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RESUMO

A ordem dos exercicios refere-se a sequéncia de execucdo dos exercicios
durante uma sessdo de treinamento. Logo, essa ordem pode afetar o numero de
repeticbes em determinado exercicio. O objetivo foi verificar o efeito da ordem dos
exercicios para membros superiores no namero de repeticdes realizadas. Vinte
mulheres moderadamente ativas (22,9 + 3,3 anos, 59,8 + 6,7 kg, 160,9 + 6,0 cm)
realizaram duas sessdes com 0s exercicios rosca biceps (RB) e puxada vertical (PV)
em diferentes ordens. O numero de repeticbes em RB e PV diminuiram quando
realizados no final da sessdo. Porém, o numero de repeti¢cdes realizados na RB foi
afetado significativamente pela ordem. Em conclusdo, a ordem dos exercicios
envolvendo membro superior afeta o numero de repeticbes, destacando a
importancia da ordem dos exercicios como uma importante variavel na prescricdo de

treinamento.
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EFFECT OF RESISTENCE EXERCISE ORDER IN MODERATELY WOMEN
ACTIVE PERFORMANCE

ABSTRACT
The order of the exercises refers to the exercises execution sequence during

a training session. Therefore, this order can affect the number of repetitions in

determined exercise. The objective was to verify the effect of the order of exercises
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for member higher in the number of repetitions performed. Twenty moderately active
women (22,9 + 3,3 anos, 59,8 £ 6,7 kg, 160,9 = 6,0 cm) held two sessions with
biceps curls (RC) e pulled vertical (PV) in different orders. The number of repetitions
in RC and PV decreased when performed at the end of the session. However, the
number of repetitions performed in RB was significantly affected by the order. In
conclusion, the order of exercises involving the member higher affects the number of
repetitions, highlighting the importance of the order of exercises as an important

variable in the training prescription.

Keywords: Order of exercises. Strength training. Effects of repetitions.

1 INTRODUCAO

O Treinamento de Forca (TF) tornou-se uma das atividades fisicas mais
procuradas devido a sua eficacia no desenvolvimento da hipertrofia muscular,
ganhos de forca, resisténcia muscular localizada, poténcia e numa perspectiva mais
atual, como mecanismo de emagrecimento (NOVAES et. al., 2007). Passou a deter
um melhor status cientifico a partir do posicionamento do AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE (ACSM) de 1990, no qual, foram incorporados 0s exercicios
resistidos aos programas de atividade fisica visando a saude.

Sua prescricdo se apresenta em funcdo da combinacdo de diversas
variaveis como o numero de séries, 0s tempos de intervalo de recuperacgao, tipo e
ordem de execucdo dos exercicios escolhidos. A forma como essas variaveis sao
manipuladas resulta em efeitos diferenciados no aprimoramento da forca, hipertrofia
muscular bem como o emagrecimento (MONTEIRO et. al., 2005).

Estudos de revisdo sistematica (SILVA; FARINATTI, 2005), identificaram
lacunas importantes em relagcdo a manipulacdo das varidveis de prescricdo no
sentido de apontar a melhor estratégia de acordo os possiveis objetivos. Dentre
essas lacunas, foi verificado uma falta de estudos com vistas a verificar a influéncia
da ordenacéao dos exercicios no TF.

As duvidas sobre a relacdo dose-resposta, referente a essas variaveis,
aumentam na medida em que os estudos que tratam do tema sdo de um modo
geral, incongruentes (MONTEIRO et. al, 2005). O ACSM, como fundamentacgao para

sua recomendacdo quanto a ordem de execucdo se baseia em uma Unica



investigagdo (SFORZO; TOUEY, 1996). Porém, estudos recentes tém mostrado que
independente da ordem, os exercicios que sdo realizados no final da sesséo,
realizam menos repeticdes (SIMAO, et al., 2005; SILVA, et al., 2009) e podem
proporcionar menores ganhos de forgca muscular, quando comparado aos exercicios
realizados no inicio do treinamento (DIAS, et al., 2010; SIMAO, et al., 2010; TIBANA
et. al., 2011).

Impulsionadas pela grande repressdo com relacéo as praticas femininas de
desporto, grande parte destas mulheres priorizou satisfazer alguns anseios estéticos
como o fortalecimento do quadriceps, dos gluteos, do abdémen. Esse movimento,
criou por décadas uma barreira social no que tange a realizacdo de exercicios para
membros superiores, por medo de que o resultado exibisse um estereotipo
tipicamente masculino (NIEMAN, 1999).

