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Marcos Davit Alves Santos Teixeiral
Priscila Ester Oliveira Silval

Ali Kalil Ghamoum?

RESUMO

Sabemos que ndo existem individuos exatamente iguais, e em fun¢éo disto o
treinamento deve ser individualizado e prescrito para cada praticante. Este
trabalho tem por objetivo analisar se a ordem dos exercicios podem realmente
influenciar nos resultados. O presente artigo resulta de um estudo bibliografico.
Este método prevé o levantamento e selecdo sobre o assunto que foi
pesquisado em livros, monografias e artigos publicados na internet entre os
anos de 2001 a 2015. Diante dos dados apresentados observamos que a
influéncia dos monoarticulares e multiarticulares pode variar conforme a
necessidade e a individualidade biolégica do individuo. Conclui-se que a
influéncia de monoarticular e multiarticular pode variar conforme a necessidade
e a individualidade biolégica do praticante do treinamento resistido, podendo
ser usado também como uma metodologia de treino tornando-se uma
ferramenta a mais para a elaboracéo e prescricdo de um treinamento.

Palavras chaves: Treinamento resistido. Monoarticulares. Multiarticulares.
Ordem dos exercicios.

ABSTRACT

We know there are no exactly equal individuals, and as a result of this,
training should be individualized and prescribed for each practitioner. This
paper aims to prove that the order of the exercises can actually influence the
results. This article results from a bibliographic study. This method provides a
survey and selection on the subject that has been researched in books,
monographs and articles published online between the years from 2001 to
2015. In view of the data submitted, it was observed that the influence of
single-joint and multi-joint can vary according to the necessity and the biological
individuality of the person. It is concluded that the influence of single-joint and
multi-joint can vary according to the need and the biological individuality of the
practitioner of resistance training, and can also be used as a training method,
and become a tool for the elaboration, and a prescription for training.

Key words: Resistance training / Single Joint / Multi joint / Order of exercises.
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INTRODUCAO

Sabemos que nao existem individuos exatamente iguais, e em funcéo
disto o treinamento deve ser individualizado e prescrito para cada praticante. E
necessario um programa de treinamento para atender os objetivos especificos
das pessoas de atingir adaptacbes Otimas no treinamento e melhoras no
desempenho (FLECK; KRAEMER, 2006, p.14).

Sendo assim, desenvolvemos este trabalho voltado para aqueles que
tenham interesse em compreender se a ordem do Treinamento Resistido (TR)
pode ter interferéncia final. Contribuindo com académicos e egressos da area
de educacao fisica, trazendo informacdes importantes para o desenvolvimento
profissional de forma simples e esclarecida. Ajudando aos demais que tem
davidas na hora de executar determinado programa de treino.

Este trabalho tem por objetivo analisar, por meio de reviséo bibliografica,
se a ordem dos exercicios podem realmente influenciar nos resultados.
Entender e formular opinibes sobre os pensamentos dos autores citados,

analisando suas argumentac¢des em prol de uma conclusao mais especifica.

METODOLOGIA

Tipo da pesquisa

O presente artigo resulta de um estudo bibliografico. Este método
prevé levantamentos e selecdes sobre o assunto que foi pesquisado em livros,
monografias e artigos publicados na internet entre os anos de 2001 & 2015 com
0 intuito de analisar a influéncia da ordem dos exercicios no TR.

Segundo Hossne e Vieira (2001, p.136), Artigos de revisao bibliografica
trazem um resumo da literatura sobre um determinado tema. Abrangendo uma
visdo sobre assuntos achados. Apos a definicdo do tema foi feita uma busca
em bases de dados virtuais no SCIELO e Google Académico. Foram utilizados
os descritores: treinamento resistido, ordem dos exercicios, monoarticular e

multiarticular.



Realizada a leitura exploratoria e selecdo do material, analitica por
meio da leitura das obras selecionadas, que possibilitou a organizacado de
analise por ordem de importancia e a sintetizacdo destas que visam a fixacao
das ideias essenciais para a solucéo do questionamento.

A partir das anotacdes da tomada de apontamentos que objetivaram a
identificacdo das obras consultadas e os registros dos comentérios acerca da
organizagdo do trabalho. Realizamos fichamentos que possibilitaram a
construcdo logica constituindo a coordenacdo das ideias que acataram o0s

objetivos da pesquisa.

MUSCULACAO E SUA HISTORIA

Na histdria da musculagédo existem relatos que no inicio dos tempos ja
era confirmada a pratica da mesma. Ha alguns relatos de escavacbes que
foram encontradas matérias a base de pedra que levaram aos historiadores
concluir que as pessoas da época ja praticavam exercicio fisico com pesos,
relatam também que havia existéncia de esculturas com mais de 400 a.C. que
relatam as mulheres mostrando preocupacédo estética naquela época. Relatos
de jogos de arremessos de pedras de 1896 a.C.” (PRAZERES, 2007 apud
BITTENCOURT, 1986, p 11).

