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RESUMO

Os exercicios resistidos (ER) sdo prescritos em fungdo da com-
binacdo de diversas variaveis. Para algumas, como a ordenacéo
dos exercicios, as evidéncias que fundamentam as recomenda-
coes disponiveis revelam-se insuficientes. O objetivo do estudo
foi investigar a influéncia de diferentes ordens de execucédo nos
ER sobre o nimero de repetigcdes e percepcao subjetiva de esfor-
co (PSE) em mulheres treinadas. Compuseram a amostra 12 mu-
lheres (22 + 2 anos), com experiéncia em ER de pelo menos seis
meses. Os dados foram coletados em cinco dias alternados. No
primeiro, aplicou-se o questionario PAR-Q, anamnese para identifi-
cacgao das atividades fisicas realizadas e medidas antropométricas.
No segundo e terceiro dias, mediu-se a carga maxima e testou-se
a reprodutibilidade dos testes de 10 repeticoes méaximas (10RM)
nos exercicios selecionados. No quarto e quinto dias executaram-
se as sessbes com as duas seqiiéncias propostas (SEQA e SEB),
uma comecando pelos exercicios envolvendo os maiores grupa-
mentos musculares e a outra iniciando pelos menores. Assim, na
SEQA realizaram-se: supino horizonal (SH), desenvolvimento em
pé (DP) e rosca triceps no pulley (TR), enquanto na SEQB a ordem
foi TR, DP e SH. Os voluntarios realizaram trés séries de cada exer-
cicio com cargas para 10RM e intervalos de trés minutos entre as
séries e exercicios. Em cada série, mediu-se o nimero maximo de
repeticdes. Os resultados revelaram diferencas significativas na
média de repeticdes em cada seqliéncia, para todos 0s exercicios,
o mesmo ndo ocorrendo com a PSE. Nas seqiiéncias investigadas,
o exercicio realizado por Ultimo sempre apresentou menor nime-
ro de repeticoes, independentemente do grupo muscular envolvi-
do. Em concluséo, as ordenacdes dos exercicios tenderam a alte-
rar o desempenho nas duas seqliéncias observadas, ao menos no
tocante ao volume de treinamento. Essa influéncia associou-se mais
a posicdo do exercicio na seqléncia do que ao tamanho do grupa-
mento muscular ou nimero de articulacdes envolvidas. Os resul-
tados de PSE foram similares em ambas as seqUiéncias, sugerindo
que seu valor como indicador de fadiga em sessbes de ER deva
ser melhor analisado.
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RESUMEN

Manipulacion en el orden de los ejercicios y su influencia so-
bre el numero de repeticiones y la percepcion subjetiva del
esfuerzo en mujeres entrenadas

Los ejercicios resistidos (ER) se prescriben en funcion de la com-
binacion de varias variables. Para algunos, la clasificacion de los
ejercicios, las evidencias que cada uno basan las recomendacio-
nes disponibles se revelan insuficientes. El objetivo del estudio
fue investigar la influencia de la ejecucion diferente que se pide en
ER sobre el numero de repeticiones y la percepcion subjetiva de
esfuerzo (PSE) en mujeres entrenadas. Ellas compusieron una
muestra de 12 mujeres (22 + 2 anos), con experiencia en ER de
seis meses por lo menos. Los datos se colectaron en cinco dias
alternados. Primeramente, se aplicé un cuestionario PAR-Q, anam-
nesis para la identificacion de las actividades realizadas y las medi-
das antropométricas. En el segundo y tercer dias, la carga del maxi-
mo era moderada y el reproducibilidad de las pruebas de 10
repeticiones del maximo fue probada (10RM) en los ejercicios se-
leccionados. En el cuarto y quinto dias las sesiones se ejecutaron
con las dos propuestas de las sucesiones (SEQA y SEQB), en un
principio para los ejercicios que involucran el agrupamientos mus-
culares mas grande y el otro los mas pequenos. Asi, en se realizo
la SEQA: horizontal supino (SH), desarrollo de pie (DP) y triceps en
polea (TR), mientras que para SEQB el orden fue TR, DPy SH. Los
voluntarios lograron tres series de cada ejercicio con cargas para
10RM y intervalos de tres minutos entre la serie y ejercicios. En
cada serie, el numero del maximo de repeticiones era moderado.
Los resultados revelaron diferencias significantes en el promedio
de repeticiones en cada sucesion, para todos los ejercicios, el mis-
mo paso con PSE. En las sucesiones investigadas, el ejercicio lo-
gro en ultimo lugar siempre presentar un nimero mas pequeno de
repeticiones, independientemente del grupo muscular envuelto.
En conclusidn, las clasificaciones de los ejercicios tendieron a alte-
rar la accion en las dos sucesiones observadas, por lo menos acer-
ca del volumen de entrenamiento. Esa influencia se asocié mas a
la posicion del ejercicio en la sucesion, que al tamano del agrupa-
miento muscular o al numero comprendido de articulaciones. Los
resultados de PSE eran similares en ambas sucesiones y sugiere
que su valor como indicador del fadiga en sesiones de ER debe
analizarse mejor.