Entretanto, nos ultimos anos, a feminilidade assumiu uma imagem corporal
muito varidvel com forte dependéncia das classes sociais no sentido da procura por
um ideal de corpo perfeito. Nesse contexto, muitas mulheres aderiram a pratica de
exercicios intensos para membros superiores como uma forma de equilibrio corporal
gue passa pelo entendimento que o corpo deve ser visto em sua totalidade (LESSA;
OSHITA, 2007).

Essas premissas nos permitiram as seguintes indagacfes: Mulheres pouco
treinadas sédo capazes de executar exercicio resistido para membros superiores em
intensidades altas? A performance nos exercicios de membros superiores sofre
alteracdo em funcao da ordem de execucgao?

Com isso, 0 objetivo do presente estudo foi analisar o efeito da ordem de
exercicios resistidos na performance de repeticbes em exercicio para musculos

dorsais e biceps braquial de mulheres moderadamente ativas.

2 METODOLOGIA

O estudo foi um ensaio randomizado do tipo crossover. A populagéo
abrangeu mulheres, praticantes de musculacdo classificadas como iniciantes ou
pouco experientes (3 a 6 meses de pratica) da cidade de Natal — RN. A amostra foi
composta de forma néo probabilistica e intencional e contou com 20 sujeitos do sexo
feminino que atenderam aos seguintes critérios de inclusdo: a) ldade entre 18 anos

e 40 anos; b) Ter entre 3 a 6 meses de experiéncia na pratica da musculacéo; c)



Atestar ndo possuir lesdo muscular, articular ou 6ssea envolvendo as articulagdes
do Ombro, Coluna, Cotovelo e Punho, ou outra fisiopatologia que impeca a
participacdo em programas de exercicios vigorosos.

As variaveis antropométricas, tais como peso, estatura e percentual de
gordura (%G) foram avaliados com uma balanca digital da marca FILIZOLA®, um
estadibmetro e um compasso de dobras cutineas da marca SANNY®
respectivamente.

A forca muscular foi avaliada com o teste de 1RM em maquinas de
musculacdo da marca SOLUTION®. O teste consiste em um aquecimento prévio de
10 minutos que pode ser dindmico ou estatico, e em seguida os sujeitos foram
solicitados a realizar um movimento com uma carga reportada por ele como a
maxima estimada para essa execucdo. Havendo a possibilidade de mais de uma
repeticdo com o peso determinado, serd encerrada a tentativa e dado 5 minutos de
descanso para que seja feito uma nova tentativa com acréscimo de carga. Foram
permitidas no maximo trés tentativas por sujeito. Para avaliacdo da forca da
musculatura dorsal foi utilizado um puxador vertical pela frente (Lat Pulldown) e para
0 biceps braquial foi utilizado uma barra para flexdo de cotovelo (Biceps Curl). A
percepc¢ao subjetiva de esforco foi verificada com a Escala de Percepcao Subjetiva
para exercicios contra resisténcia OMNI-RES Scale (ROBERTSON et al., 2003).

Dada a aceitacdo de participacdo mediante assinatura do TCLE, todos foram
agendados para a primeira, das quatro sessdes do protocolo de execucdo do
estudo. A primeira e a segunda sessao serdo dedicadas a avaliacdo da Forca
Maxima (1RM) em ambos os grupos musculares (Dorsais e Biceps Braquial). A
ordem de execucdo sera randomizada e o tempo de intervalo entre as avaliacdes
serdo de 24h.

Ao descobrir a forca maxima em cada exercicio o terceiro encontro foi 24h
depois. Nele, foi randomizado a ordem de execucao dos exercicios para a realizacéo
de 3 séries com 60% de 1RM até a falha mecéanica. O tempo de intervalo entre as
séries e posteriormente para o outro exercicio foi de 2 minutos. Ao final da execucéo
de cada série os sujeitos foram questionados sobre a percepcédo subjetiva de
esforco. Ao final das séries os sujeitos foram liberados para descanso. A Ultima
sessdo foi realizada 48h depois da anterior. Os sujeitos realizaram 0S mesmos

exercicios com a ordem inversa a anterior (Figura 1).



