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ORDEM DOS EXERCICIOS DE FORCA E PERCEPQAO DE ESFORCO
Resumo

A ordem dos exercicios constitui uma variavel da prescricdo do treinamento
de forca, as escalas de percepcao de esfor¢o constituem uma alternativa viavel, para
analisar a carga de treinamento, contudo, a ado¢édo de diferentes escalas, pode
ocasionar interpretacdes divergentes. Assim, o objetivo do estudo foi analisar a
influéncia da ordem dos exercicios com relacdo a percepcao subjetiva de esforco e
afetividade no treinamento de forca. Seis homens praticantes de musculagéo (26,0 +
5,0 anos; 1,76 £ 0,6 m; 83,2 £ 12,0 kg) participaram do estudo. A intervencao teve a
duracdo de trés semanas em que os avaliados realizaram quatro coletas com duas
sequéncias de treino, grandes para peguenos e pequenos para grandes grupos
musculares com trés séries de 6-8 repeticbes em cada exercicio, ao final de cada

exercicio e no final da sesséo de treinamento foi aplicada as escalas de Omni-Res
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ou Afetividade/humor. Uma diferenca significativa foi verificada em relacdo a ordem
dos exercicios adotando as escalas de Omni-Res (p=0,0312) e afetividade. A ado¢éo
da escala de afetividade ou de Omni-RES constitui uma alternativa ao controle da
carga de treinamento, todavia, a escolha de uma das escalas deve ser feita de forma
especifica, considerando a sequéncia de realiza¢do dos exercicios.

Palavras-chave: Forca, Percepcéo de esforco, Omni-Res, Afetividade.

Abstract

The order of exercises constitutes a variable of the prescription of strength
training, the scales of perceived effort constitute a viable alternative, to analyze the
training load, however, the adoption of different scales, can cause divergent
interpretations. Thus, the aim of the study was to analyze the influence of the exercise
order in relation to the subjective perception of effort and affectivity in strength training.
Six male strength training practitioners (26.0 £ 5.0 years; 1.76 + 0.6 m; 83.2 £ 12.0 kq)
participated in the study. The intervention lasted three weeks in which the evaluated
performed four collections with two training sequences, large for small and small for
large muscle groups with three sets of 6-8 repetitions in each exercise, at the end of
each exercise and the end of the training session, the Omni-Res or Affectivity/Mood
scales were applied.
Result: There was no significant difference in relation to the order of the exercises in
relation to the Omni-res scales and affectivity and affection.

Keywords: Strength, Perception of effort, Omni-Res, Affectivity.
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INTRODUCAO

A ordem dos exercicios refere-se a uma sequéncia de atividades distribuidas
em uma sessao de treino, que deve também ser composta por repeticdes, carga,
intensidade, tempo de descanso e duracéo?.

Nesse sentido, advoga-se que em uma sessao de treino, 0s grupamentos
musculares maiores devem ser treinados inicialmente em relacdo aos grupos
musculares menores?. Tal premissa deve-se ao fato de tal ordem ocasionar maior
resposta neural, hormonal além de uma maior estimulacdo da massa muscular
envolvida®. Em relacédo a percepcéo subjetiva de esforco (PSE), no que se refere as
sequéncias investigadas, os resultados ndo acompanharam a reducédo do nimero de
repeticdes. Assim, ao final das sequéncias a percepcéo do esforco — e, portanto, da
fadiga — foram similares*.

A carga do exercicio e 0 aspecto motivacional para a continuidade do exercicio
fisico tém sido adotados por diferentes métodos para quantificar a intensidade do
mesmo. A escala de OMNI-RES tem sido amplamente adotada para identificar a
percepcédo da intensidade da carga nos exercicios contra resistidos®. Logo o]
monitoramento da intensidade do treino deve ser uma variavel rigorosamente
controlada, haja vista que a manipulacdo inadequada pode ocasionar ao praticante
um estado de fadiga fisica, desinteresse pela atividade praticada, aumento da
predisposicdo a lesbes osteomioarticulares e uma percepcdo exacerbada do
treinamento e da intensidade.

