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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi o de compararflaéncia de diferentes ordenagdes de- Rio de Janeiro, RJ, Brasil.

exercicios e do tempo de intervalo de descanse astséries sobre o desempenho de repeticdesneevolu’Instituto Metodista Granbery -

total de trabalho (VTT) em sessbes de treinameatfota (TF) voltadas para a resisténcia musculaFaculdade Aberta a Melhor

localizada (RML). Doze homens treinados (25,6 +ahbs; 173,8 + 8,1 ¢cm; 77,6 = 8,3 kg; 25,4 + 2,4ldade, FAMIDADE - Juiz de

Kg.m?) foram submetidos a quatro sessbes de TF. Todsesades consistiam de realizar trés séries de F®ra-MG, Brasil.

repeticdes maximas (15RM) para duas diferenteséseips de exercicios (SEQA e SEQB) com dois

diferentes intervalos de descanso entre sériesreieios (40 e 90 segundos). Para a SEQA-40 e SEQA-

90 os exercicios foram: supino reto (SUP), puxatr (PUX), remada sentada (REM), remada alta

(RAL), rosca triceps (RT) e rosca biceps (RB). RaBEQB-40 e SEQB-90 a sequéncia de exercicios foi

inversa: RB, RT, RAL, REM, PUX, SUP. Os resultadtemonstraram que a variavel ordem dos

exercicios afeta negativamente os exercicios queesdizados por Ultimo nas sessdes de treinamésto.

exercicios SUP e PUX apresentaram menores voluméidamento quando realizados na SEQB-40 e

SEQB-90. J4 os exercicios RT, RB e RAL a média naro de repeticdes foi menor nas SEQA-40 e

SEQA-90. Quanto ao intervalo de descanso néo folzsarvadas diferencas estatisticas. Estes ressilitado

sugerem que a variavel ordem dos exercicios afeiantero de repetices e o VTT em sessdes de TF,

independentemente do intervalo de descanso. Enogguraticos, se o objetivo é a manutengéo do volume

de treinamento de algum grupamento muscular especHste deve ser inserido primeiramente nas

sessfes de treinamento.

Palavras-chave:Treinamento de Resisténcia; Desempenho; FadiganwlIntervalo.

ABSTRACT: The aim of this study was to compare the influeatelifferent exercise orders and rest
interval between sets on number of repetitions tmtal work (WT) in strength training sessions (ST)
aimed at the local muscular endurance (LME). Twélamed men (25.6 + 4.5 years; 173.8 £ 8.1 cn6 77.
+ 8.3 kg; 25.4 + 2.4 Kg.if) underwent four ST sessions. All sessions conbist@erforming three sets of
15 repetition maximum (15RM) to two different seqoes of exercises (SEQA and SEQB) with two
different rest intervals between sets and exerojd@sand 90 seconds). For SEQA-40 and SEQA-90
exercises were: bench press (BP), lat pulldown ,(l¥8pted row (SR), upright row (UPR), triceps
extension (TE) and biceps curl (BC). For SEQB-40 8EQB-90 the order was reversed: BC, TE, UPR,
SR, LP, BP. The results showed that the variabégctse order negatively affects the exercises dahat
performed last in the ST. The BP and LP exerciseklwer training volumes when performed in SEQB-
40 and SEQB-90. Already BC exercises, TE and URRage number of repetitions was lower in SEQA-
40 and SEQA-90. No differences were observed Her rest interval. These results suggest that the
exercise order affects the number of repetitiorstae WT in ST sessions, regardless of the réstvial.