INTRODUCAO

O treinamento de forga é prescrito em funcdo da combinacéo
de diversas variaveis. Dentre elas podem-se citar o nimero de sé-
ries, os intervalos de recuperacgao e a quantidade, tipo e ordenacéo
dos exercicios escolhidos. A forma pela qual essas varidveis séo
manipuladas resulta em efeitos diferenciados no aprimoramento
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da forga e hipertrofia muscular. Em posicionamento institucional
direcionado aos adultos saudaveis, o American College of Sports
Medicine (ACSM)!" apresentou uma extensa revisdo sobre os
modelos de progressao do treinamento, envolvendo essas varia-
veis da prescrigao.

Apesar de duvidas persistirem sobre as relagdes dose-resposta,
referentes a muitas dessas variaveis, no que diz respeito a ordena-
cao dos exercicios as evidéncias parecem ser ainda menos consis-
tentes. A Unica investigacao citada pelo ACSM™ em suas reco-
mendacbes foi publicada por Sforzo e Touey?, propondo que os
grandes grupamentos musculares deveriam ser solicitados antes
dos pequenos, em todas as situagdes de treinamento.

Para investigar essa questdo, foram realizados dois estudos®#
em nosso laboratério. No primeiro®, nao foi verificada diferenca na
percepcao subjetiva do esforco (PSE) ao final de duas seqliéncias
com ordenacgéo diferente, para exercicios envolvendo membros
superiores, embora o nimero de repeticdes para uma mesma car-
ga tenha sido diferente. Em contrapartida, no segundo estudo®,
comparando os efeitos da ordenacao dos exercicios em membros
superiores e inferiores, Siméo et al.® verificaram diferencas nas
cargas manipuladas e na PSE em distintas seqléncias. Percebe-
se que os resultados para a PSE foram conflitantes, apontando
para a necessidade de novas investigagdes para uma posicdo mais
consistente sobre o problema. Desse modo, o presente estudo
teve por objetivo investigar o efeito da manipulacdo da ordem nos
exercicios sobre o nimero de repeticoes e PSE em exercicios para
membros superiores feitos por mulheres com experiéncia prévia
em treinamento da forga.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

Participaram do estudo 12 mulheres (22 + 2 anos; 64 + 11kg;
166 = 7cm; 22 + 2% de gordura) com experiéncia em ER de pelo
menos seis meses. Todas praticavam a atividade no minimo trés
vezes por semana. Antes da coleta de dados, os voluntéarios res-
ponderam ao questionario PAR-Q® e assinaram um termo de con-
sentimento pés-informado, conforme Resolugdo 196/96 do Con-
selho Nacional de Saude; o protocolo do estudo foi aprovado pelo
comité de ética institucional. Foram excluidos do estudo os indivi-
duos que apresentassem problemas osteomioarticulares que pu-
dessem influenciar na realizagdo dos exercicios propostos.

Protocolo
Coleta dos dados

A coleta de dados foi efetuada em cinco dias alternados para
cada voluntario. Na primeira visita ao laboratério, foram aplicados
0s seguintes procedimentos: questionario PAR-Q, anamnese dire-
cionada a identificacdo das atividades fisicas realizadas pelos indi-
viduos e medidas antropométricas. No segundo e terceiro dias,
para identificar a carga méxima e sua respectiva reprodutibilidade,
foram conduzidos testes de 10 repeticoes maximas (10RM)® nos
exercicios selecionados para cada um dos sujeitos. Por fim, no
quarto e quinto dias, conduziram-se sessdes de treinamento para
as duas sequéncias determinadas.

