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EFEITO DA ORDEM DE EXERCICIOS NA ROSCA DIRETA E LEG PRESS EM
MULHERES JOVENS INICIANTES NO TREINAMENTO RESISTIDO
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RESUMO

Introdugao: Alguns estudos apontam que a fadiga, apesar de similar nos grupamentos musculares envolvidos, atinge
um grau maior nos grupamentos que sdo treinados no final das sequéncias.

Objetivo: O objetivo deste estudo foi investigar a influencia da ordem dos exercicios no numero de repetigdes em
quatro séries dos exercicios Leg Press (LP) e Rosca Direta (RD).

Metodologia: Foram selecionadas seis mulheres ativas com idade média de 24 anos. Na primeira sessdo de treino foi
realizado o teste de 1 RM no LP e RD. Na segunda foi realizado o re-teste de 1RM para a confirmagdo das cargas
obtidas na primeira sessdo. Nas sessdes seguintes foram realizadas duas ordens de exercicios de maneira aleatoéria,
separadas por 48 horas. Em cada sessdo realizou-se quatro séries maximas dos exercicios a 75% de 1RM, com dois
minutos de intervalo entre séries. A descricdo da amostra foi realizada por média + desvio padrdo e utilizou-se teste t-
student com nivel de significancia de 5% (P < 0,05), para determinar a diferenca entre as ordens de exercicios.
Resultados: Ao realizar o LP em seguida o RD, as repeticdes foram significativamente superiores (t(5)=-4,34; P=0,007)
apresentando um aumento médio de aproximadamente 11% na quantidade total. A comparagdo entre o exercicio LP
realizado nas diferentes sequéncias de execucdo apesar de apresentarem valores médios diferentes ndo foram
encontradas diferencas estatistica significativa (t(5)=-0,93; P=0,39).

Conclusdo: O presente estudo demonstra que a realizacdo de exercicios multi-articulares que envolvem uma maior
massa muscular favorece a realizagdo de um maior numero de repeticdes do exercicio mono-articular subsequente
em mulheres ativas iniciantes no TR.
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Efeito da ordem de exercicios no treinamento resistido

INTRODUCAO

A pratica do treinamento resistido
(TR) vem se tornando a cada dia uma das
atividades fisicas de maior popularidade para
homens e mulheres, seja para o rendimento
esportivo, aquisicdo e manutencdo da saude
e/ou para a reabilitacdo fisica. O TR é uma
forma de estresse para o organismo, os quais
estimulam respostas agudas e crOnicas
associadas ao aprimoramento funcional de
todos os sistemas fisiolégicos envolvidos,
porém €& necessario uma adequada
prescricdo do TR o que envolve a combinacao
correta das varidveis de treinamento [1].
As principais varidaveis do TR que podem ser
manipuladas sdo: volume, frequéncia,
velocidade de execucdo, tempo de intervalo,
intensidade e ordem dos exercicios. A
combinagao destas varidveis pode direcionar
e predizer as respostas fisioldgicas agudas e
cronicas, permitindo  ao  profissional
responsavel pela prescrigao atuar de maneira
segura para atingir os objetivos do programa
de treinamento. Em relagdo a estruturagao
da sessdao de treino, a varidvel ordem dos
exercicios (refere-se a sequéncia de
exercicios) tem ganhado destaque, uma vez
que esta pode ser determinante no
desempenho e consequentemente
influenciar as adaptagdes neurais,
musculares e cardiovasculares [2,3].

Recentemente, o Colégio Americano
de Medicina do Esporte (2009) apresentou
uma extensa revisao sobre os modelos de
progressdao do TR, demonstrando que a
ordem dos exercicios afeta significativamente
a expressdo aguda de forca muscular.
Exercicios que s3ao multiarticulares e
envolvem grandes grupos musculares
diminuem significativamente o desempenho
guando sdo realizados apds os exercicios que
envolvam pequenos grupos musculares e
monoarticulados. [4] A justificativa para a
realizagdao de exercicios primeiro envolvendo
grandes grupos musculares em uma sessao
de exercicio resistido é que a producdo de

forca total com esta ordem de exercicio é
maior do que quando a realizagdo de
exercicios do pequeno grupo de musculos ou
exercicios monoarticulares primeiro [5].