In practical terms, if the goal is to maintain tr@ume of training a particular muscle group, timigst be
inserted in the first training sessions.
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1550rdem dos exercicios e resisténcia muscular

Introducéo

Atualmente, o treinamento de forca (TF) vensuperiores, com cargas correspondentes a 60% de 1RM
sendo recomendado como parte integrante nos pragrarkntretanto, uma critica aos estudos existentes na
de exercicios fisicos quando os objetivos sdo jpara literatura, € que os mesmos, apresentam grandesdes
ganhos de forca, hipertrofia e resisténcia mustulametodolégicas de prescrigdo, tais como o percemteal
Dentro da organizagdo metodolégica do TF existewarga utilizada, a zona alvo de repeticdes, ovaterde
diversas variaveis que podem ser manipuladasdai®s@ descanso entre séries e exercicios e o condicioriame
ordem dos exercicios, o intervalo de descanso eéties fisico da amostra. Como visto, estas variagdes
e exercicios, a intensidade, o numero de séries metodoldgicas podem dificultar as comparacbes sabre
repeticdes, a frequéncia semanal e a velocidade idéuéncia de diferentes ordenacfes de exercicbseso
execucabd? desempenho em sessfes de TF. Sendo assim, ainda nao

Uma variavel de suma importancia que deve sexiste um consenso na literatura cientifica soldem
considerada para prescricdo € a ordem dos exexc{@io dos exercicios e desempenho em sessdes de treilvamen
American College of Sports Medicit@CSM)'? sugere direcionadas para RML. Nesse sentido, as invesiac
que os exercicios sejam iniciados pelos maiore®sta linha podem colaborar para elaboragdo erm&sc
grupamentos musculares, mas estas afirmagfes ndo @@m o foco nesta valéncia fisica.
sustentadas pela literatura cientifica segundcséievide Outra variavel de importancia para prescricdo do
Simaoet al?. TF é o intervalo de descanso, é sabido que 0 mesmo

Gentil et al?, recomendam que para otimizar opromove adaptacdes nos sistemas endécrino, museular
desempenho em um determinado exercicio, este,s#eve cardiovasculd®®. Porém, a literatura se apresenta falha
inserido primeiramente na sessdo de treinament@o analisar uma sessdo de TF composta por diversos
Spreuwernbergt al®, verificaram que a manipulacdo daexercicios, pois, existem poucos estudos que c@rfim
ordem dos exercicios pode favorecer no desenvohione os efeitos do intervalo de descanso nesta linha. Po

IlO

de poténcia muscular no exercicio de agachamemstaD exemplo, Mirandat al.”™, verificaram os efeitos de um e

forma, a escolha da ordem dos exercicios deveegadd trés minutos de intervalo no numero de repeticdes
em consideracdo quando o foco é para otimizar osaximas aplicadas em seis exercicios. Neste estoido,
resultados de algum grupamento muscular. Em recemtieservado que o intervalo de trés minutos propootio
revisdo de literatura, Simam al®, sugerem que tanto paramelhor desempenho e volume total de trabalho quando
adaptacbes agudas quanto crbnicas, o0s exercicamnparado ao menor tempo de recuperacao.

priorizados devem ser inseridos no inicio das ssss@ Sennaet al*

, compararam os efeitos de diferentes
treinamento. Adicionalmente, os autores afirmanbimm intervalos de recuperacéo de um, trés e cinco TBNIOG

gue a prescricdo é mais adequada quando respeitadoumero de repeticdes maximas em exercicios uni e
associacdo de outras variaveis de preparacdo fistba multiarticulares de membros superiores e inferiof@s

o volume, a carga e o intervalo de recuperacdoaviad resultados observados foram que o niumero de répstic
nesta revisdo ndo é mencionado sobre ordem efregst declinou independentemente do intervalo de recggera
muscular localizada (RML). Praticamente a literaturporém, esta reducado foi mais pronunciada no ineide
cientifica relacionando diferentes ordenacdes d&m minuto.

exercicios e resisténcia muscular é escassa. Somente no estudo de Miranea al'?