Medidas antropomeétricas

Foram aferidas a massa corporal e a estatura, de acordo com as
padronizacdes descritas por Gordon et al.” e Martin et al.®, res-
pectivamente. Para estimar a densidade corporal e o percentual
de gordura, utilizaram-se as equacdes propostas por Jackson e
Pollock® e Siri10.

Teste de 10 repeticoes maximas (10RM)

O teste de 10RM foi feito na seguinte ordem: supino horizontal
(SH), desenvolvimento em pé (DP) e triceps no pulley (TR). Os
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exercicios foram selecionados devido a sua disseminacdo em cen-
tros de treinamento e facilidade de execugao.

Visando reduzir a margem de erro nos testes de 10RM, foram
adotadas as seguintes estratégias: a) instrugcdes padronizadas fo-
ram fornecidas antes do teste, de modo que o avaliado estivesse
ciente de toda a rotina que envolvia a coleta de dados; b) o avaliado
foi instruido sobre a técnica de execucao do exercicio; ¢) o avalia-
dor estava atento quanto a posicao adotada pelo praticante no
momento da medida, pois pequenas variagdes no posicionamento
das articulagdes envolvidas no movimento poderiam acionar ou-
tros musculos, levando a interpretacoes erroneas dos escores ob-
tidos; d) estimulos verbais foram realizados a fim de manter alto o
nivel de estimulacédo; e) os pesos adicionais utilizados no estudo
foram previamente aferidos em balanga de precisdo. Os intervalos
entre as tentativas em cada exercicio durante o teste de 10RM
foram fixados entre dois e cinco minutos'®. Apds obtengéo da car-
ga em um determinado exercicio, intervalos néo inferiores a 10
minutos foram dados, antes de passar ao teste no exercicio se-
guinte.

Foram definidas as seguintes etapas de execugado dos exerci-
cios: posicao inicial e desenvolvimento, esta Ultima compreenden-
do as fases concéntrica e excéntrica da contracdo. Essas etapas
sdo descritas a seguir:

1) Supino horizontal — a) posigéao inicial: em decubito dorsal, com
os bracos elevados sustentando a barra, joelhos e quadris semifle-
xionados, com os pés sobre o apoio do proprio aparelho; b) desen-
volvimento: a partir da fase excéntrica (90° entre brago e antebra-
co), realizou-se a extensdo completa dos cotovelos e flexédo
horizontal dos ombros.

2) Desenvolvimento em pé — a) posicao inicial: em pé no apare-
Iho de desenvolvimento, joelhos semiflexionados, com os cotove-
los estendidos e bragos elevados; b) desenvolvimento: a partir da
fase excéntrica (90° entre brago e antebraco), realizou-se a exten-
sao completa dos cotovelos com abducao de ombros.

3) Triceps no pulley — a) posicao inicial: o individuo em pé, per-
nas paralelas com pequeno afastamento lateral, com os joelhos
semiflexionados, quadris na posicdo anatdémica, cotovelos esten-
didos, com as maos pronadas segurando a barra e a cabeca posi-
cionada com o plano de Frankfurt; b) desenvolvimento: a partir de
90° entre braco e antebraco, realizou-se extensao completa dos
cotovelos.

Apds a obtencédo das cargas maximas no teste de 10RM, os
individuos descansaram por 48 horas e foram reavaliados para ob-
tencdo da reprodutibilidade do teste (teste e reteste). Considerou-
se como 10RM a carga estabelecida em ambos os dias com dife-
renca menor que 5%. No caso de diferenca maior, 0s sujeitos
deveriam comparecer ao laboratério outra vez, a fim de realizar
novo teste e o célculo da diferenca era refeito. Nos intervalos en-
tre as sessodes de testes nao foi permitida a realizacdo de exerci-
cios para néo interferir nos resultados obtidos. As cargas usadas
nas seqléncias de treinamento foram as maiores obtidas nas si-
tuacoes de teste e reteste para as avaliadas que nao obtiveram
exatamente as mesmas cargas nas duas situagoes.

Apds a obtencdo das cargas em 10RM, duas sessdes de ER,
com intervalo de 48 horas, foram executadas em duas formas se-
glUenciais: seqténcia A (SEQA): SH, DP e TR; seqiéncia B (SEQB)
—TR, DP e SH. Aincluséo dos individuos na realizacao das seqién-
cias foi definida, alternadamente, pela técnica do quadrado latino.