Nessa perspectiva a Escala de Afetividade tem surgido como um recurso nas
praticas de exercicios fisico, baseada na Teoria Hedbnica da Motivacdo, em que

afirma que um comportamento que gera prazer tende a ser repetido®. Contemplando
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essa abordagem, o afeto que € caracterizado por experiéncias subjetivas como
prazer, desgosto, tensao, calma, energia, cansago, e elementos das emocodes e
modos adquiridos, tém sido contemplado’. Desta forma, a afetividade se relaciona ao
treinamento pelas sensac¢des que o individuo tem do inicio ao fim do treino, e no pés-
treino. Muitas dessas percepc¢fes que o individuo tem, € uma das razées que o induz
a continuar a pratica ou nao.

Nesse sentido, em estudo que analisou em 12 homens jovens treinados
(26,7+3,5 anos), o efeito agudo de diferentes cargas de treinamento em relacéo a taxa
de percepcédo de esforco e desconforto, além da sensacdo de prazer e desprazer,
sugeriu que o treinamento resistido realizado com altas cargas até a falha induz
maiores graus de esforco, desconforto e desprazer quando comparado a carga

moderada?2.

Por sua vez em estudo que analisou a relacao entre a intensidade do exercicio
e a percepc¢ao de prazer no treinamento de for¢ca em individuos iniciantes, se observou
gue a faixa de intensidade mais prazerosa estava entre 60% a 80% de 10 repeticdes
méaximas (RM), e que intensidades acima de 80% de 10RM foram percebidas como
desprazerosas®.

Todavia a compreenséo entre as diferentes escalas na percepcao do esforgo
pode constituir um mecanismo mais confiavel para a quantificacéo e entendimento da
percepcao do usuario em relacao a intensidade do treino, permitindo um ajuste mais
confiavel no controle e balanceamento das cargas de treino, além de permitir um
melhor planejamento, estruturagcdo da ordem dos exercicios e o desenvolvimento de
estratégias que contribuam para uma maior aderéncia ao treinamento. Diante do
exposto o objetivo desse estudo foi analisar a influéncia da ordem dos exercicios com

relacdo a percepc¢éao subjetiva de esforgo e afetividade no treinamento de forca.



O nosso estudo estd pautado em duas hipdteses: 1) A sequéncia dos
exercicios, do menor para o maior grupamento muscular exercera influéncia na
percepcao de esforco e afetividade. 2) A escala de afetividade é mais efetiva em
indicar uma percepgéo do esforgo. O objetivo foi analisar a influéncia da ordem dos
exercicios com relacao a percepgédo subjetiva de esfor¢o e afetividade no treinamento
de forga.

METODOS E CARACTERIZA(;AO DA AMOSTRA
Tipo de estudo

O estudo caracteriza-se com do tipo Cross Over!®>. A amostra foi composta por
seis homens, higidos e eutréficos, moderadamente treinados, com no minimo seis
meses de experiéncia em treinamento de forca. Nenhum deles era atleta competitivo.

O referido estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario Tabosa de Almeida (ASCES-UNITA) sob o CAAE n°
13149419.6.0000.5203 em consonancia com a Declaracdo de Helsinki.

Critérios

Os critérios de inclusdo foram: homens com idade entre 18 a 35 anos,
treinados a no minimo seis meses de forma ininterrupta, ndo esta fazendo o uso de
esteroides anabolizantes, ndo ter nenhuma contraindicacdo médica a pratica de
exercicio fisico, além de nos dltimos seis meses ndo ter nenhum historico de lesdo
osteomioarticular. O estudo foi realizado na Academia Escola do Centro Universitario
Tabosa de Almeida (ASCES-UNITA). As intervencdes foram realizadas respeitando o
intervalo minimo de 48 horas entre elas, de acordo com a disponibilidade do
voluntario. Os procedimentos da coleta, os possiveis riscos e beneficios foram

apresentados no momento da assinatura do termo de consentimento livre e



esclarecidos (TCLE). Todos os procedimentos estdao de acordo com a resolucéo

466/2012 do Conselho Nacional de Saude?s.

Desenho experimental

Os voluntérios preenchiam o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE), e respondiam ao Physical Activity Readiness Questionnarie (PAR-Q).
Posteriormente foi coletada a massa corpora (MC), estatura (EST), e circunferéncias
dos bracos direito e esquerdo, torax, cintura e quadril, todos os procedimentos de

mensuracado foram os recomendados por Esparza-Ros?!’.