Nesses relatos foi mencionada a descoberta de capelas funerarias do
Egito com mais de 4.500 anos atras, onde havia desenhos de pessoas
utilizando pesos como forma de exercicio fisico.

Segundo Fleck e Kraemer (2006, p. 13) a historia da musculacdo surgiu
na Italia na época de 500 a 580 a.C. através de do atleta olimpico Milos de
Crotona, e discipulo do matematico Pitagoras, eles desenvolveram um dos
métodos de treinamento mais antigos da humanidade e utilizamos até os dias
atuais, que é conhecido como a evolugdo progressiva da carga. Milos tem uma
famosa historia ele corria com um bezerro nas costas, com o objetivo de
aumentar a forcas dos membros inferiores, e quanto mais o animal crescia,

mais sua for¢ca aumentava. Acarretando adaptacdes organicas que permitia o



mesmo suportar aquela nova carga que era imposta a cada dia, ele ficou

conhecido como o pioneiro da musculagdo. Assim,

O termo musculag@o passou a substituir o halterofilismo, visando
abranger um pulblico maior de pessoas que ndo praticavam a
modalidade por competicdo ou para construir corpos com grande
hipertrofia da musculatura. Assim, as academias que surgiram a partir
de meados de 1980 ja apresentavam mudancas em Seus nomes,
acompanhando a essa mudanga de atendimento de necessidades do

publico. Ao invés de nomes como “Musculo e Poder”, “Academia do

Tarzan”, “Centros de Fisiculturismo” e outros que buscavam
demonstrar imponéncia e faziam referéncia ao halterofilismo,
comecam a surgir nomes que evidenciam mais a ginastica e/ou a
musculacdo (FURTADO, 2009, p 36).

Através dos fatores historicos citados, percebemos que na musculagao
ocorreu um desenvolvimento tedrico e pratico, ganhando mais adeptos da
modalidade abrindo assim um leque para outras vertentes da musculacéo
abrangendo aspectos como estética, saude e auto rendimento.

Entdo, Alvares del Villar (1983 apud NESPEREIRA, 2002, p.15), relata
que “musculacdo é o conjunto de atividades, sucessivamente crescentes em
volumes e intensidade, que permitem alteracbes funcionais e estruturas na
musculatura esquelética e um maior aproveitamento da energia muscular”.
Dentro desta atividade citada € necessdaria uma orientacdo adequada para a
pratica da modalidade, por este motivo o profissional deve melhor entender
sobre treinamentos, no intuito de conseguir prescrever o programa de treino

mais eficiente para o individuo.

TREINAMENTO RESISTIDO

Treinamento resistido é definido como contracdes musculares sejam
iIsométrica, concéntrica ou excéntrica, onde sao realizados estimulos
musculares através de uma sobrecarga. A resisténcia mais comum sao 0s
pesos, mas também é possivel utilizar resisténcia hidraulica, eletromagnética,

molas, elasticos e outras. Assim, Santarém, (2012)

Os exercicios resistidos sdo habitualmente realizados com
movimentacdo articular, portanto classificados como ‘“isotbénicos”,
alternando contragBes musculares concéntricas e excéntricas. Alguns
tipos de aparelhos para exercicios resistidos utilizam apenas as
contracdes concéntricas, com menor eficiéncia para os efeitos do
treinamento. ContragBes musculares estaticas, sem movimentagdo



das articulacbes, também podem ser utilizadas em treinamento
resistido. Quando ocorrem, 0s exercicios sdo chamados de
“isométricos”. A sua utilizagao ocorre no treinamento de forca maxima
para atletas, com grandes cargas, e em aplicacdes terapéuticas com
pequenas cargas, quando o movimento articular ndo deve ou nao
pode ocorrer.

TR € o0 estresse que se da no musculo, seja através de uma sobrecarga
mecanica, hidraulica, pneumética dentre outras, realizada contra o musculo

causando o estresse muscular.

HIPERTROFIA

Hipertrofia € o aumento volumétrico de um musculo devido ao aumento
volumétrico das fibras que o constituem, maior tamanho da célula no tecido
muscular. O seu desenvolvimento acontece através de estimulos musculares
como do TR.

Segundo Weineck (2005) e Ayestaran e Badillo (2001), a hipertrofia
muscular pode ser dividida em dois grandes tipos: hipertrofia tensional/
miofibrilar e hipertrofia sarcoplasmética/ metabdlica.

