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Resumo

A ordem dos exercicios refere-se a sequéncia de execucdo durante uma sessao de treinamento. Evidéncias
demonstram que essa ordem pode afetar o numero de repeticdes realizadas nos exercicios. A percepcao
subjetiva de esforco (PSE), assim como o nimero de repeticdes realizadas, depende da sobrecarga utili-
zada. Assim, alteracdes no numero de repeticdes podem afetar a PSE. O volume total de trabalho (VTT)
influencia nas adaptacées cronicas ao treinamento e também pode ser afetado pela ordem dos exercicios.
0O objetivo foi verificar o efeito da ordem dos exercicios para membros inferiores no numero de repeticoes
realizadas, na PSE e no VTT. Doze homens treinados (19,3 + 2,1 anos, 71,1 + 9,8 kg, 172,4 + 6,1 cm, 23,3
+ 11,5 meses/treino) realizaram duas sessdes com os exercicios “leg-press" (L), mesa flexora (F) e cadeira
extensora (E) em diferentes ordens (LFE ou EFL). Foram utilizados testes t de “Student” pareados com
ajuste de Bonferroni para comparacdes multiplas. O numero de repeticdes em L e E diminuiu quando
realizados no final da sessdo. As repeticdes realizadas em F diminuiram na LFE. A PSE de E foi maior
quando realizada no final da sessao, porém de L e de F ndo foram afetadas pelas diferentes ordens. O
volume de trabalho total de LFE foi maior. Em conclusao, a ordem dos exercicios envolvendo membros
inferiores afeta o numero de repeticoes e a PSE de um exercicio além do VTT, ressaltando a importancia
da ordem dos exercicios como uma importante variavel na prescricdo do treinamento.

Unitermos: Treino de forca; Volume total; Hipertrofia.

Introducao

volume total de trabalho (VTT) (GENTIL, OLIVEIRA,
Dkt Araujo RocHa JuNior, Do CarmO & BOTTARO,
2007; MONTEIRO, SIMAO & FARINATTI, 2005; SIMAO,
FariNaTTI, POLITO, MAIOR & FLECK, 2005; SIMAO et
al., 2007; SPREUWENBERG, KRAEMER, SPIERING, VOLEK,
HATFIELD, SILVESTRE, VINGREN, FRAGALA, HAKKINEN,
NEWTON, MARESH & FLECK, 20006).

Sabe-se que o nimero de repeti¢oes realizadas
com uma mesma carga relativa estd relacionado
com o tamanho do grupo muscular envolvido no

Quando um estimulo como o treinamento de
forca é aplicado ao musculo esquelético, as principais
adaptagdes sao o aumento da for¢a e do tamanho
(hipertrofia) do musculo. Essas adaptagdes podem ser
moduladas através da manipula¢do das varidveis do
treinamento, tais como, niimero de séries e repetigoes,
intensidade de carga, volume de treino, escolha e
ordem dos exercicios (FLECK & KRAEMER, 2004; Ra-
TAMESS, ALVAR, EVETOCH, HOUSH, KIBLER, KRAEMER
& TRIPLETT, 2009). A ordem dos exercicios refere-se

asequéncia em que eles sao realizados em uma sessao
de treinamento (SIMAO, FARINATTI, POLITO, VIVEIROS
& FLECK, 2007), a qual parece influenciar diretamen-
te o nimero de repetigdes e consequentemente o