Periodo de realizacéo

A intervencdo durou trés semanas, com a realizacao de até trés sessdes por
semana, respeitando o intervalo entre as sessées de no minimo 48h, com o objetivo
de minimizar possivel efeito residual da fadiga.
Determinacéo das Cargas

A primeira visita 0os voluntarios assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE), além de serem informados sobre os possiveis riscos e
desconfortos do estudo, posteriormente foram realizadas as medidas
antropométricas. Na segunda visita houve a ancoragem com as cargas (protocolo de
1 repeticdo maxima) e familiarizacdo com o protocolo de treino. Os procedimentos
adotados foram os propostos pela National Strength and Conditioning Association?8.
Sessdes de Treino

As sessdes de treino foram divididas em duas sequéncias, o grupo A realizou

a sequéncia G-P (Grandes para os Pequenos Grupamentos Musculares): Supino reto;



agachamento; Rosca Biceps Direta; Desenvolvimento Ombros Frontal. O grupo B por
sua vez fara os exercicios em ordem inversa, denominada de P-G (Pequeno para 0s
Grandes Grupamentos Musculares): Desenvolvimento Ombros Frontal; Rosca Biceps
Direta; agachamento; Supino Reto. A carga adotada foi equivalente a 85% de 1RM
expressa em quilogramas (kg). Os avaliados realizaram trés series de 6-8 repetigdes.

Ao término de todo exercicio foi aplicada a Escala de OMNI-RES®. E ao final
de cada sesséo de treino foi aplicada a Escala de Afetividade/humor®.
Etapas da Intervencao
1°visita

A primeira visita consistiu da assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE), além de que foram informados sobre o0s possiveis riscos,
beneficios e desconfortos do estudo além da coleta das medidas antropométricas.

As medidas antropométricas mensuradas foram: massa corporal - MC (kg)
realizada em uma balanca com graduacéo a cada 100g, estando o avaliado vestindo
apenas uma sunga ou similar; a estatura — EST (m) foi medida com uso de um
estadidmetro graduado a cada 0,5 cm, com o avaliado descalco, assumindo a posicéo
do plano de Frankfurt, a medida foi feita ao final de uma inspiracdo maxima, a fim de
minimizar possiveis vicios posturais; posteriormente foi calculado o indice de massa
corporal - IMC (kg.m?) por meio da divisdo da massa corporal (kg) divida pela estatura
ao quadrado (m?). As mensuracdes seguiram os procedimentos sugeridos por
Esparza-Ros?’.

A familiarizacdo e ancoragem das cargas, seguiu 0 protocolo de treino e
aplicacao do teste de 1 RM para definicdo da carga. As sessOes de treino foram
divididas em A de grandes grupos musculares para pequenos grupos musculares (G-

P), B de pequenos grupos musculares para grandes grupos musculares (P-G). Treino



A: Supino reto; agachamento livre; Desenvolvimento Frontal; Rosca Direta. Treino B:
Desenvolvimento Frontal; Rosca Direta; agachamento livre; Supino Reto. O intervalo
entre as séries foi de um minuto e entre os exercicios de dois minutos.
No impedimento da realizacdo de todos os exercicios na primeira visita, uma 22 visita
era agendada. Importante salientar que nesse caso, o voluntario tinha o seu periodo
de coleta ampliado em mais uma semana, tal situacédo ocorreu com dois voluntarios.
ANALISE DE DADOS

Os dados relativos a caracterizagdo da amostra e os dados do teste de 1
repeticdo maxima (1 RM) estdo apresentados na tabela 01.

Tabela 01. Caracterizacdo da amostra

Idade (anos) 26,0+5,0
M.Corporal (kg) 83,2+12,0
Estatura (m) 1,76 £ 0,06
IMC (kg.m?) 26,7+2,9
1 RM Supino Horiz (kg) 105,0 £ 29,1
1 RM Agachamento (kg) 133,5+42,4
1 RM Desenvolvimento (kg) 54,7 + 14,7
1 RM Rosa direta (kg) 46,7 + 13,3

Os dados sdo expressos por meio da média e desvio padrao; IMC=indice de massa corporal;
RM= Repeticdo maxima.

Os voluntérios tinham em média (12,8 + 8 meses) em treinamento de forga.
Todos completaram as sessfes na integra.