Hipertrofia Tensional/ Miofibrilar

A hipertrofia tensional (miofribilar) € o aumento da sintese de &cidos
nucléicos e de proteinas, a hipertrofia € um processo em microlesées de fibras
musculares, ocorrendo um aumento do corte transverso como consequéncia do

treinamento. Segundo Weineck (2005, p. 234):

Como toda hipertrofia baseia-se num aumento da sintese de &acidos
nucléicos e proteina, o RNA deve acoplar-se mais intensivamente aos
ribossomos, a fim de que ocorra a sintese proteica especifica. Por
essa razdo, 0 estimulo deve possuir um efeito sobre os genes
contendo DNA, para que a maior sintese de RNA possa ter inicio. A
hipertrofia e a hiperplasia muscular sdo processos que se baseiam
em microlesdes de fibras musculares que, em sequéncia, levam
através das células satélite, a um aumento da é&rea de corte
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transversal como consequéncia do treinamento. O estimulo
desencadeador especifico parece ocorre através de uma degradacao
mais acentuada ou mais frequente de ATP- CP do que aquela a qual
0 organismo esta habituado, como o que ocorre no treinamento de
forca ou resisténcia.

Na hipertrofia tensional/ miofibrilar as adaptacbes acontece mais
profunda, ocorrendo algumas microlesdes devido as suas contracfes das fibras
musculares, mas antes de chegar a hipertrofia tensional/ miofibrilar é preciso

gue ocorra a hipertrofia sarcoplasmatica/ metabolica.

Hipertrofia Sarcoplasmatica/ Metabdlica

E um aumento da célula sarcoplasmatica, ocorrendo também maior
quantidade de agua, creatina, glicogénio, mioglobina e lipidios, representando

um aumento metabodlico. Assim,

O sarcoplasma cresce, mas ndo h& a proteina contratil, que é a
efetiva. [...]. Isso ndo contribui para a producdo de forca muscular. A
densidade da area de filamentos nas fibras musculares decresce,
enquanto a seccdo transversal do musculo aumenta sem um
acompanhamento da forca muscular. Nos muUsculos muito
hipertrofiados, ha uma redugéo do volume miofibrilar [...] (BADILLO;
AYESTARAN, 2001, p. 168-169).

A hipertrofia sarcoplasmética ocorre através dos estimulos provocado
pelos exercicios. Neste caso, ha um aumento na secc¢do transversa do

musculo, mas sem acompanhamento de forca muscular.

DIFERENCAS NAS FIBRAS MUSCULARES ENTRE HOMENS E
MULHERES

s

A estrutura das fibras musculares esqueléticas € constituida pelos
sarcomeros, unidades iguais e repetidas delimitadas pelas linhas Z, dentro dos
guais se localizam os filamentos proteicos finos e grossos, denominado
complexo proteico do sarcomero, além de permitir a contracdo, esta
relacionado a organizacao e coesado da fibra. Wilmore e Costill (2001, p. 38)

citam que “nem todas as fibras sdo iguais. Um musculo esquelético simples
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contém dois tipos principais de fibras: as de contracdes lentas e as de
contragéo rapida”.

A nossa musculatura é composto por dois tipos principais de fibras
musculares que sdo as vermelhas e as brancas. As fibras vermelhas também
sdo chamadas de Tipo | ou de contracéo lenta e as fibras brancas de Tipo Il ou
de contracdo rapida. “Foi identificado somente um tipo de fibra de contracéo
lenta, mas as fibras de contracdo rdpida podem ainda ser classificadas em
varios tipos. Os dois tipos principais séo as fibras de contracéo rapida do tipo
(CRa) e as do tipo b (CRb)” (WILMORE; COSTILL 2001,p. 38-39).

Assim, considerando o TR, através dos diferentes objetivos e métodos
de treinos, € que atualmente vemos que este deve ser incluido na maioria dos
programas de exercicios fisicos ou desportivos. De uma forma geral, TR
provoca beneficios direcionados a populacdes especificas, analisamos através
de autores a relacdo das diferencas nas fibras musculares em relagcdo a
homens e mulheres onde Zatsiorsky e Kraemer (2008, p.196), mencionam que
“as diferencas na quantidade de fibras musculares e na area transversal das
fibras entre homens e mulheres podem ser observadas na diferenca de forca
absoluta”.

E relatado na literatura que homens possuem mais forca do que as
mulheres, além disso, também possui um namero maior de massa muscular,
gerando adaptacdes mais rapidas ao treinamento Zatsiorsky e Kraemer (2008

p.195) comentam que:

As mulheres tém menos fibras do que os homens. As fibras
musculares das mulheres também s&o menores do que as dos
homens. Essas caracteristicas dos musculos desfazem o mito de que
as mulheres ficam parecidas com os homens, com o tipo | (contragédo
lenta) e o tipo Il (contracdo rapida), além de todos os subtipos. As
fibras de contracéo lenta sdo usadas pelos musculos principalmente
para a demanda de velocidade, forga e poténcia.