exercicio (SHIMANO, KRAEMER, SPIERING, VOLEK,
HATFIELD, SILVESTRE, VINGREN, FRAGALA, MARESH,
FLECK, NEWTON, SPREUWENBERG & HAKKINEN,
2006). Assim, tem sido sugerido que a ordem de
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realizagio dos exercicios poderia afetar de maneira
a distinta o ndmero de repeticoes realizadas em
grupos musculares de tamanhos diferentes (SFORZO
& Touty, 1996). Entretanto, apés submeterem
seus participantes a duas sessdes de treino em
que exercicios para grandes e pequenos grupos
musculares dos membros superiores e inferiores
eram realizados em ordens diferentes, SFORZO
e TouEY (1996) observaram que o nimero de
repeti¢oes no dltimo exercicio realizado nas sessoes,
era significantemente reduzido. Dessa maneira,
a hipétese de que a ordem afetaria o ndmero de
repetigdes de maneira dependente do tamanho do
grupo muscular foi desconsiderada. Diferentemente
de SFrorzo e ToOUEY ( (1996), SIMAO et al. (2007)
propuseram que o nimero de articulagoes envolvidas
no exercicio, e nao o tamanho do grupo muscular
influenciaria o nimero de repeti¢oes realizadas.
Baseado nesse pressuposto, SIMAO et al. (2007)
utilizaram exercicios mono e multiarticulares
envolvendo membros superiores e inferiores em duas
ordens distintas e observaram que independente
do nimero de articulagbes envolvidas, quando o
exercicio era realizado no final da sessao o nimero de
repetigoes era significantemente reduzido. Portanto,
a hipétese de que o nimero de articulagoes seria
um fator importante para o nimero de repeti¢des
também foi rejeitada.

Os resultados desses estudos aplicam-se a
programas que envolvam exercicios para membros
superiores e membros inferiores, na mesma sessao
de treinamento. Contudo, é recomendado que
os individuos com maior tempo de treinamento
realizem exercicios para segmentos corporais
distintos, em dias separados (ex. “split routine”)
(KRAEMER, ADAMS, CAFARELLI, DUDLEY, Doory,
FEIGENBAUM, FLECK, FRANKLIN, Fry, HOFFMAN,
NEWTON, POTTEIGER, STONE, RATAMESS & TRIPLETT-
MCcBRIDE, 2002; RaTAMESS et al., 2009). Nessa
divisao, exercicios para membros superiores e
inferiores seriam realizados em dias diferentes
(KRAEMER et al., 2002; RaTaMEss et al., 2009).
Dessa maneira, é importante entender como a
ordem dos exercicios afeta 0 ndmero de repeti¢oes
quando apenas exercicios para membros superiores
ou inferiores sio realizados.

Outros estudos foram realizados investigando
o efeito da ordem dos exercicios no nimero de
repeti¢oes realizadas envolvendo apenas membros
superiores (GENTIL et al., 2007; MONTEIRO, SIMAO &
FARINATTI, 2005; SIMAO et al., 2005). Os resultados
observados com membros superiores corroboram

com os encontrados em sessdes que envolviam
membros superiores e inferiores (SFORZO & TOUEY,
1996; SiMAO et al., 2007), ou seja, o ndmero de
repeti¢oes nos exercicios realizados no final da sessao
de treinamento era reduzido.

Considerando que o ndmero de repetigoes
realizadas com uma mesma carga relativa é menor
em exercicios para membros superiores do que em
exercicios para membros inferiores (SHIMANO et
al., 20006), ¢ possivel que a ordem dos exercicios
afete o comportamento do niimero de repeti¢oes
distintamente em membros inferiores e superiores.
No entanto, até o momento ¢ desconhecido o efeito
da ordem quando apenas exercicios para membros
inferiores sdo realizados.

Além disso, sugere-se que a manipulagio da
ordem dos exercicios afete o VI'T ao influenciar o
ndmero de repetigoes realizadas (MONTEIRO, SIMAO
& FARINATTI, 2005; SHIMANO et al., 2006; SIMAO et
al., 2005). O VTT ¢ obtido pela multiplicagio do
numero de séries e repeti¢oes pela carga utilizada em
cada exercicio (RATAMESS et al., 2009). Diferentes
VTT vém sendo associados a respostas agudas
distintas (GOTSHALK, LOEBEL, NINDL, PUTUKIAN,
SEBASTIANELLI, NEWTON, HAKKINEN & KRAEMER,
1997; KRAEMER, MARCHITELLI, GORDON, HARMAN,
Dziapos, MEeLLo, FrykmaN, McCurry & FLECK,
1990; RaTAaMESS, FALvo, MANGINE, HOFFMAN,
FaiGensauM & KANG, 2007), que podem influenciar
as adaptagdes cronicas ao treinamento (hipertrofia/
ganho de for¢a) (TEscH, Komi & HAKKINEN, 1987).
No entanto, o efeito da manipulagio da ordem
dos exercicios sobre o VI'T da sessao ainda nio foi
investigado.