Embora a maioria dos estudos que
avaliaram o efeito da ordem dos exercicios,
utilizam exercicios que envolvam grupos
musculares similares, recentemente
demonstramos que a combinagdo dos
exercicios Leg Press (LP) e Rosca Direta (RD)
em uma sessao de treinamento a 75% de 1
RM, a ordem em que estes exercicios sao
executados afeta significativamente apenas o
desempenho (numero de repeticGes e
trabalho) na RD [6]. Estudos prévios, com
homens [13] e mulheres treinadas [10]
demonstraram que realizar o pequeno grupo
muscular previamente ao grande grupo
muscular resulta em redugao significativa da
produgdo de forga no grande grupo muscular
e na sessdo total de treinamento. Ademais,
foi demonstrado que realizar exercicios
monoarticulares (pequeno grupo muscular)
inicialmente aumenta a producdo total de
forga comparado aos exercicios
multiarticulares (grande grupo muscular).

A maioria dos estudos relacionados a
ordem de execucdo dos exercicios sao
realizados com homens, provavelmente pelo
maior numero de praticantes e pela auséncia
de oscilagbes hormonais como o ciclo
menstrual da mulher. Em Nnosso
conhecimento, apenas o estudo de Simao et
al. [5] investigou a influéncia da ordem dos
exercicios em mulheres que apresentavam
experiéncia minima de dois anos ao TR.
Ademais, Dias et al. [7] demonstraram que o
teste de 10RM no LP e puxada pela frente no
Pulley, ndo foi influenciado pelas fases
(folicular, ovulacdo e luteinica) do ciclo
menstrual, indicando que uma sessao de TR
nao é influenciado pelas fases do ciclo
menstrual. Assim, com a crescente
participacdo de mulheres em programas de
TR, novos estudos devem investigar a
influéncia da ordem de exercicios em
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mulheres ativas que desejam iniciar a pratica
do TR.

Sendo assim, o objetivo deste estudo
foi verificar efeito da ordem de exercicio
sobre o nimero de repeticbes e trabalho de
uma sessdo de TR ao realizar o LP e RD em
mulheres jovens. Nos hipotetizamos que o
nimero de repeticdes sera menor no
exercicio realizado por ultimo e o trabalho
total ndo serd influenciado pela ordem dos
exercicios.

METODOS
Participantes

A amostra foi constituida por seis
mulheres sauddveis classificadas como
“muito ativas” e “ativas” pelo questionario
internacional de atividade fisica (IPAQ)[8]. Os
critérios de exclusao do estudo foram:
tabagismo, wuso de qualquer recurso
ergogénico e/ou medicamento, histérico de
doenga  cardiovascular, pulmonar ou
metabdlica, limitagcBes articulares e/ou
musculares. Todas as participantes foram
informadas dos procedimentos e riscos do
estudo e assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido de acordo
com a declaragdo de Helsink. As
caracteristicas antropomeétricas das
participantes estdao apresentadas na Tabela
1.

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas da amostra

Parametros Média + DP
Voluntarias (n) 6
Idade (Anos) 24+1,9
Peso (Kg) 66,5+6,1
Altura (cm) 168,8+ 7,4
IMC 23,3+1,2
% GORD 30,9+5,3
MG (Kg) 20,8+4,9
MLG (Kg) 45,7 +2,6

DP, desvio padrdo; %GORD, Percentual de gordura

corporal; MG, Massa de gordura corporal; MLG,

Massa Livre de Gordura.

Escolha e descri¢do dos exercicios realizados

Os exercicios no leg press e rosca
direta foram selecionados em virtude de suas
caracteristicas, aplicabilidade no estudo e por
serem comumente utilizados na populagao
escolhida.

O leg press 45° (Reforce, Brazil) é um
exercicio multiarticular que envolve a agao
coordenada de grandes grupos musculares
dos membros inferiores e tronco. Para
realizagdo do movimento, partia-se de uma
posicdo sentada com o tronco apresentando
inclinagdo de 45° em relagdo a linha
horizontal do solo, joelhos estendidos e os
pés apoiados sobre o centro plataforma de
pesos. Na realizacdo do ciclo do movimento,
os joelhos e o quadril realizavam uma flexao
de 90° em contragdo excéntrica da
musculatura envolvida, retornando em
contragao concéntrica.

A rosca direta de biceps é um
exercicio de caracteristica monoarticular
(flexdo do cotovelo), envolve a acdo
coordenada do biceps braquial e braquial.
Envolve pequena massa muscular. O
exercicio foi realizado com a participante na
posicdo de pé, semi-flexao do joelho e costas
apoiadas. Durante a realizagdo do
movimento, o participante realizou a flexao
completa do cotovelo através da agao
concéntrica do biceps, sem retirar as costas
do apoio e, em seguida, retornou a posicao
inicial através da contragdo excéntrica do
mesmo.