Antes de realizar o primeiro exercicio na seqiéncia adotada, fo-
ram realizadas 12 repeticoes com 40% de 10RM. Apds o aqueci-
mento, foi dado um intervalo de dois minutos antes do inicio da
sessao. Realizaram-se trés séries de cada exercicio nas duas se-
qguéncias com cargas de 10RM até a falha concéntrica, com inter-
valos de trés minutos entre as séries e exercicios. Para execucao
do méaximo numero de repeticoes até a exaustdo voluntéria, o ava-
liador motivou os voluntdrios. Em cada série, mensurou-se o nu-
mero maximo de repeticdes realizadas. Ao final da realizacdo de
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cada sequéncia ordenada, o avaliado era questionado quanto a sua
PSE, adotando-se como referéncia a escala de Borg (CR10)1"".

Tratamento estatistico

A reprodutibilidade dos testes de 10RM foi determinada pelo
coeficiente de correlacédo intraclasse. Para verificar as diferengas
dos resultados obtidos para o numero de repeticdes nas diferen-
tes seqUéncias e séries desempenhadas, conduziu-se uma ANOVA
de duas entradas com medidas repetidas, seguidas do teste post-
hoc de Tukey. No caso da PSE, as diferencas foram verificadas
pelo teste de Wilcoxon. Em todos os tratamentos, adotou-se nivel
de significancia de p < 0,05. O software Statistica foi usado para
as andlises (Statsoft, Tulsa, USA).

RESULTADOS

A reprodutibilidade da medida da carga no teste e reteste para
10RM foi considerada satisfatéria, tendo sido obtidos coeficientes
de correlagao intraclasse de 0,91, 0,93 e 0,94 para SH, DP e TR,
respectivamente. A tabela 1 ilustra os valores observados para o
numero de repeticdes, em cada série, bem como a média total em
cada seqliéncia. Na SEQA, ndo foram identificadas diferencgas en-
tre as trés séries. J& na SEQB, as diferencas foram observadas
apenas para o exercicio SH, entre a 12 e a 22 séries, e entre a 12 e
a 32 séries. A comparacéo das séries entre as sequéncias identifi-
cou diferencgas para a 22 e 32 série do SH, e para a 32 série do TR.
Em relacdo a média total de repeticoes desenvolvidas em cada
exercicio, por seqiéncia, foram observadas diferengas em todos
os exercicios (figura 1). Quanto & PSE, ndo foram identificadas di-
ferencas entre a SEQA (mediana = 5,5) e a SEQB (mediana = 6,5)
(p = 0,59).

TABELA 1
Nuamero de repeti¢cdes para o supino horizontal (SH),
desenvolvimento (DP) e triceps no pulley (TR) em cada série

Séries Sequéncia A (SEQA) Sequéncia B (SEQB)
SH DP TR SH DP TR
12 série 99+03 89+16 93+06 95+10* 99+03 99=+0,3
22 série 99+03*88=+17 97+05 86+14 96x06 99=x03
32 série 91+09 85+16 93+06' 80«16 93+14 9903
Média total 9,6 £ 0,7 8,7 +1,6* 9,4+0,6* 87+15 97+09 9903

* diferenca significativa para a 22 série do SH de SEQB.
T diferenca significativa para a 32 série do SH de SEQB.
+ diferenca significativa para a 32 série da TR de SEQB.
# diferenca significativa para a média total de repeticdes do SH, DP e TR.

11,0

10,5

10,0

9,5

9,0

8,5

NUMERO DE REPETIGOES

8,0

75

Supino horizontal Desenvolvimento Triceps no pulley

EXERCICIOS

Fig. 1- Média e desvio-padrao para o niumero de repeticées em cada exer-
cicio nas seqliéncias A e B. Os asteriscos indicam diferenca significativa
entre as seqliéncias para um mesmo exercicio.
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DISCUSSAO

Uma importante informacao para verificar se a carga em um
exercicio é realmente maxima é conhecer se essa carga é repro-
dutivel. Por isso, antes de testar o efeito de diferentes ordena-
coes de exercicios no desempenho da forca, verificamos a repro-
dutibilidade para as cargas obtidas em 10RM nas situacdes de
teste e reteste. Os coeficientes de correlacdo intraclasse mos-
traram-se elevados em todos os exercicios testados. Um dos
aspectos que pode ter influenciado nesses resultados foi o fato
de as integrantes da amostra serem treinadas em realizar exerci-
cios com 10RM. Além disso, os exercicios selecionados faziam
parte da rotina habitual de treinamento. A reprodutibilidade das
cargas nos exercicios investigados assegurou a qualidade dos
dados para a conducao das sessdes de treinamento nas diferen-
tes seqliéncias adotadas.