, que foi

Por exemplo, apenas o estudo de Figueigddl® investigado o efeito da interacdo entre diferentes
gue analisou os efeitos de diferentes ordenacdes alelenacbes de exercicios e diferentes intervalos de
exercicios sobre o desempenho da RML em mulherescuperacdo no desempenho do numero de repeticbes

treinadas durante uma sessao de exercicios parArsemmaximas em sessbes de exercicios para membros

R. bras. Ci. e Mov 2028(2):154-161



LEMOS, CARDOZO & SIMAO 156

superiores. Nesta pesquisa, foi observado queemagcdo Tabelal. Caracteristicas da amostra em média e desvio

. padréo.
dos exercicios gerou um melhor desempenho quando™=<
Idade (anos) 256+45
exercicios foram alocados no inicio da sessdo (Estatura(cm) 1738+8.1
Massa Corporal (kg) 776+83
treinamento. Quanto ao intervalo de descanso aéde tMC (kgm?) 254=24

minutos foi superior ao intervalo de um minuto.

Sugerindo que estas duas variaveis devem ser

. . - Procedimentos de coleta de dados
manipuladas com preciséo na prescricdo do TF.

Entretanto, mesmo com o estudo de Miraeda Teste de 15 repeticoes maximas (15RM)

12 . . . Inicialmente, todos o0s individuos foram
al.”* associando ordem e diferentes intervalos de

N Lo 6 familiarizados com os exercicios empregados naadie
recuperacao e o estudo de Figueiretial.” comparando

. o . dados. O periodo de familiarizagdo consistiu des tré
diferentes ordenac8es de exercicios sobre a RML, a P ¢

. . ... sessbes de treinamento nos exercicios propostosacom
literatura ainda apresenta-se escassa quanto efagab

- - . realizacdo de trés séries de 15 repeticdes subrasxim
entre estas duas variaveis de prescricdo (ordetemalo

. . Posteriormente, todos os voluntarios foram encaados
sobre a RML). Desta forma, foi objetivo do presente

A . . aum teste e um reteste de 15 repeticbes maxirbadV(L
estudo comparar a influéncia de diferentes ordezsagé pete

. . gue foram conduzidos em diferentes dias e comvialier
exercicios e do tempo de intervalo de descanse astr

.. . de 72 horas entre os mesmos. Todos os individaloarti
séries sobre o volume de treinamento.

entre trés e quatro tentativas com cinco minutos de

- . intervalo entre cada tentativa, na qual, foi valml@omo
Materiais e Métodos

carga de 15RM, a maior carga deslocada na ultima
Amostra

o, execucao completa do movimento.
Foram recrutados 12 individuos homens & P

. s - _ ~ A ordem dos exercicios aplicada no teste de 15RM
universitarios e participantes do projeto de musgin do P

foi: 1)supino reto (SUP); 2)puxada pela frentepudley
(PUX); 3) remada sentada (REM); 4) remada alta (RAL

departamento de ginastica da Escola de Educagci&a Eis

Desportos da Universidade Federal do Rio de Jan&iro

. 5) rosca triceps (RT) e 6) rosca biceps (RB). 0s
amostragem do presente estudo se caracteriza cor%o iceps (RT) ) iceps (RB). Ap

: . A ! . obtencdo da carga em um determinado exercicio,
intencional e de conveniéncia, porém, foram readeg

. ~ . . intervalos de 10 minutos foram permitidos antes da
os critérios de inclusdo a seguir: a) todos osviddbs

. . S . realizacéo do préximo exercicio.
tinham que ser treinados com experiéncia na redizde

, e Objetivando reduzir a margem de erro nos testes
TF h& pelo menos um ano com frequéncia minimaége tr

. _ , de 15RM, foram adotadas as seguintes estratdgis
vezes por semana; b) ndo possuir problemas 6sseos o

. . . . . instru¢Bes padronizadas foram fornecidas antesste,t
mio-articulares que impedissem total ou parcialeemt

N - ~ de modo que o avaliado estivesse ciente de tod&rear
execucdo dos exercicios e ¢) ndo estar sobre aeiso

- . gue envolvia a coleta de dados; b) instrucdes sabre
gualquer recurso ergogénico ou medicamento quespade

: . - técnica de execugdo dos exercicios foram fornec@)as
influenciar na melhora do desempenho durante afegs