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1 — Caracteristicas descritivas dos sujeitos e variaveis dependentes
relacionadas a ordem de execucao dos exercicios.
Mulheres (n = 20)

Varidveis Dependentes

Média (dp)
Idade (anos) 22,9 (3,3)
Peso corporal (kg) 59,8 (6,7)
Estatura (cm) 160,9 (6,0)
Carga utilizada nas sessfes de avaliacéo
Puxador Costas (kg) 30,8 (4,0)
Rosca Biceps (kg) 9,2 (1,5)
Numero de repeti¢cBes realizadas
Sequencia
Costa -> Biceps
Puxador Costas (repeticdes) 13,1 (2,9)
Rosca Biceps (repeticdes 8,2 (2,5)
Biceps -> Costas
Rosca Biceps (repeticdes) 10,0 (2,5)
Puxador Costas (repeticbes) 11,4 (2,1)

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Observando a tabela 1, ja é possivel perceber uma diferenca no numero de
repeticbes nos exercicios em funcdo da ordem de execucdo. A tabela 2 ilustra os
valores observados para o numero de repeticdes, em cada série, bem como a média
total em cada sequéncia. Na sequéncia A, nao foi identificado diferencas
significativas entre as séries. Ja na sequéncia B, foi observada uma diferenca
significativa entre a 1° e a 2° série, e entre a 1° e a 3° série. Em relacdo a média
total de repeticbes desenvolvidas em cada exercicio, por sequéncia, foram
observadas diferencas no numero de repeti¢des (figura 1).

Alguns estudos foram sugeridos na literatura na tentativa de explicar como a
ordem dos exercicios poderia influenciar no nimero de repeti¢cdes realizadas. Sforzo
e Touey (1996) sugeriram que a ordem dos exercicios afetaria o numero de
repeticdes realizadas de maneira dependente do tamanho do grupo muscular. Simao
et al. (2007) propuseram que o numero de articulagbes envolvidas e ndo o tamanho
do grupo muscular seria o fator determinante em como a ordem afetaria 0 nimero
de repeticbes. Entretanto, nenhum destes estudos confirmou as hipoteses
propostas; pois, em sessdes que envolviam exercicios para membros superiores e
inferiores, independente do tamanho do musculo ou do numero de articulagées

envolvidas, o exercicio realizado ao final da sesséo tinha um nimero de repeticdes



reduzido.

Figura 1 — Analise descritiva e inferencial do nimero de repeticbes em funcéo da

ordem de execucao dos exercicios.
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Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

De fato, nossos resultados demonstram que quando um exercicio €
realizado no final da sessdo, o0 numero de repeticbes realizadas € menor,
independente do numero de articulacdes envolvidas, corroborando alguns resultados
que a literatura apresenta (Sforzo e Touey, 1996; Siméo et. al., 2007). Além disso,
também foi possivel perceber que o nimero de repeticbes realizados na rosca
biceps foi afetado significativamente pela ordem. Quando realizado apds a puxada
vertical, o numero de repeticdes completadas foi menor do que quando o0 mesmo
exercicio foi realizado antes. Apesar das diferencas do presente estudo e o estudo
conduzido por Sforzo e Touey, os resultados de ambos foram corroborados, na
medida em que o numero de repeticbes pareceu sofrer influéncia da ordem dos
exercicios executados.



Tabela 2 — Estatistica descritiva e inferencial para o nimero de repeticdes em
funcdo da ordem de execucgédo dos exercicios

Exercicio  Séries Costa > Biceps Biceps -> Costa ttest p valor
Média (dp) Média (dp)

Costas 1 15.7 (4.4) 13.2 (2.8) 2105 0,049
2 12,6 (2,6) 11,4 (2,4) 2311 0,032

3 10,9 (2.5) 9.6 (1.9) 2797 0,012

Biceps 1 95 (3.1) 12.1 (3.3) 3,057  0,006*
2 8.4 (2.8) 9.8 (2.6) 2,405 0,027*

3 6,8 (2,6) 8,2 (2,0) -2,451  0,024**

* = Diferenca significativa para p < 0,01; ** = Diferenga significativa para p < 0,05

Desta forma, analisando conjuntamente os dados citados acima, junto com
0S Nnossos, € possivel sugerir que 0s exercicios monoarticulares possam ser
realizados no inicio da sessédo, uma vez que permitird o volume total da sesséo ser
relativamente melhor, dependendo do objetivo do aluno, e possivelmente induzir

maiores ganhos de forca e hipertrofia. Essa sugestdo é o oposto das

recomendacdes do American College of Sports Medicine (RATAMES et al., 2009).

4 CONCLUSAO

Em conclusdo, a manipulacdo da ordem do exercicio em uma sessao de
treinamento de forca em membros superior afeta o nimero de repeticdes em
determinado exercicio. Quando o exercicio é realizado no final da sessao, o0 numero
de repeti¢cbes tende a ser reduzido absolutamente embora tenha ocorrido diferengas
significativas apenas no pequeno musculo. No entanto, o numero de repeticbes de
um exercicio multiarticular no final da sessdo nado parece influenciar quando
realizados no inicio da sessdo. Mas 0 exercicio monoarticular parece ser afetado

negativamente quando realizado no final da sesséo.
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