Além disso, alguns estudos mostraram que a per-
cepgao subjetiva de esforgo (PSE), ao final de uma
sessao de treinamento, nao variava em fungio da
ordem de realizagao dos exercicios (MONTEIRO, SI-
MAO & FARINATTI, 2005; SIMAO et al., 2005, 2007).
Contudo, considerando que o nimero de repetigoes
realizadas em um determinado exercicio (SHIMANO
et al., 2006), assim como a PSE (SwWEET, FOSTER,
McGuIGAN & BRICE, 2004), sao dependentes da so-
brecarga utilizada, ¢ esperado que qualquer alteragdo
no nimero de repetigoes para uma determinada car-
ga fixa seja refletida também na PSE. Deste modo,
o objetivo do presente estudo foi verificar o efeito
da ordem de realizagdo dos exercicios de membros
inferiores sobre o nimero de repeti¢oes, sobre a PSE
de cada exercicio e da sessdo de treinamento, bem
como avaliar a influéncia da ordem sobre o VI'T
realizado na sessio.
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Materiais e método

Amostra

Doze voluntdrios do sexo masculino (19,3 +
2,1 anos, 71,1 + 9,8 kg, 172,4 + 6,1 cm) com
no minimo 12 meses de experiéncia (3x/semana)
em treinamento de forga para membros inferiores
(23,3 + 11,5 meses), sem histérico de lesao articu-
lar no quadril, joelho e tornozelo, participaram do
estudo. Todos os sujeitos foram informados sobre
os objetivos e riscos da pesquisa e assinaram um
consentimento livre e esclarecido sobre os riscos e
beneficios associados a sua participa¢io no estudo.
Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Escola de Educagdo Fisica e Esporte da
Universidade de Sao Paulo (protocolo n° 2009/49).

Procedimentos experimentais

Os individuos foram testados para verificar o
ndmero de repetigdbes mdximas utilizando uma
carga de 80% do médximo (1 RM) em duas ordens
distintas. Uma das ordens utilizadas foi “leg press”,
mesa flexora e cadeira extensora (LFE) e a outra or-
dem foi cadeira extensora, mesa flexora e “leg press”
(EFL). Os participantes realizaram uma sessao de
familiarizacdo e cinco sessdes experimentais. Uma
semana antes do inicio dos testes, os participantes
foram familiarizados com os procedimentos dos
testes nos trés exercicios. A ordem dos exercicios
na sessio de familiarizacao foi aleatorizada entre
os participantes. Durante as trés primeiras sessoes
experimentais, os participantes realizaram testes de
for¢a dindmica mdxima (1 RM) em cada um dos
exercicios. Essas sessdes foram separadas por pelo
menos 48 h. Nas outras sessoes experimentais, foi
avaliado o niimero mdximo de repeti¢des realizadas
em trés séries em cada exercicio, o nimero total de
repetigoes realizadas nos trés exercicios e o VI'T nas
diferentes ordens. O VTI'T foi calculado somando o
volume de cada exercicio. Assim, o VI'T = (volume
do “leg-press” + volume da cadeira extensora + volu-
me da mesa flexora). O volume de trabalho de cada
exercicio foi calculado multiplicando o ndmero de
séries (trés) pelo nimero de repeticoes (avaliado em
cada uma das ordens) e pela carga utilizada (em kg).
Ap6s a realizagao de cada exercicio foi apresentada
a escala de CR-Borg-10 (Day, McGuiGaN, BRICE
& FOSTER, 2004) ao participante e pedido para que
ele indicasse o nimero que melhor representava o
esforco realizado.
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Teste de forca dinamica maxima (1 RM)