As diferencas nas fibras musculares influenciam o programa de
treinamento de forca, jA que as mulheres apresentam melhoras acentuadas
apos um periodo de estagnacdo, em que as fibras musculares de contracdo
rapida precisam de tempo extra para alcancar e ultrapassar os tamanhos das

fibras musculares de contracao lenta (Zatsiorsky e Kraemer, 2008, p. 196).
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Além desses aspectos em relacéo as fibras musculares, podemos levar
também em consideragdo a prescricdo do TR através da individualidade

biolégica de cada praticante.

PRINCIPIO DA INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA

Algumas pessoas com 0s objetivos similares levam a prescricdes de
acordo com a individualidade biologia sendo fundamental para o resultado de
cada individuo. Heyward (2004, p.50) diz “embora as prescricbes sejam
individualizadas, ha elementos basicos comuns a todas. Esses elementos
incluem a modalidade, a intensidade, a duragéo, a frequéncia e a progressao”.
Sabendo disso € aonde devemos antes de elaborar a periodizacdo, analisar
cada aluno individualmente independente dos elementos citados acima, Bompa
(2001, p. 28), relata que:

Antes de criar um programa de treinamento, analise o potencial do
treinamento do atleta. Aqueles que apresentam desempenho
semelhante ndo tem necessariamente, a mesma capacidade de
trabalho. As capacidades individuais de trabalho sdo determinadas
por diversos fatores bioldégicos e psicolégicos, devendo ser
consideradas na especificacdo da quantidade de trabalho, da carga e
do tipo de treinamento de forga.

A periodizacdo surge para facilitar a ordem de um programa de
treinamento, adequado em suas fases para atingir o objetivo alvo seja de um
atleta ou somente um praticante de exercicios fisicos. No TR a prescricao vem
em funcdo de diversas varidveis. Dentre elas podem-se citar o numero de
series, intervalos de recuperacdo e a quantidade de aparelhos, além da
ordenacdo dos exercicios escolhidos. A forma por quais essas variaveis sao
manipuladas resulta em resultados diferenciados no aprimoramento da forca,
resisténcia e hipertrofia muscular. Zatsiorsky e Kraemer (2008, p.103), citam
que “Dois problemas principais destas questdes sao: como distribuir os
intervalos de trabalho e repouso e como montar as sequéncias de exercicios”.

Na prescricdo de um TR envolve varias discursdes, que incluem

definicbes do numero de repeticbes por series, tempo de descanso entre as
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series e uma nova repeticdo, quantidade de exercicios e a ordem em que 0s
estimulos séo realizados. Nem todo TR resulta em ganho de forca ou
hipertrofia, mas na maioria das variacdes no programa de treinamento resultam
em aumentos, mas pronunciados de forca e volume muscular.

O TR é prescrito em funcdo de diferentes combinacdes tais como,
namero de séries, intervalos de recuperacao, intensidade, o tipo e ordenacédo
dos exercicios. O sistema de ordem dos exercicios trata-se de uma sequéncia
na qual os mesmo sao executados. A manipulacdo da sequéncia do
treinamento € determinada pelos objetivos do programa e pelas necessidades
do individuo. Vemos basicamente que a solicitagdo especifica dos grandes
grupos musculares, antes dos pequenos, proporciona maior rendimento no
volume total de treino, os pequenos grupos musculares foram trabalhados
gquando executados como estabilizadores dos maiores, sendo um numero
maior de repeticdes para estes, podendo ser realizadas nos treinos desses
grupamentos, conforme sua maior disponibilidade de substratos energéticos no
tecido muscular. No entanto alguns autores citam que se deve trabalhar
multiarticulares antes dos monoarticulares.