Um dos poucos estudos descritos na literatura que analisaram
os efeitos da ordenacao dos exercicios sobre o numero de repeti-
coes foi conduzido por Sforzo e Touey®?. Esses autores investiga-
ram homens treinados que realizaram duas sessdes de treinamen-
to, envolvendo trés exercicios para membros inferiores e trés para
tronco. Como resultado, verificou-se que tanto nos exercicios para
membros inferiores como para o tronco, a manipulagdo da ordem
de execucéo afetou o niumero de repeticdes para uma mesma car-
ga. Foi observado que, ao iniciar pelos pequenos grupamentos,
isso afetava o desempenho nos grandes grupamentos e vice-ver-
sa, promovendo assim uma diminuicdo no numero de repeticoes
executadas. Embora o primeiro grupamento trabalhado, indepen-
dentemente do seu tamanho, tenha afetado a carga suportada nos
exercicios subsequentes, quando o trabalho era iniciado pelos gran-
des grupamentos, a carga de trabalho tendia a ser maior, conside-
rando-se o somatorio de cargas nos exercicios.

Em que pesem algumas diferencas na metodologia do presente
estudo e o do conduzido por Sforzo e Touey?, os resultados de
ambos foram corroborados, na medida em que o nimero de repe-
ticdes pareceu sofrer influéncia da ordem dos exercicios executa-
dos. Cabe destacar que, nos dois trabalhos, os exercicios foram
conduzidos em uma Unica sessdo para membros superiores, en-
volvendo as mesmas articulacoes. Esses resultados permitem in-
ferir que, independentemente do grupamento muscular trabalha-
do inicialmente, os niveis de fadiga tendem a influenciar no
desempenho dos exercicios subseqlentes.

Também com o objetivo de investigar a influencia de diferentes
ordens de execucéo dos exercicios no numero de repeticoes reali-
zadas, Simao et al.® pesquisaram os efeitos de cinco exercicios
para membros superiores. Inicialmente, foi aplicado um teste de
10RM nos exercicios executados por 18 individuos. Cada sujeito
completou duas sessodes de treinamento, separadas por um inter-
valo de 48 horas. Uma sessdo comecou com 0s grandes grupa-
mentos e progrediu para 0s pequenos grupamentos, obedecendo
a seguinte ordem: supino horizontal, puxada pela frente, desenvol-
vimento sentado, rosca biceps e rosca triceps, enquanto a outra
sessdo foi realizada de forma inversa. Durante ambas as seqlén-
cias, trés séries de cada exercicio foram realizadas até a falha con-
céntrica, sendo aplicados dois minutos de intervalo entre as séries
e exercicios. O desempenho, tanto nos grandes como nos peque-
nos grupamentos realizados por ultimo, resultou em menor nime-
ro de repeticdes, exceto no desenvolvimento sentado. Um dos
motivos que pode ter influenciado nesse resultado em particular
deve-se ao fato de seu posicionamento nao ter sido alterado nas
duas seqUéncias propostas: na verdade, esse exercicio ficou sem-
pre no meio das seqléncias.

No presente estudo, os dados obtidos corroboraram quase que
integralmente os apresentados por Simao et al.®), exceto para o
desenvolvimento, para o qual foi observada diferenca estatistica
para o numero de repeticdes. Uma hipdtese que poderia explicar
essa diferenca relaciona-se ao fato de o exercicio supino exigir maior
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recrutamento de unidades motoras da cintura escapular. Em con-
seqliéncia, maior fadiga poderia ocorrer ao executar-se o desen-
volvimento apds o supino horizontal. Embora existam algumas si-
milaridades do presente estudo com o prévio desenvolvido por
nosso grupo®, algumas diferengas sao dignas de nota. Naquele
estudo, foram avaliados cinco exercicios em que nenhum grupo
muscular foi exigido primariamente em duas seqléncias sucessi-
vas e somente quatro mulheres compuseram a amostra. Além dis-
S0, os intervalos de recuperacao entre as séries e exercicios foram
de dois minutos. Na presente investigagao utilizaram-se exercicios
que, primariamente, exigiam 0s mesmos grupamentos praticamen-
te em todas as seqléncias. Em adicdo, somente mulheres treina-
das compuseram a amostra e o intervalo entre séries e exercicios
foi de trés minutos. Portanto, a carga de treinamento imposta nes-
te estudo foi bem menor, quando comparada com a aplicada no
experimento supracitado®. Mesmo considerando essas diferen-
cas metodoldgicas, pode-se afirmar que os resultados dos dois
estudos foram bastante similares.