Os testes de 1 RM seguiram os procedimentos
propostos pela Sociedade Americana de Fisiologistas
do Exercicio (BRowN & WEIR, 2001). Os partici-
pantes realizaram um aquecimento geral em esteira
rolante a 9 km/h durante cinco minutos, seguido
de cinco minutos de exercicios de flexibilidade para
os membros inferiores e por um aquecimento espe-
cifico. O aquecimento especifico foi composto de
uma série de cinco repeti¢des com aproximadamente
50% 1 RM (estimado na sessao de familiarizacao) e
uma série de trés repeti¢oes com aproximadamente
80% 1 RM, com dois minutos de intervalo entre as
séries. Trés minutos ap6s o término do aquecimento,
foi iniciado o teste de 1 RM. A for¢a dinAmica méxi-
ma foi determinada no mdximo em cinco tentativas
com trés minutos de intervalo entre elas.

O exercicio “leg press” iniciou-se com a extensao
total dos joelhos. A partir dessa posi¢io, os participantes
deveriam flexionar os joelhos e o quadril, até atingirem
a posigao de 90° de flexao determinada nas sessoes
de familiarizagdo. Para que os sujeitos identificassem
a amplitude correta do movimento durante o teste,
uma marcagio foi colocada ao longo do trilho onde a
plataforma de apoio dos pés deslizava. Ao atingjrem essa
marcagio, os participantes deveriam estender os joelhos
até a posicao inicial, finalizando o ciclo do exercicio.

Na cadeira extensora, o ciclo do movimento foi
iniciado com os joelhos em um 4ngulo de 180°. Ao
sinal do avaliador o sujeito realizava a fase excéntri-
ca flexionando os joelhos até alcangar o 4ngulo de
90° e depois os estendia até alcangar novamente a
posicao inicial.

Na mesa flexora, o ciclo de movimento iniciou-
se com os joelhos em um 4ngulo de 90° ¢ ao sinal
do avaliador o sujeito realizava a fase excéntrica do
movimento estendendo os joelhos até alcancar o
angulo de 180° e depois os flexionava novamente
até a posigao inicial.

Os participantes foram encorajados verbalmente
durante a realizacao das tentativas. Foram conside-
radas vdlidas apenas as repeti¢bes que cumpriram o
ciclo completo de movimento.

Sessbes experimentais
Todos os participantes realizaram as duas ordens

propostas, LFE e EFL, em dias diferentes separados
por pelo menos 48 h. A ordem de realizagao das
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sequéncias foi randomizada entre os participantes.
Todos eles foram instrufdos a nio realizarem ne-
nhum exercicio ou atividade fisica extenuante 24 h
antes das sessdes experimentais.

Cada sessao experimental foi iniciada com um
aquecimento geral em esteira rolante a 9 km/h.
Algumas evidéncias mostram que exercicios de
flexibilidade estdtica de alta intensidade realizados
antes de uma sessao de treinamento podem reduzir
a capacidade de gerar forga mdxima (BAcURAU,
MONTEIRO, UGRINOWITSCH, TRICOLI, CABRAL &
Aoki, 2009). Desta forma, os participantes foram
instruidos a nao realizar exercicios de flexibilidade
com essas caracteristicas antes dos testes de 1 RM
e das sessoes experimentais. Trés minutos apds o
aquecimento geral foi ajustada a carga em 80% 1
RM e cada participante realizou em cada exercicio
trés séries até a falha concéntrica. Foi respeitado um
intervalo de dois minutos entre cada série e entre