. . . avaliador ficou atento quanto a posi¢cdo adotada pel
experimentais. As caracteristicas da amostra estao

raticante no momento da medida, pois pequenas
detalhadas na tabela 1. P p peq

... .. variacdes no posicionamento das articulacdes eiohaslv
Antes da coleta de dados, todos os individuos ¢ P ¢

. _ . _ no movimento poderiam acionar outros musculos arlev
assinaram um termo de consentimento livre e esiire

) a interpretacbes errbneas dos escores obtidos; d
conforme a resolucéo 466/2012 do Conselho Nacidaal imerpretac I )

, . . . .. estimulos verbais foram fornecidos a fim de maiter
Saude do Brasil. O estudo foi submetido ao Congté (?

.. ) . . . ivel d tivacao; b ilhas udidi
Etica da Universidade Federal do Rio de Janeiro néve e motivacdo; e) a barra e as anilhas 5ano

aprovado pelo parecer nUmero: 184.439/2013.
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157 O0rdem dos exercicios e resisténcia muscular

estudo foram previamente aferidas em balanca deste depost hocde Tukey O nivel de significancia
precisao. adotado foi o de §0,05. As analises foram realizadas
através do software SPSS 20.0.
Protocolo de treinamento
Apo6s a determinacéo das cargas de 15RM em caasultados
exercicio, todos os voluntarios foram encaminhades A média do namero de repeticdes e do VTT das
forma randdmica para a realizacdo de quatro seskbestrés séries é apresentado na tabela 2.
TF. Baseado na ordem dos exercicios foi observado
As sessdes de TF diferiram entre sequéncia denificativas diferencas no nuamero de repeticdes
treinamento (A e B), que também foram realizadas cocompletadas para os exercicios SUP e PUX na SEQA-90
diferentes intervalos de descanso entre as séries eapresentando maior média do nimero de repeticdes em
exercicios (40 e 90 segundos). Permitindo assinpacan comparacdo a SEQB-90 e a SEQB-480(p5). Ja os
a interagdo entre diferentes ordenacdes de exascéci exercicios RB, RT e RAL apresentaram maior média do
intervalos de descanso respectivamente. Para dosessimero de repeticbes na SEQB-90 e SEQB-40 quando
com a SEQA-40 e SEQA-90 a sequéncia de exerciciosmparado a SEQA-90 e SEQA-43(p05). Baseado no
foi: supino reto (SUP), puxada pela frente polley VTT os exercicios SUP e PUX na SEQA-90 apresentaram
(PUX), remada sentada (REM), remada alta (RAL);aos maiores volumes do que a SEQB-90 e SEQB-40. Para o0s
triceps (RT) e rosca biceps (RB). Ja4 para a SEQB-4(xercicios RB, RT e RAL o VTT foi maior em ambas as
SEQB-90 a ordem dos exercicios foi inversa: RB, RBequéncias de exercicios (SEQB-90 e SEQB-40) em
RAL, REM, PUX e SUP. Todos os exercicios em cadeomparacdo com as outras duas sequéncias (SEQA-90 e
sessdo de TF foram realizados com trés sériesfathea SEQA-40). Para o exercicio REM ndo foram observadas
de 15RM. O volume total de repeticOes realizadadac diferengcas em nenhuma sequéncia de exercicios.
série, mais o volume total de trabalho (repetigdséries Com relagdo a variavel intervalo de recuperacéo
x carga) foi registrado. somente foi observado diferenca significativa para
exercicio PUX com a SEQB-40 apresentando maior
Medidas antropométricas média de repeticbes quando comparado a SEQB-90
Foi utilizada uma balanca analdgica (Filizola{p<0,05). A taxa de percep¢cdo de esforco avaliada foi
Brasil) e um estadibmetro (Sanny, Brasil). O indiee diferente entre as diferentes sequéncias de treinm@m
massa corporal (IMC) foi calculado pela equacdo dgabela 3).
World Health Organization
Discusséo
Tratamento estatistico Os principais resultados do presente estudo
Inicialmente foi realizado o teste de normalidadeemonstram que a variavel ordem dos exercicioceder
de Shapiro Wilk e de homocedasticidade para varific maior influéncia no volume de treinamento do que o
homogeneidade da amostra (critério de Bartlett). intervalo de descanso entre as séries. Os ressltado
Para verificar a reprodutibilidade das cargas debservados destacam a importancia de manipular
15RM testadas, foi aplicado um testie studenpareado. cuidadosamente a ordem dos exercicios para maximiza
Para comparar o desempenho do nimero de repeticiekime de treinamento. Por exemplo, no presentelest
para cada sequéncia de exercicios e do intervalo g exercicios SUP e PUX apresentaram um maior rmimer
descanso, uma analise de variancia (ANOVA) de naadidde repeticdes quando trabalhados na SEQA-40 e SEQA-
repetidas foi conduzida para as quatro sessGesASIEQ 90. Ja, os exercicios RB, RT e RAL apresentararnesi
SEQ-B90, SEQA-40 e SEQB-40), acompanhado peloédias de repeticdes na SEQB-40 e SEQB-90. Estes
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LEMOS, CARDOZO & SIMAO 158