Em outro estudo, Simao et al.” investigaram a influéncia de
diferentes ordens de exercicios resistidos sobre o nimero de re-
peticoes em mulheres com experiéncia minima de dois anos de
treinamento. Inicialmente, foi testada a carga méxima (1RM) nos
exercicios leg-press (LEG), levantamento supino horizontal (SH),
extenséo de joelhos na cadeira extensora (EXT), desenvolvimen-
to sentado (DS), flexao de joelhos na cadeira flexora (FLE) e ex-
tenséo do triceps no pulley (TR). Em seguida, realizaram-se trés
séries com 80% de 1RM até a exaustdo. Os exercicios foram
conduzidos em duas diferentes seqliéncias, obedecendo a dois
minutos de intervalo entre séries e exercicios. Na primeira se-
qgUéncia os exercicios foram realizados na seguinte ordem: SH,
DS, TR, LEG, EXT e FLE, enquanto na segunda a ordem foi FLE,
EXT, LEG, TR, DS e SH. Considerando o nimero de repeticbes
em cada seqUéncia, observou-se diferenca significativa em to-
dos os exercicios. Dessa forma, independentemente do tama-
nho do grupamento, o Ultimo da seqléncia apresentou menor
numero de repeticoes.

Ao compararmos os resultados do nosso estudo com o de Si-
mao et al., verificamos semelhancas entre os exercicios para
membros superiores e no fato de a amostra ser constituida por
mulheres jovens treinadas. As diferencas residiram no teste para
estabelecer a carga maxima e no tempo de intervalo entre as
séries e exercicios. No presente estudo, observou-se menor nu-
mero de repeticdes no exercicio DP apds o SH. Em contraposi-
cao, Simao et al.¥ verificaram maior nimero de repeticoes apos
a execucao do supino. Um dos fatores que podem ter influencia-
do nas diferencas entre os dois experimentos seria a postura
corporal adotada para realizacdo dos exercicios. No presente es-
tudo, o DP foi realizado de pé enquanto no estudo de Siméo et
al.® adotou-se a postura sentada. Especula-se que, ao realizar-se
o exercicio sentado, maior estabilizacdo do corpo seja obtida, pro-
vocando menor atuacao de grupos musculares estabilizadores.
O mesmo ja ndo pode ser dito em relacdo ao exercicio de pé, em
que maior desequilibrio e maior oscilacdo do corpo podem levar a
recrutamento diferenciado de unidades motoras. Alguns estudos
reforcam a argumentacao a favor dessa hipdétese. Por exemplo,
Clark et al."? e Sternlicht e Rugg"® investigaram, recentemente,
a influéncia da posicdo corporal no recrutamento de fibras em
exercicios abdominais, verificando diferencas nas respostas ele-
tromiograficas e de recrutamento das unidades motoras para 0s
exercicios conduzidos em diferentes posicées corporais. Esses
dados foram confirmados por Anderson e Behm'#, investigando
outros exercicios.

No que diz respeito a utilizacdo da PSE para o acompanhamento
da intensidade do esforco de programas envolvendo exercicios
resistidos, investigacdes iniciais sugerem que a escala de Borg
(CR10) pode ser utilizada com esse objetivo!'®18. Apesar de a PSE
ser freqlentemente utilizada como indicador de intensidade do
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esforco em atividades aerdbias, nos exercicios resistidos sua utili-
zacao ainda € um pouco limitada. Estudos recentes tém demons-
trado que a PSE pode refletir a intensidade desse tipo de treina-
mento, sendo mais sensivel para a fadiga relativa a musculatura
ativa durante o exercicio®'7.'® do que na discriminagao de niveis
de fadiga geral®. No entanto, de forma mais ampla pode-se consi-
derar que a literatura é escassa quanto a determinagao do poten-
cial de utilizacdo da PSE para verificar a influéncia da manipulacédo
de varidveis da prescricdo do treinamento da forca sobre a fadiga
muscular localizada, bem como sua relacdo com o numero de re-
peticoes.

