exercicios mencionados
nas diferentes ordens, além disso, individuos
sem treino sdao mais suscetiveis a ter aumento
na fadiga.

Esta pesquisa apresenta algumas limita-
¢Oes que devem ser salientadas. Uma delas refe-
re-se ao fato de terem sido realizados exercicios
para os membros superiores sempre no inicio
das duas sequéncias de exercicios, o que pode
ter influenciado negativamento no desempe-
nho de repeti¢des durante a execugao daqueles
destinados aos inferiores, independentemente
da sequéncia adotada. A inversdao de PG para
GG pode ter desencadeado respostas diferentes
para os membros inferiores, quando compara-
dos aos superiores. Para futuras investigacoes,
sugerem-se intervencdes cronicas para verifica-

69

sobnIy



70

¢do da adaptagdo neuromuscular e do efeito do
treino de RML durante periodos significativos,
assim como a verificagdo hormonal ao longo
desses periodos, para melhor entendimento dos
mecanismos fisiolégicos de desempenho.

Conclusdo

Apos andlise dos resultados, verificou-se
que o desempenho do nimero de repeticdes
para as sessdes de TF conduzidas com carga
leve a moderada (15RM) foi influenciado pelas
diferentes ordenacdes dos exercicios somente
nos membros superiores. Desse modo, os exer-
cicios para esse grupamento muscular deveriam
ser priorizados pelas necessidades individuais
ou pelo padrdo de movimento esportivo deseja-
do, independentemente de estes envolverem PG
ou GG. Observou-se também que, em membros
superiores, quando o TF é realizado até a falha
concéntrica, o desempenho do niimero de repe-
ticoes é maior para os exercicios realizados no
inicio da sequéncia, ndo importando a ordem
dos exercicios e o tamanho do grupo muscular.
Diante do exposto, ao elaborar-se um programa
de TF direcionado para o desenvolvimento da
RML, deve-se levar em consideragado: a priori-
dade muscular, as variaveis do treinamento (or-
dem dos exercicios e intervalo de recuperacao),
além do nivel de aptidao fisica do individuo,
para uma prescrigdo segura, eficiente e eficaz.
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