Resultados

Os valores de 1 RM para os trés exercicios,
assim como seus respectivos valores utilizados
para a realizagdo das sessdes de treinamento, sio
apresentados na TABELA 1. Nio houve diferenca
significante no niimero total de repeti¢oes realizadas
(soma das repeti¢oes nas trés séries dos trés exercicios)
entre as sequéncias (LFE = 57,5 + 7,9 ¢ EFL = 61,3
+ 7,8, t = 1,65, p = 0,13, FIGURA 1 a direita).
Contudo, quando considerados os exercicios
isoladamente, houve diferengas significantes entre
as sequéncias. O nimero de repeti¢oes realizados no
“leg press” foi significantemente maior na LFE do
que na EFL (LFE = 31,8 + 4,8 ¢ EFL = 21,7 + 3,9,
t = 4,44, p < 0,001); na cadeira extensora o niimero
de repetigoes realizadas foi maior na EFL comparado
coma LFE (LFE = 12,9 + 4,2 e EFL = 24,9 £ 4,4, ¢
= 8,24, p <0,001) e na mesa flexora foram realizadas

exercicios. Foram contadas apenas as repeti¢oes que
completaram um ciclo de movimento. Os partici-
pantes foram encorajados verbalmente durante a
realiza¢io dos exercicios.

Analise estatistica

Os resultados sao apresentados através de
estatistica descritiva (média = desvio padrio). Os
dados foram testados para normalidade através
do teste de Komolgorov-Smirnov. O nimero de
repetigoes realizadas, o VI'T (série x repetigdes x
carga) e a percepgao subjetiva de esfor¢o em cada
exercicio nas duas sequéncias foram testados pelo
teste t de “Student” pareado. O nivel de significAncia
adotado foi de p < 0,05. Devido 2 realizago de
multiplas comparagoes, foi utilizada a corregao de
Bonferroni. Sendo assim, o nivel de significAncia

corrigido foi de p < 0,00625.

mais repeti¢oes durante a EFL (LFE = 12,6 £ 2,7 ¢
EFL = 14,6 +3,2,t=3,94, p=0,002) (FIGURA 1).
Considerando que a PSE do ultimo exercicio
pode refletir a PSE da sequéncia pode-se dizer que
nio houve diferenca estatistica entre as sequéncias
(LFE=9,4+0,1¢eEFL=9,2+0,1,t=1,77,p =
0,10). A PSE na cadeira extensora foi maior durante
aLFE (LFE=9,8+0,2¢EFL=8,8+3,9,t=4,69,p
<0,001), ndo houve diferengas significantes no “leg-
press” (LFE=8,7+0,2¢ EFL=9,5%0,2, t = 2,406,
p = 0,03), nem na mesa flexora (LFE = 9,5+ 0,2 ¢
EFL=9,4+0,2,t= 148, p=0,16) (FIGURA 2).
A andlise do VI'T demonstrou que apesar de nao
haver diferencas no niimero total de repetigdes, o
volume total da LFE (7.341,7 £ 1.599,5 kg) foi
significantemente maior do que o da EFL (6.384,5
+1.152,8) (FIGURA 3, t = 3,96, p < 0,001).

TABELA 1 - Valores de 1 RM (média + dp) e da carga utilizada nos trés exercicios utilizados.

<« »
Leg-press

Cadeira Extensora Mesa flexora

248,3 + 38,1
203,0 £ 35,2

1 RM (kg)
80% 1 RM (kg)

59,8 + 10,6
48,0 + 8,4

27,4 + 4,1
21,9+ 3,2
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FIGURA 1 - Nimero de repetices (média =+ desvio padrdo) realizadas nos exercicios “leg-press” (LP), mesa flexora
(MF) e cadeira extensora (CE) e o nimero total de repeti¢des na sessdo nas sequéncias LFE e EFL .
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FIGURA 2 - Percepcao subjetiva de esforgo (u.a.), (média + desvio padrdo) apds os exercicios “leg-press” (LP),
mesa flexora (MF) e cadeira extensora (CE) e a percepc¢éao de esfor¢o da sessdo em duas sequéncias
diferentes.
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FIGURA 3 - Volume total de trabalho (média * desvio padrdo) nas duas sequéncias de exercicios.
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Discussao