No presente estudo, a PSE foi medida imediatamente apds o
término das seqléncias propostas. Diferencas significativas entre
elas ndo foram encontradas, talvez pelo fato de que o volume total
de trabalho em cada seqUéncia tenha sido similar, além de poucos
exercicios terem sido executados. Esses achados tornam-se con-
sistentes com os de Simao et al.®, mas conflitantes com os de
Simao et al.. Algumas diferencas nos delineamentos metodolé-
gicos dos estudos podem estar na origem dessa discrepancia. Um
dos fatores que poderiam ser mencionados refere-se as formas
de estabelecimento da carga para conducao dos exercicios. Em
Siméo et al.¥ a prescricao do treinamento foi conduzida a 80% de
1RM até a exaustdo, sem limitagdo prévia do nimero de repeti-
coes. J& em Siméo et al.®), o tempo de esforco foi menor, devido
ao fato de os individuos realizarem obrigatoriamente um méximo
de 10RM.

O intervalo entre as séries, independentemente da ordem de
execucao dos exercicios, pode influenciar no nimero de repeti-
cbes méximas realizadas. Neste estudo foram mantidos intervalos
fixos de trés minutos entre as séries e exercicios. Nas investiga-
cdes anteriormente realizadas®#, intervalos de dois minutos fo-
ram aplicados para os exercicios dos mesmos segmentos corpo-
rais. Deve-se destacar que a fadiga global poderia interferir no
desempenho nos exercicios subseqlentes. Para Kraemer et al.?9,
haveria influéncia dos periodos de descanso em alguns indicado-
res de fadiga como lactato sanguineo, concentragdes hormonais e
reacoes metabdlicas.

Embora em testes de 1RM a aplicacdo de um a cinco minutos
de intervalo nao apresente diferencas significativas quanto a carga
mobilizada na tentativa seguinte®'2%, em trabalhos com maior vo-
lume de treinamento (séries x repeticdes) isso pode ocorrer. Logo,
os resultados deste estudo poderiam ser afetados, caso fossem
aplicados intervalos superiores ou inferiores a trés minutos entre
as séries e exercicios. Todavia, a influéncia dos intervalos nas res-
postas aos exercicios resistidos ainda carece de maiores evidén-
cias cientificas, principalmente no que diz respeito ao papel da or-
denacédo dos exercicios nos programas.

Em termos gerais, os resultados obtidos sugerem que a muscu-
latura solicitada no primeiro exercicio trabalhado realiza maior nu-
mero de repeticdes para uma dada carga de esforgo. Por outro
lado, esses mesmos exercicios, ao serem realizados no final da
sessdo, apresentam um declinio na quantidade de repeticoes.
Dessa forma, na elaboracdo de uma sesséo de exercicios resisti-
dos objetivando maximizar forca e hipertrofia muscular, o primeiro
exercicio da seqliéncia deveria ser, provavelmente, aquele que se
deseja privilegiar nos ganhos de forga. Outros estudos deveriam
ser conduzidos a fim de verificar a influéncia da manipulacdo da
ordem dos exercicios sobre as respostas de forga e hipertrofia.

Em conclusdo, a manipulagado da ordenacao dos exercicios, em
uma seqliéncia de exercicios resistidos para membros superiores,
tende a alterar o desempenho, pelo menos em relagédo ao volume
de trabalho. O rendimento dos exercicios no final de uma sesséo
foi afetado negativamente no que tocou ao nimero de repeticoes
realizadas, independentemente do tamanho dos grupamentos mus-
culares e nimero de articulacdes envolvidas. Em relacdo a PSE, ao
menos nas sequléncias investigadas, os resultados nao acompa-
nharam a reducdo do numero de repeticdes. De fato, ao final das
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seqléncias a percepcgao do esforco — e, portanto, da fadiga — foi
similar. Esse resultado faz pensar que o valor da PSE local como
indicador de fadiga em sessbes de treinamento da forca deva ser
melhor analisado no futuro.

Todos os autores declararam ndo haver qualquer potencial conflito
de interesses referente a este artigo.
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