Protocolo experimental

Para investigar os efeitos da ordem
dos exercicios sobre as varidveis do
desempenho muscular foram necessarios
quatro encontros, o primeiro para a
determinagdo de 1RM para LP e RD, o
segundo para re-teste de 1RM, realizados
com intervalo de 48 horas em dias
alternados. Nas visitas seguintes foram
realizados os exercicios nas duas ordens
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propostas, sendo uma iniciada pelo LP
(LP/RD) e outra pela RD (RD/LP) de maneira
aleatdria. As sessbes foram realizadas no
mesmo hordrio do dia, separadas por 72
horas de intervalo.

Teste de uma repeticao maxima (1RM)

Previamente a determinagao da 1RM
foram realizados exercicios para o adequado
aquecimento, conforme recomendagdes do
American College of Sports Medicine [9], que
consistiram em: cinco minutos de exercicio
cardiovascular de moderada intensidade (40
a 59% da frequéncia cardiaca de reserva),
seguido por aquecimento especifico, de oito
repeticdes a 50% da 1RM estimada, seguidas
por trés repeticoes a 70% da 1RM estimada.
Apos este periodo foram realizadas
repeticdes Unicas com acréscimos
progressivos de cargas até a determinagao da
1RM, respeitando o intervalo de recuperacao
entre cada tentativa de cinco minutos com
no maximo cinco tentativas [9], a
determinagdo da  1RM  subsequente
aguardou-se 10 minutos. De modo a
minimizar o erro durante os testes foram
feitas as seguintes recomendacgGes: a) Antes
da realizagao dos procedimentos de teste,
foram fornecidas instrucbes padronizadas as
participantes, b) Receberam encorajamento
verbal durante as tentativas [10].

Protocolo de exercicios

Apds a determinagdao da 1RM, as
participantes realizaram de maneira aleatdria
os exercicios. As duas sessdes consistiram de
quatro séries a 75% 1RM até a falha
concéntrica, com intervalo de dois minutos
entre as séries e os exercicios. A velocidade
de execugdo para cada repeticao foi de 3
segundos (1,5 s para cada fase concéntrica)
controlada por comandos verbais realizados
por um Unico avaliador.

Analise estatistica
Os dados foram expressos pela
estatistica descritiva, média = desvio padrao.

A anadlise estatistica foi realizada inicialmente
pelo teste de normalidade de Shapiro-Wilk e
apresentaram  distribuicdo  normal e
homogeneidade, sendo assim utilizou-se
teste t de Student para amostras pareadas
para comparar numero de repeticdes e
trabalho totalde cada exercicio e entre as
duas sessdes. O nivel de significancia adotado
foi de p<0,05.

RESULTADOS

O grau de reprodutibilidade (ICC)
entre os testes de cargas de 1RM revelam-se
satisfatorios em ambos o0s exercicios
realizados. Sendo para LP de r=0,86 e para RD
r=0,935.
A tabela 2 apresenta os resultados das
comparagoes realizadas das duas sequéncias
de exercicios durante a sessao. Quando o
primeiro exercicio realizado na sessao foi o
LP a quantidade de repeticdes mdaximas
realizadas no exercicio RD foi
significativamente  superior  (t(5)=-4,34;
P=0,007) apresentando um aumento médio
de aproximadamente 11% na quantidade
total de repeticdes. A comparagdo entre o
exercicio LP realizado nas diferentes
sequéncias de execucdo apesar de
apresentarem valores médios diferentes nao
foram encontradas diferengas estatistica
significativa (t(5)=-0,93; P=0,39).

Tabela 2. Média + desvio padrdo de parametros do

desempenho muscular durante exercicio resistido.

Ordem dos N° de Repeticoes
W (kg)

exercicios LP RB

Leg press-rosca  65.67 25.00 + 47091 +
biceps 31.22 5.18* 16271
Rosca biceps-leg 51.50 + 22.33 ¢ 38859 +
press 16.17 4.13 12457

LP, leg press; RB, rosca biceps; W, trabalho total.
*Diferenca significativa quando comparada com Rosca

biceps-leg press (P < 0,05).
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A comparagdo do trabalho total
realizado nas duas sessdes de exercicio nao
apresentou diferenga significativa (t(5)=-0,87;
P=0,42). A sequéncia LP/RD mostrou valores
médios superiores quando comparado a
RD/LP, no entanto, sem diferenca
significativa.