O objetivo desse estudo foi investigar se a ordem
de realizagao dos exercicios de forca em uma sessao de
treino envolvendo apenas membros inferiores afetaria
o nimero de repeti¢oes e a percepgao subjetiva de es-
forgo (PSE). Nossos resultados demonstram que: 1) o
ntimero de repetigdes em um exercicio é menor quan-
do este é realizado no final da sessdo de treinamento,
mas a realizagao dos exercicios em diferentes ordens
nio afeta o nimero total de repeti¢oes da sessao; 2)
quando exercicios multiarticulares sao realizados no
inicio da sess3o, a PSE dos exercicios subsequentes
para o mesmo grupo muscular ¢ significantemente
maior; no entanto, quando exercicios uniarticulares
s20 realizados primeiramente, a PSE dos exercicios
subsequentes nao sofre alteragdes; e 3) a ordem dos
exercicios afeta o VI'T da sessao de treinamento.

Algumas hipéteses foram sugeridas na tentativa
de explicar como a ordem dos exercicios poderia
influenciar o nimero de repetigoes realizadas. SFOrRzO
e TOUEY (1996) sugeriram que a ordem dos exercicios
afetaria o nimero de repetigoes realizadas de maneira
dependente do tamanho do grupo muscular. SIMAO et
al. (2007) propuseram que o nimero de articulagoes
envolvidas e ndo o tamanho do grupo muscular seria
o fator determinante em como a ordem afetaria o
nimero de repeti¢oes. Entretanto, nenhum destes
estudos confirmou as hipdteses propostas; pois,
em sessdes que envolviam exercicios para membros
superiores e inferiores, independente do tamanho do
musculo ou do ndmero de articulacoes envolvidas, o
exercicio realizado ao final da sessao tinha o nimero
de repeticoes reduzido. No presente estudo, apesar de
termos utilizado os mesmos exercicios para membros
inferiores dos estudos supracitados (SFOrRzO & TOUEY,
1996; SIMAO et al., 2007), eles foram aplicados em
uma sequéncia diferente. Propusemos a realizagio de
um exercicio em que o quadriceps no fosse 0 agonista
(mesa flexora) entre os dois exercicios para este grupo
muscular (“leg-press” e cadeira extensora), de forma a
induzir um maior tempo de descanso e possivelmente
influenciar positivamente a manutengio do nimero
de repetigdes, e consequentemente do volume de
treinamento. Embora a estratégia adotada tenha
sido efetiva em aumentar o tempo de descanso,
este aumento nao foi suficiente para garantir a
manuten¢io do ndmero de repetigdes no exercicio
realizado subsequentemente. De fato, nossos
resultados demonstram que quando um exercicio ¢
realizado no final da sess3o, o nimero de repetigdes