achados estdo de acordo com outros estudogsmpararam os efeitos de diferentes intervalos de

desenvolvidos  anteriormente.  Simdoet al'*'®

descanso entre as séries (1 vs. 3 minutos) emiexsrc
observaram nestas duas pesquisas que os grupamedwsmembros superiores com diferentes sequéncias de
musculares sejam eles grandes ou pequenos, mais guercicios (SEQA vs. SEQB). Dezesseis homens
iniciam as sessBes de treinamento apresentam mdi@inados foram submetidos a quatro sessbes
ndamero de repeticbes em comparagdo com 0s mesnexperimentais. Todas as sessdes consistam de os
exercicios realizados no final das sequéncias deluntarios realizarem trés séries com carga de oit
treinamento. Outro estudo que avaliou diferentegpeticdes maximas até a falha concéntrica conduzid
sequéncias de exercicios foi o de Figueiredoal®. para seis exercicios. Duas sequéncias de exeréicars
Entretanto, este estudo, foi conduzido com treimamde trabalhadas: SEQA: puxada aberta no pulley alto),(PA
baixa intensidade (60% de 1RM). Dezenove mulhergaixada no triangulo (PT), remada aberta no aparelho
jovens treinadas foram submetidas a diferenteséeeips (RA), remada aberta no banco (RB), biceps com ralte
de treinamento com quatro séries até a falha ctnc®e (BH) e biceps apoiado (BA). A outra sequéncia de
com dois minutos de intervalo entre as séries ck¥es.  exercicios foi inversa: SEQB: BA, BH, RB, RA, PTAP
Uma sequéncia foi: supino reto (SR), puxador #&1dX), Os achados foram que a ordem dos exercicios apoasen
desenvolvimento com halteres (DH), rosca biceps) @B maior impacto no nimero de repeticdes para o eierci
rosca triceps (RT). A outra sequéncia de exercifibs PA quando a sequéncia dos exercicios foi dos gsagie
inversa: RT, RB, DH, PUX e SR. Os resultados destrecdo aos pequenos grupos musculares em comparaca
experimento foram que o numero médio de repeticbeem as sequéncias de exercicios opostas. Quanto aos
declinou significativamente nos Ultimos exercicida intervalos de descanso investigados, o de tréstasnu
sequéncia de treinamento. Desta forma, os autom@®porcionou a execugdo de um maior namero de
sugerem que um treinamento direcionado para aigegois repeticbes comparado ao intervalo de um minuto.
de RML para mulheres treinadas deve considerar a Estes resultados relacionando o efeito do
sequéncia de exercicios. intervalo de descanso nédo se aplicam aos encostramo