DISCUSSAO

O principal resultado do presente
estudo é que em mulheres iniciantes em TR a
ordem de execucdo dos exercicios na sessao
afeta a quantidade total de repeticbes
maximas realizadas no exercicio
subsequente. Interessantemente houve um
aumento de aproximadamente 11% na
quantidade de repetigdes realizadas na rosca
biceps quando precedido pelo leg press. Este
resultado demonstra a melhora no
desempenho muscular de um exercicio
abrangendo uma pequena musculatura como
efeito da realizagdo prévia de um exercicio
envolvendo grande massa muscular.

Tradicionalmente é recomendada a
realizagao de exercicios envolvendo grandes
grupos musculares (multi-articulares) tal
como o leg press, no inicio da sessao [4, 11].
A justificativa desta recomendacdo é pelo
fato de que exercicios com esta caracteristica
recrutam uma maior quantidade de unidades
motoras e consequentemente sao realizados
em maior intensidade ocasionando maior
gasto energético [11]. Sendo assim, o
desempenho muscular durante a sessao de
exercicios seria otimizada e a fadiga muscular
minimizada. Ademais, evidéncias
demonstram que a realizagdo de exercicios
envolvendo uma maior massa muscular
primeiro na sessdao oferece maior estimulo
aos musculos envolvidos e
consequentemente proporciona um
remodelamento tecidual superior [11]. Outra
observacdo derivada da literatura cientifica a
respeito da realizagdao prévia de exercicios
para grandes grupos musculares envolvem

maior ativagdao e coordenagdo do neuronal,
metabdlica, enddcrina e circulatéria [12], o
que poderia favorecer a realizagdo dos
exercicios subsequentes.

O efeito da realizacdo de varios
exercicios durante a sessdao de treinamento
na manipulagao da ordem de exercicios foi o
objeto de investigacdo de dois estudos
prévios, sendo a principal diferenca
metodolégica entre estes estudos a
populacdo (homens ou mulheres) [10, 13].
Especificamente no estudo de Simdo e
colaboradores foi examinado o efeito da
manipulagdao da ordem dos exercicios sobre o
desempenho  muscular de  mulheres
treinadas. A ordem de execucdo dos
exercicios iniciou pelos que envolvem
grandes grupos musculares (p.ex. LP, supino
reto, cadeira extensora, desenvolvimento
sentado, mesa flexora e triceps maquina) e o
inverso (triceps maquina, mesa flexora,
desenvolvimento sentado, cadeira extensora,
supino reto e LP). A despeito do género, o
principal efeito encontrado em ambos os
estudos foi que o desempenho muscular é
prejudicado nos exercicios realizados no final
da sessdo. Portanto, ambos os estudos
indicam que independente da ordem da
execucdo dos exercicios, o numero de
repeticdes sera sempre menor quando o
exercicio é realizado no final da sessao.

Contrariamente, no presente estudo
guando a rosca biceps foi precedida pelo leg
press houve um aumento no desempenho
muscular e tal diferenga pode ser justificada
pelas diferencas metodoldgicas entre os
estudos. Nos estudos supra citados foi
realizada uma sessdao de treinamento
envolvendo diversos exercicios, dessa forma
aspectos relacionados a fadiga psicoldgica e
fisioldgica provavelmente tornaram-se
progressivamente mais pronunciados. As
respostas neurais envolvidas na realizagdo de
exercicios envolvendo grandes massas
musculares podem explicar as diferencas
encontradas. A facilitagdo da transmissao
neuronal de vias corticoespinhais durante a
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realizagdao do exercicio subsequente seria um
possivel fator contribuinte. Os fatores neurais
responsaveis pelos ganhos de forga nas fases
iniciais do treinamento [14], aumento da
forga bi-laterais em resposta ao treinamento
uni-lateral [15], ganho de forca como
resultado de treinamento imagindrio [16] sdo
situagdes nas quais ocorrem aumento
significativos no desempenho  motor,
atribuidos a fatores estritamente neurais,
cujos 0s mecanismos nao estao
completamente elucidados.

O aumento no desempenho no
exercicio subsequente a um exercicio de alta
intensidade foi verificado no estudo de Jones
et al. [18]. Neste estudo a realizacdo de
exercicio prévio de alta intensidade
melhorou o desempenho do exercicio
subsequente realizado em intensidade
proxima da mdaxima. A explicagdo para esta
melhora no desempenho possivelmente é
oriunda da melhor interacdo entre os
substratos energéticos utilizados durante o
exercicio proporcionando uma melhor
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