7

realizadas ¢ menor, independente do nimero de

articulagdes ou grupos musculares envolvidos,
corroborando com resultados prévios na literatura
(SForzo & ToOUEY, 1996; SIMAO et al., 2007).
Além disso, foi também possivel observar que
o nimero de repeti¢des realizado na mesa flexora
(colocada no meio da sessdo) foi afetado pela ordem.
Quando realizado apds o “leg press”, o nimero de
repetigdes completadas foi menor do que quando o
mesmo exercicio foi precedido pela cadeira extensora.
Essas observagbes sao contrdrias as de SiMAO et al.
(2005) que investigaram a influéncia da ordem dos
exercicios apenas para membros superiores (supino,
puxador frente, desenvolvimento, rosca direta e
extensio de cotovelo). Os autores nio observaram
diferenca no nimero de repeti¢oes do exercicio que
era realizado no meio da sessio (desenvolvimento),
e atribuiram seus achados ao tempo de descanso
aumentado, uma vez que exercicios consecutivos nao
utilizavam os mesmos grupos musculares. Entretanto,
¢ possivel que no presente estudo, embora a mesa
flexora tenha os musculos posteriores como agonistas,
algum nivel de fadiga tenha sido induzido nesse
grupo muscular uma vez que o “leg-press” promove
ativagao dos musculos posteriores da coxa durante a
extensdo do quadril (Da Siiva, BRENTANO, CADORE,
DE ArLMEIDA & KRUEL, 2008). Outra possibilidade
para explicacao dos achados estd relacionada com
a quantidade aumentada de grupos musculares
envolvidos. Isto pode ter gerado maior grau de fadiga
e provocado a diminui¢io no nimero de repetigoes
nos exercicios subsequentes (MONTEIRO, SIMAO &
FariNaTTI, 2005). Contudo, neste cendrio seria
esperada, entdo, diferenca na PSE apéds o primeiro
exercicio de cada sequéncia, que de fato nao ocorreu.
Recentemente, alguns estudos tém mostrado que a
PSE pode refletir a intensidade do exercicio durante
sessoes de treinamento de forca (Day et al., 2004;
LAGgALLY, ROBERTSON, (GALLAGHER, GEARHART &
Goss, 2002; LAGALLY, ROBERTSON, GALLAGHER, GOSS,
Jakicic, LEPHART, McCaw & (GOODPASTER, 2002).
Trés estudos investigaram a PSE ap6s a realizagao de
diferentes sequéncias de exercicios (MONTEIRO, SIMAO
& FARINATTI, 2005; SIMAO et al., 2005, 2007) e nao
observaram diferencas entre as sequéncias. Contudo,
diferente dos anteriores, o presente estudo procurou
verificar se a ordem afetaria além do niimero de re-
peticoes, também a PSE do exercicio. Sabe-se que a
PSE, assim como o nimero de repeti¢es (SHIMANO
etal., 20006), é relacionada com a intensidade relativa
do exercicio (SWEET et al., 2004). A PSE na cadeira
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extensora foi maior quando o exercicio foi realizado
no final da sequéncia. Na mesa flexora, exercicio que
sempre esteve no meio da sessdo, nio foi observado
diferenca significante na PSE, independentemente
da sequéncia realizada. Portanto, se a PSE reflete
a intensidade do exercicio, entao nossos resultados
sugerem que quando o exercicio ¢ realizado no final
da sequéncia a sua intensidade parece ser maior,
possivelmente por uma diminui¢io na capacidade
de produgao de for¢a mdxima.

Nossos resultados apontam ainda para uma
diferenca no VT'T realizado na sessao de treinamento
em consequéncia da ordem. A execugio de exercicios
que envolviam um ndmero maior de articulagbes no
inicio da sessao influenciou positivamente o VI'T
da sessao. Este achado se torna particularmente
importante 2 medida que a literatura aponta o efeito
positivo de maiores VI'T sobre o ganho de for¢a
(Hass, GarzareLLA, DE Hovos & Porrock, 2000;
PAULSEN, MYKLESTAD & Raastap, 2003; KELLY, BROWN,
COBURN, ZINDER, GARDNER & NGUYEN, 2007) e
hipertrofia (HANSEN, KVORNING, KJAER & SJOGAARD,
2001; RONNESTAD, EGELAND, KVAMME, REFSNES,
Kabpr & RaastaDp, 2007) de membros inferiores.
Similarmente, BURD, WEST, STAPLES, ATHERTON, BAKER,
MOoORE, HOLWERDA, PARISE, RENNIE, BAKER e PHILLIPS
(2010) observaram que a resposta aguda de sintese
protéica, especialmente miofibrilar, estd relacionada
a0 volume de treinamento. Além disso, GOTSHALK et
al. (1997), Hansen et al. (2001) e WEsT, BURD, TANG,
MOORE, STAPLES, HOLWERDA, BAKER e PHILLIPS (2010)
mostraram que um maior VI'T induz maior liberagao
de horménios anabdlicos como testosterona ¢ GH.
Assim, ¢é possivel que treinamento com maior volume
seja mais eficiente do que com menor volume para
induzir ganhos de forga e/ou hipertrofia.