E importante salientar que o presente estudwesente estudo. Pois, somente foi verificada efifga
apresenta algumas divergéncias metodoldgicas eigéiel estatistica para o exercicio PUX na SEQB-40, nd, qua
aos estudos supracitados, tais como o condiciotameapresentou maior média de repeticdes no intervaldd
fisico da amostra, a intensidade da carga trabalhad segundos, entretanto sem diferencas para o VTRsEst
faixa de repeticbes e o intervalo de recuperacéds, P divergéncias podem ser explicadas em parte pelas
nesta pesquisa, foi avaliado o desempenho da RML csequéncias de exercicios analisadas. Por exemplo, n
carga para 15RM e ndo como percentual de cargRbe 1 estudo de Mirandat al'?, foi investigado uma sequéncia

utilizados nos estudos de Simébal'®

e Figueiredoet de exercicios que envolviam grupos musculares gpad
al’. Entretanto, mesmo com estas diferencage movimentos similares. Enquanto, no presentedestu
metodoldgicas os resultados sao similares no quetdo os exercicios aplicados foram para diferentes grupo
melhor desempenho ser observado nos exercicimsisculares o que de certa forma ndo proporcionou um
posicionados no inicio das sess6es de treinamento. efeito cumulativo de fadiga local. Outro ponto refse a
Outra variavel de investigagcdo no presentproximidade dos intervalos (40 vs. 90 segundos)
estudo foi o intervalo de descanso. Ja estd banvestigados para gerar alguma diferenca estatistic
consolidado na literatura a influéncia do mesmo nBntretanto, entendemos que os intervalos no peesent
desempenho em sessées d&”F#° Contudo, a literatura estudo se aproximam mais da realidade, sendo,nporta
ainda carece de informacdes quanto da interacdie ast mais aplicaveis a pratica. Independentemente diaso,

12
17

variaveis de prescricdo. Nesse sentido, Miragtda manipulacdo da ordenacdo dos exercicios exerceor mai
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1590rdem dos exercicios e resisténcia muscular

impacto do que o intervalo de descanso entre asssdéde acordo com os estudos j&uperiores com o foco na RML de homens treinadesteDforma, os resultados aqui
realizados sobre o tema, o presente estudo é @ipvil comparar o efeito da interacdapresentados podem servir para prescricdo quanugetivo € manter o volume de
entre diferentes sequéncias de exercicios e dootelmpntervalo de descanso entre ageinamento em determinados grupos musculares.

séries sobre o desempenho do numero de repetighiegxercicios de membros

Tabela 2.Valores expressos em média e desvio-padréo dasériés do nimero de repeti¢cdes e do volumedetahbalho em diferentes ordenagfes de exer@dmsrvalo de
descanso.

SUP PUX REM RAL RT RB

SEQA.90 Repeticoes 150 = 0.0%F 148 =04% 126=06 131207+ 144 203% 131=08%

VTT 2452.5 £ 510,74 3102 =474 3% 22392 £290.7 5053 +£123.5%F 11354 29 4% 706.3 £ 81 5%t

Repeticoes 1312047 126=107 146<04 150 0,07 15,0 0,07 15,0 0,07

SEQB-90 VIT 21552 £ 4646 26217 +502.5% 223332411 573.8+128.9 118131399 8063 = 90 9%
Repeticoes 15.0=00 150200 149201 135206 145202 133205

SEQA-40 VTT 24075 £ 3916 31315 £364.8 22521 £204.7 527.7£102.9 114172964 7207 £93.7
SEOB.A0 Repetigdes 1352 03% 140= 057 147203 140= 027 15,0 0,07 15,0007
VTT 22497 + 468.0 203164134 2251.7+233.1 572.1+130.8 11813 1399 802.5+89.7

3UP= supine sste; PUH= pusador dlto; REM= emada sentada FAT~ remada slta; FT= sosca ticeps; FE= rosca biceps; VTT= volume totsl da tsbalhe; *Indica diferenca em selagio 3 SEQE-20; Tindica diferenga em elagio a4 SEQE-40; findica diferenga em selagio 3 SEQA-4D.