Alguns critérios sdo definidos como: tamanho e a area dos grupos
musculares que queremos trabalhar destes grandes grupos musculares para
0S pequenos, ou dos pequenos grupos musculares para os grandes, desde que
observando o numero de articulagdes envolvidas podendo ser dos exercicios
multiarticulares para os monoarticulares ou vice versa. Segundo Sandro Lenze
(2014, p. 01 apud GENTIL, 2005), um motivo por quais os adeptos desta
metodologia de treinamento € que na maioria das atividades solicitadas no dia
a dia mobilizam os movimentos que solicitam multiarticulacdes, fazendo com
que tenha uma maior garantia na especificidade do treino. Desta maneira, a
realizagédo de exercicios isolados, antes dos exercicios multiarticulares, poderia
comprometer o volume total de treino, devido justamente a uma fadiga
antecipada de musculos primordiais na acdo dos exercicios que virdo depois
envolvendo uma maior cadeia muscular. “A realizacdo de um exercicio
monoarticular imediatamente seguido por um exercicio multiarticular, ambos
para uma mesma musculatura, € uma pratica comum no treinamento resistido”
(JUNIOR; BOTTARO; PEREIRA et al, 2009, p. 159).
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Alguns optem por periodizacbes monoarticulares antes das
multiarticulares dando uma maior fadiga muscular nos pequenos musculos,
Sandro Lenze (2014, p. 01, apud KRAEMER et al, 1998) acredita que:

um exercicio de isolamento, que seja feito antes do multiarticular,
enfatizaria o motor primario durante o exercicio composto, ja que a
musculatura ja estaria pré- fadigada, impondo assim um estresse
adicional aos grupos musculares maiores, durante a realizagdo do
exercicio composto.

Quando utilizamos a ordem inversa no TR, ou seja, 0S exercicios
monoarticulares antes dos multiarticulares veem esta metodologia como
meétodo de pré-exaustdo. Fleck e Kraemer (2008, p. 170-171) comentam que
“‘essa ordem de exercicios envolve a realizagdo de exercicios para pequenos
grupos musculares antes de exercicios para os grandes grupos musculares”.

A técnica mais utilizada, e mais vista como melhor pelos autores, segue
a seguinte sequéncia: primeiro os movimentos multiarticulares e depois 0s
monoarticulares. Um fator de grande influéncia da ordem de treinamento é a
escolha de exercicios multiarticulares e monoarticulares e a combinagédo, mas
eficiente entre eles no treinamento para o objetivo especifico de cada individuo.
Assim, “Os cientistas do exercicio geralmente recomendam ordenar os
exercicios de forma que os grandes grupos musculares sejam exercitados no
inicio da sessao, progredindo para 0s grupos musculares menores [...]"
(HEYWARD, 2004, p. 115). Sendo que também pode haver variacdo
dependendo do método que serd utilizado.

Vieira e Souza (2005 apud MORAES, 2005, p.3), relatam “é importante
lembrar que os diversos meétodos na musculagdo variando as formas de
execucao de exercicios existem para serem usados de acordo com o objetivo
individual de cada um”. Sendo assim, isso pode variar de perfil de aluno,
preferencia de estimulos, tipo de treinamento e caracteristicas genéticas.

Segundo American College of Sports Medicine (ACSM)

Devemos dar prioridade em trabalharmos os musculos maiores
primeiro, visto que esses grupos demandam maior soma de massa
muscular e vascularizam mais 0s musculos devido ao maior nimero
de fibras musculares recrutadas, e normalmente requerem
movimentos multi-articulares (que utilizam mais de uma articulacdo),
gue utilizam grupos menores como estabilizadores de movimento.

Relatamos algumas pesquisas na qual estdo citadas abaixo, visando

que a periodizacdo e a sequéncia dos exercicios demandam caracteristicas de
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cada individuo analisando cada individualidade biolégica e o objetivo do
individuo. Analisamos que:

Fleck e Kraemer (2006 apud SFORZO E TOUEY, 1996, p. 170),
investigaram o emprego do agachamento e do supino em diferentes ordens de
exercicios. A sessdo 1 comecou com exercicios multiarticulares e terminou
com exercicios monoarticulares para 0s mesmos grupos musculares (i.e.,
agachamento, extenséo de joelhos, flexdo de joelho, supino, desenvolvimento
de ombros e triceps na roldana). A sessao 2 usou a ordem inversa (i.e., flexdo
de joelho, extensdo de joelho, agachamento, triceps na roldana,
desenvolvimento de ombro e supino). Cada exercicio foi realizado por 4 series
de 8RM com 2 minutos de recuperacao entre as séries e 3 minutos de repouso
entre os exercicios. Na media houve declinio de 75% no desempenho do
supino e de 22% no desempenho do agachamento quando os exercicios
monoarticulares foram realizados primeiro. Fatores como recuperacao
inadequada antes do ultimo exercicio, periodos de repouso inadequados entre
as seéries e exercicios, quantidade dramaticamente maior de exercicios
executada antes dos exercicios estruturais, fadiga psicologica ou elevada antes
dos exercicios de agachamento e supino pode ter contribuido para o
desempenho reduzido.