De fato, foi observado maior hipertrofia e ganho
de forga dos flexores do cotovelo em um grupo
que realizava exercicios para os membros inferiores
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previamente ao treinamento dos flexores de cotovelo
(HANSEN et al., 2001). Os autores atribufram esses
resultados 2 maior liberagao de horménios anabdlicos
(testosterona e GH) induzida pelo maior VI'T realizado
pelo grupo que exercitou os membros inferiores além
dos membros superiores. No entanto, apesar de terem
observado diferentes respostas hormonais, WEsT et al.
(2010) nao observaram diferengas no ganho de forca
e hipertrofia quando compararam dois modelos de
treino similares aos utilizados por HANSEN et al. (2001).
Contudo, WEST et al. (2010) realizaram exercicios de
membros inferiores apds o exercicio para membros
superiores, evidenciando, novamente, o papel da
ordem de realizacio dos exercicios.

Desta forma, analisando conjuntamente os dados
citados acima junto com os nossos, ¢ possivel sugerir
que exercicios multiarticulares devam ser realizados
no inicio da sessao, uma vez que permitird o volume
total da sessdo ser maior e possivelmente induzir
maiores ganhos de forga e hipertrofia. Essa suges-
tao corrobora com as recomendagoes do American
College of Sports Medicine (RATAMESS et al., 2009).

Em conclusao, a manipulagao da ordem em uma
sessao de treinamento de forga utilizando apenas
membros inferiores afeta 0 ndmero de repetigdes
realizadas em determinado exercicio. Quando um
exercicio ¢ realizado no final da sessdo, o niimero
de repetigoes ¢ reduzido. No entanto, o nimero de
repeti¢oes de um exercicio localizado no meio da
sessao parece ser negativamente influenciado quando
precedido de um exercicio multiarticular que envolve
grandes grupos musculares. Quando analisadaa PSE
de exercicios para 0 mesmo grupo muscular agonis-
ta nas duas sequéncias, esta ¢ aumentada quando
exercicios multiarticulares sao realizados no inicio
da sessdo. J4 o volume total realizado na sessio é
afetado pela ordem dos exercicios, ¢ a realizagao de
exercicios multiarticulares no inicio da sessao parece
influenciar positivamente o volume total.

The effect of the exercises order on number of repetitions and rate of perceived effort in resistance trained men

The order of exercises refers to the sequence during a training bout. Some evidence shows that the number of
repetitions may be affected by the order of exercises. Both the number of repetitions and the rate of perceived
effort (PSE) are influenced by exercise load. Thus, changes in the number of repetitions may affect PSE.
Additionally, total work volume influences long term training adaptations and can be affected by the order of
exercises. The aim of this study was to evaluate the effect of order of lower limb exercises on the number of
repetitions, RPE and total work volume. Twelve resistance trained male (19.3 + 2.1 years, 71.1 + 9.8 kg, 172.4
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+ 6.1 cm, 23.3 + 11.5 months of training) performed leg-press (L), leg extension (E) and leg curl (F) exercises, in
different orders (LFE or EFL). Number of repetitions, PSE and total work volume were compared by paired t-test
with Bonferroni adjustment. Number of repetitions on both L and E decreased when they were performed last
in the bout. The number of repetitions on F also decreased, when F was preceded by L. PSE for E was greater
when performed at the end of the bout. However, PSE after L and F were not affected by the order. Total work
volume was greater in LFE. In conclusion, the order of lower limb exercises affects the number of repetitions,
PSE and total work performed, supporting the importance of the order of exercises as an important variable
in training prescription.

Uniterms: Resistance training; Total volume; Hypertrophy.
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