Tabela 3.Taxa de percepcéo de esforco por exercicio emedifes ordenacdes de exercicios e intervalos danles

SUP PUX REM RAL RT RB
SEQA 90 Média 3 Séries 9 0%t 9.1%F 9 1%t 9. 5% 9.1 9 g*+
SEQB-90 Média 3 Séries 10,01 10.0% 9,81 9.1% 9.0% 9.0%
SEQA-40 Média 3 Séries 8.9 9.1 92 95 93 9.6
SEQB-40 Média 3 Séries 9,81 9.9+ 967 92 9.0 9.0%

* Indica diforanga om ralacin 4 SEQE-00; TIndica difsrenga om relagio 4 SEQE-40; fIndica diforenga om malagin 4 SEQA-4D;

R. bras. Ci. e Mov 2024(2):154-161



LEMOS, CARDOZO & SIMAO 160

Com relacdo a taxa de percepcdo de esforco, nposta, independentemente do intervalo de descanso.
presente estudo também foi influenciada pela oglEna Mais pesquisas devem investigar a influéncia de
dos exercicios. Pois, os exercicios posicionadofinab diferentes ordenacdes de exercicios sobre a RMiada!
das sequéncias apresentaram maior percepcdo deoesfpara a parte de membros inferiores, bem como toafai
independente do intervalo de recuperagdo. Por dgemp associacéo de outras variaveis.
percepcao de esforco para os exercicios SUP e BUX f
maior quando os mesmos foram alocados no final d&®snclusao
sequéncias de exercicios. Esses resultados tandram f O presente estudo verificou que a variavel ordem
observados para os exercicios RB, RT e RAL quandms exercicios afeta o nimero de repeticdes e umeol
finalizavam as sequéncias de exercicios. Estesdashatotal de trabalho em sessfes de treinamento veliaaia
sé@o similares aos encontrados no estudo de BelktzzaRML independentemente do intervalo de descanso. Uma
al', que verificaram diferencas na PSE entre agz que, 0s exercicios posicionados no final das
sequéncias A e B de treinamento. E importante ltassa sequéncias de exercicios apresentaram menores emlum
gue neste estudo a amostra investigada foi composta de treinamento. Desta forma, se o objetivo é a
pessoas destreinadas e o intervalo aplicado feiziéd manutencdo do volume de treinamento em determinados
(um minuto de recuperacdo), o que pode explicar gsupos musculares, estes devem ser inseridos
diferencas na percepcédo de esforco. Entretantoaradg primeiramente nas sessdes de treinamento. Isso €
maioria dos estudos na literatura ndo tém encamtraderdadeiro independente se o exercicio € de grande
diferencas na PSE em virtude de diferentes ordesad® pequeno grupamento muscular.
exerciciod Desta forma, as diferencas nos protocolos de
treinamento podem influenciar na PSE. Por exempio,
presente estudo as sessbes envolveram zonas de
repeticdes para RML e com intervalos reduzidose(40
segundos) em comparacdo aos intervalos traballredos
outras pesquisdy'’> Além do mais, sessbes de
treinamento de resisténcia proporcionam altos sidei
fadiga o que pode influenciar na PSE.

Em resumo, os resultados do presente estudo
apontam que a variavel ordem dos exercicios enbegss
de TF com énfase na RML, envolvendo exercicios para
diferenciadas partes do corpo de membros superiores
afetam o nimero de repeticdes e volume total dhalina.

Isso é observado para os grandes ou pequenos
grupamentos musculares nos exercicios alocados por
tltimo nas sessdes de treinamento. Altos nivei®SE
também foram observados como efeito da ordenacéio do
exercicios posicionados no final das sessGes de
treinamento. Estes achados sugerem que exercieios d
membros superiores envolvendo semelhantes grupos
musculares sao afetados negativamente em termos de
desempenho quando séo alocados no final das saksdes

treinamento quando comparado a sequéncia de ersrcic
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