Depois desse estudo relatado acima, na qual foi utilizado a sua
conclusdo que devemos trabalhar multiarticulares antes dos monoarticulares,
devido a fadiga muscular dos musculos maiores como o quadriceps e peitoral,
outros autores também investigaram sobre o assunto realizando outros estudos
na qual analisamos Simao e Salles (2014, p. 3), que realizaram um estudo com
18 pessoas com experiéncia em treinamento com pesos utilizaram duas
diferentes ordens de exercicios (SEQA e SEQB). Foram selecionados cinco
exercicios para membros superiores com trés series na falha concéntrica de 10
RM e intervalo de um minuto entre as series. Na SEQA, a ordem foi: Supino
reto (SR), Puxada pela frente no pulley (PF), Desenvolvimento (D), Rosca
biceps (RB) e rosca triceps (RT). Na SEQB realizaram a ordem de forma
inversa: RT, RB, D, PF, SR. A ordem de execucdo das sequéncias foi feita de
ordem aleatdria. Somente o exercicio D ndo apresentou diferenga significativa
em relacdo ao numero de repeticbes entre as sequéncias, pois 0 mesmo

estava no meio da ordem. Nos outros exercicios executados, apresentam
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diferencas significativas, pois entre a primeira e a terceira série dos exercicios
na mesma sessao de treino houve uma diminuicdo do nimero de repeticdes
relacionado a fadiga. Tanto no grande grupo muscular quando no pequeno
grupo muscular, quando posicionados ao final das sequéncias resultaram em
um numero menor de repeticdes, principalmente nas ultimas séries de cada
exercicio.

Analisamos entdo que quando 0s exercicios que estdo posicionados no
final da ordem acontece uma diminuicdo no desempenho podendo ocasionar a
pré exaustdo em determinada musculatura, sendo assim o treinamento deve
ser iniciado pelo exercicio que se deseja priorizar maior rendimento no
musculo.

Outro estudo na qual foi analisado € de Gomes e Conrado, et al. (2009,
p. 441) foram realizados a pesquisa com dez jovens adultos saudaveis com
experiéncia minima de 6 meses em treinamento de musculacdo para hipertrofia
muscular, os jovens forem divididos em 2 grupos: grupo controle (GC)
realizaram peitoral seguido de triceps enquanto o grupo experimental (GE)
triceps seguido de peitoral. Realizaram sessdes de testes de for¢ca nos
aparelhos supino e triceps na maquina, sendo determinada a carga de
contragdo voluntaria méaxima (CVM) nos exercicios. Na semana seguinte, 0s
grupos realizaram 8 séries por exercicio a 75% da CVM. O intervalo entre
séries foi de 1 minuto e entre exercicios de 3 minutos. Foram considerados
indicativos de dano muscular: aumento na concentracdo plasmatica de creatina
quinase (CK) e reducdo no numero de repeticdes (RNR) entre séries
subsequentes. A Dor Muscular de Inicio Tardio (DMIT) foi analisada por
aplicacdo de escala de percepcdo subjetiva de dor. Foram coletadas 3
amostras de sangue: 30 minutos antes da sesséo, imediatamente apos e 24
horas da mesma sessdo. Analise estatistica foi feita por Test t de student e
ANOVA one-way. Resultados: Os niveis de CK aumentaram apenas no GC 24
horas apds a sessao (p < 0.05). O volume total de treinamento (VTT) do GC foi
maior comparado ao GE. A RNR foi maior no GE em ambos os exercicios.
Foram concluidos que a ordem de execucdo de exercicios do treinamento de
forca influencia: VTT e dano muscular, mas nao a DMIT.

Em contra partida no estudo apresentado por Monteiro; Simao e Farinatti

(2005, p. 147) compuseram a amostra 12 mulheres (22 + 2 anos), com
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experiéncia em treinamento resistido de pelo menos seis meses. Os dados
foram coletados em cinco dias alternados. No primeiro dia foi aplicado o
questionario PAR-Q, anamnese para identificacdo 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 repeticdes
méximas (10RM) nos exercicios selecionados. No quarto e quinto dias
executaram-se as sessdes com as duas sequéncias propostas (SEQA e SEB),
uma comecando pelos exercicios envolvendo 0s maiores grupamentos
musculares e a outra iniciando pelos menores. Na SEQA realizaram-se: supino
horizontal (SH), desenvolvimento em pé (DP) e rosca triceps no pulley (TR),
enquanto na SEQB a ordem foi TR, DP e SH. As voluntérias realizaram trés
séries de cada exercicio com cargas para 10RM e intervalos de trés minutos
entre as séries e exercicios. Notasse que em cada série, foi visto 0 numero
méaximo de repeticbes. Os resultados revelaram algumas diferencas
significativas na média de repeticbes em cada sequéncia, para todos o0s
exercicios, 0 mesmo nao ocorrendo com a PSE. Nas sequéncias investigadas,
0 exercicio realizado por udltimo sempre apresentou menor nuamero de
repeticdes, independentemente do grupo muscular envolvido. A conclusao do
estudo, as ordenagfes dos exercicios tenderam a alterar o desempenho nas
duas sequéncias observadas, E essa influéncia associou-se mais a posicéo do
exercicio na sequéncia do que ao tamanho do grupamento muscular ou
namero de articulagdes envolvidas. Os resultados de PSE foram similares em
ambas as sequéncias, sugerindo que seu valor como indicador de fadiga em
sessdes de ER deva ser mais bem analisado.

Em outra comparacédo realizada com idosas e jovens ja treinadas, feita
por Silva; Monteiro; Farinatti (2009, p.01) sendo o objetivo de realizar a
comparacao sobre a influéncia da ordem de execucao dos exercicios sobre o
namero de repeticdes e percepcao de esforco de 8 idosas (69 + 7 anos) e 12
jovens (22 + 2 anos) praticantes de treinamento resistido. As voluntarias
executaram sessdes de trés séries até a exaustdo com cargas estabelecidas
em 10 repeticbes maximas (RM), em sequéncias invertidas de exercicios:
sequéncia A - supino horizontal (SH), desenvolvimento em pé (DP) e rosca
triceps no pulley baixo (TP); sequéncia B - TP, DP e SH. A ANOVA de duas

entradas com medidas repetidas revelou que o nimero de repeticdes no grupo
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de jovens foi sempre menor no ultimo exercicio, independentemente da
sequéncia ou grupamento muscular envolvido (p < 0,05). O numero de
repeticdbes permaneceu estavel na sequéncia A para grupo de idosas, mas
declinou significativamente na sequéncia B (p < 0,05). Nao houve diferencas
para a percepcao de esforco ao final das sequéncias no grupo de jovens, mas
no grupo de idosas a PSE foi significativamente maior em na sequéncia B (p <
0,05). Essa pesquisa foi concluida que a ordem dos exercicios foi indiferente
para o desempenho do grupo jovem. Mas mesmo assim ela influenciou o
namero maximo de repeticbes em cada exercicio e também na percepcao de
esforco ao final das sequéncias no grupo de idosas.

Segundo a pesquisa relatada de Salles e Simao (2014, p.130) a pré
exaustdo (PRE) foi originalmente desenvolvida por Robert Kennedy nos
meados do anos 60. O método PRE originalmente envolve a realizacdo
primeiramente de um exercicio monoarticular seguido de um multiarticular
envolvendo o mesmo grupo muscular solicitado antes. Os estudos que foram
analisados este utilizando este método apresentam resultados divergentes.
Demonstraram na atividade eletromiografica dos principais musculos
envolvidos e também o numero de repeticdes para o exercicio leg press (LEG)
apresentando valores significativamente menores durante a PRE realizado
apos o exercicio cadeira extensora (EXT), quando comparado sua realizacéo
de forma isolada. Compararam a influéncia do método PRE e da ordem inversa
sobre o numero de repeticbes realizadas até a falha concéntrica em quatro
séries utilizando o aparelho LEG e EXT. Os resultados sugerem que o método
PRE promoveu a realizacdo de um maior volume total de treinamento quando
comparada a ordem inversa sem alteracdes na PSE. Ainda se especulam
muito sobre o método, pois ndo se vé vantagens em realizar, no entanto ao
utilizar este método pode auxiliar no desenvolvimento funcional de forca e
poténcia pelo fato de ocorrer altos niveis de fadiga muscular.

A pesquisa de Junior; Bottaro; Pereira et al. (2009, p. 158) teve com o
objetivo dessa pesquisa verificar se a execugdo de um exercicio monoarticular
de baixa intensidade para os extensores do joelho € uma estratégia eficaz para
aumentar o numero de unidades motoras recrutadas e também avaliar o
desempenho do masculo vasto lateral durante a realizagdo de um exercicio

multiarticular. Na pesquisa foi selecionado 9 sujeitos saudaveis do sexo
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masculino (23,33+3,46 anos) foram submetidos a rotinas de treinamento nas
quais 0s exercicios cadeira extensora e leg press 45° eram realizados em
sequéncia. Na rotina de baixa intensidade (R30), foram realizadas 15
extensdes unilaterais de joelho, seguidas de 15 repeticbes de leg press 45°
com cargas de 30% e 60% de uma repeticdo maxima (1-RM), respectivamente.
Na rotina de alta intensidade (R60), a mesma sequéncia foi executada, porém
a carga dos dois movimentos foi de 60% de 1-RM. Uma série simples de 15
repeticdes leg press 45° com carga de 60% de 1-RM foi utilizada como
exercicio controle (RC). A eletromiografia de superficie foi registrada no
musculo vasto lateral por meio de um arranjo linear de eletrodos. Levando aos
resultados de que os valores das inclinagcbes normalizadas de RC foram
inferiores aos de R30 (p=0,049) e aos de R60 (p=0,04), o que sugere um
recrutamento de unidades motoras mais efetivas nas rotinas. Nao foram
observadas diferengas significativas entre as inclinagées registradas nas
rotinas R30 e R60. Assim concluindo que o exercicio cadeira extensora com
sobrecargas de 30% a 60% de 1-RM provocou um aumento na amplitude do
sinal eletromiogréfico registrada no exercicio leg press 45° executado em
sequéncia. Esse resultado aponta que a pré ativacao realizada por meio de
exercicio monoarticular de intensidade leve a moderada para o aumento do
namero de unidades motoras recrutadas em um exercicio multiarticular
subsequente.

Apds a comparacdo analisadas acima colocamos as mesmas em facil

entendimento na tabela abaixo.

Referéncia Amostra Sequencia de | Sequencia de | Resultados
exercicios A exercicios B
Fleck e Kraemer | Nao € | Agachamento, Flexdo de joelho, | Maiores
(2006 apud SFORZO | relatado Extensao de | extensao de | resultados no
E TOUEY, 1996, p. Joelho, Flex&o | joelho, aumento de
170). de Joelho, | agachamento, forca no grupo
Supino, triceps na | A.
desenvolvimento | roldana,
de ombros e | desenvolvimento
triceps na | de ombros e
roldana. supino.
Siméo e Salles (2014, | 18 Supino reto, | Rosca triceps, | Os  exercicios
p. 3). pessoas pux.no pulley | rosca biceps, | posicionados no
treinadas frente desenvolvimento, | final da ordem
desenvolvimento, | pux. no pulley | apresentam um
rosca biceps e | frente, sup. Reto | nUmero  menor
rosca triceps de repeticbes.
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Gomes; conrado, et | 10 jovens | Supino e triceps | Triceps na | O volume total
al. (2009, p. 441). treinados na maquina maquina e | de treinamento
supino. foi maior no
primeiro grupo.
Monteiro; Simdo e | 12 Supino Triceps no | Os resultados
Farinatti (2005, p. | mulheres horizontal, pulley, de PSF foram
147). treinadas desenvolvimento | desenvolvimento | similares em
em pé e triceps | em pé e supino | ambas as
no pulley horizontal. sequéncias.
Silva; Monteiro; | 12 Supino Triceps no | Houve influéncia
Farinatti (2009, p.01). | mulheres horizontal, pulley, na percepcao de
jovens desenvolvimento | desenvolvimento | esforgo ao final
treinadas e | em pé e triceps | em pé e supino | das sequéncias
8 idosas | no pulley horizontal. no grupo de
treinadas idosas.
Salles e Simao (2014, | Nao € | Leg press 45° e | Cadeira O método de
p.130). relatado cadeira extensora e leg | pré-exaustao
extensora press 45° promoveu a
realizacéo de
um maior
volume total de
treinamento.
Junior, Bottaro, | 9 homens | Cadeira Cadeira Houve um
Pereira et al (2009, p. | treinados extensora e leg | extensora aumento nas
158). press 45° unilateral e leg | unidades
press 45° motoras
recrutadas com
um exercicio
multiarticular
subsequente.

Diante dos dados apresentados observamos que as pesquisas relatam

nos exercicios multiarticulares resultados mais expressivos em relacdo aos

monoarticulares, mas pode ocorrer também aumento do nimero de unidades

motoras recrutadas nos treinamentos de pré-exaustao.

CONCLUSAO

Diante do exposto até aqui, conclui-se que a influéncia de monoarticulares

e multiarticulares pode variar conforme o objetivo, historico de treinamento e a

individualidade biologica do praticante de treinamento resistido, tornando-se

uma ferramenta a mais para a elaboragcdo e prescricdo de um programa.
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Lembrando que alguns individuos respondem de maneira mais satisfatéria do
gue outros, algumas pessoas conseguem melhores resultados nos treinos de
pré-exaustdo, mas de acordo com a literatura os exercicios que conseguem
gerar efeitos para a maioria sdo 0s que seguem a sequéncia de grande
grupamento para menores grupamentos musculares.

Essa variacdo pode ser utilizada também conforme a necessidade
evolutiva da cadeia muscular trabalhada levando em conta que o primeiro
grupamento muscular tera um melhor desempenho devido o corpo estar mais
disposto do que nos ultimos exercicios do treino onde o0 mesmo estara

cansado.
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