Ao final das sessdes os voluntarios demonstraram para a escala de Omni-Res®
na ordem dos grandes para 0S pequenos grupamentos musculares 0s seguintes
percentuais: Razoavelmente dificil (33,3%), Dificil (50%) e extremamente dificil

(16,7%), por sua vez na ordem inversa de execucdo dos exercicios, as percepcao



foram as seguintes (16,7%) e (83,3%) para razoavelmente dificil e dificil,
respectivamente.

Em relacdo a escala de afetividade, na ordem dos grandes para 0s pequenos
grupamentos musculares observou-se que 83,3% responderam muito triste e 16,7%
muito feliz, ja na ordem contraria dos exercicios, 50%, 16,7% e 33,3% responderam

muito triste, neutro e muito feliz respectivamente.
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RESULTADOS

Analise comparativa entre a Escala de Afetividade e de Omni-RES em relacdo
a ordem dos exercicios, ndo foi observada diferenca significativa entre a ordem dos
exercicios independentemente da escala adotada conforme a tabela 02.

Tabela 02. Analise Comparativa em relacdo a ordem dos exercicios

Agachamento AFT P_Gvs.G_P p=0,1875
Supino AFT_P_Gvs. AFT_ G P p=0,1250
Desenvolvimento AFT_P_Gvs. AFT_G_P p=0,7500
Rosca_ AFT _P_Gvs. AFT_G P p= 0,6875
Agachamento_ OMNI_RES P_Gvs. OMNI_RES G P p=0,7424
Supino_OMNI_RES P_G vs. OMNI_RES G_P p=0,1250
Desenvenvolvimento OMNI_RES P_Gvs. OMNI_RES G_P | p=0,5000
Rosca_ OMNI_RES P_Gvs. OMNI_RES G P p=0,7500

Teste de Wilcoxon

AFT= Escala de afetividade; OMNI-RES=Escala de Omni-RES; P_G= dos pequenos para os
grandes grupamentos musculares; G_P= dos grandes para 0s pequenos grupamentos
musculares.

Analise comparativa entre Escala de Afetividade e de Omni-RES ao final da sesséo
com o objetivo de verificar uma possivel associacdo entre as diferentes escalas foi
realizado o teste dos postos de Wilcoxon!® em que se verificou uma diferenca entre
as diferentes escalas, nas mesmas ordens de execucdo, sem, contudo, ser verificada

diferenca em ordens inversas, respectivamente. Figura 01

******Fi g ura O 1******
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DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi analisar a influéncia da ordem dos exercicios em relacdo a
percepc¢ao subjetiva de esfor¢o e afetividade no treinamento de forga. Os principais
achados foram que a ordem dos exercicios ndo teve diferenca independentemente da
escala adotada. Contudo, no nosso estudo, observou-se uma tendéncia a um maior
valor da escala de percepcao subjetiva de esforco (PSE), em associacdo a um maior
o nivel de infelicidade ao praticar a série de exercicios grandes para pequenos.

Com relacéo a ordem dos exercicios, a ACSM?*? relata que os grandes grupamentos
musculares devem ser treinados antes do pequenos e segundo a literatura a ordem
influéncia no desempenho durante o treinamento, afirmando isso o estudo de Silva'?
que narra que o grupo muscular que tem prioridade no treino deve ser treinado de
forma precedente ao restante dos grupos musculares.

Figueiredo'# analisou qual a resposta da ordem dos exercicios no volume e na
percepcdo de esforco em mulheres treinadas, o treino consistiu de exercicios
realizados em quatro series até a falha, adotando 60% de 1RM, a percepcao de
esforco foi verificada ao final de cada série e sequéncia. Nao foi identificada diferenca
significativa em relacdo a média da PSE.

Ja o estudo de Sim&o?!! conduzido com um grupo de 17 mulheres treinadas relata que
a ordem dos exercicios durante as sessfes de treino ndo tem uma diferenca
significativa sobre a percepcédo de esforco, consolidando o trabalho de Soares e
Marchetti* que obteve resultados semelhantes sob a ordem dos exercicios associada
a PSE.

Importante destacar que a percepgdo subjetiva de esforgco tem relacdo com as

variaveis manipuladas durante a sessdo de treino, logo um maior namero de



12

repeticdes pode desencadear uma fadiga acumulada, com efeito direto sobre a

resposta em relacéo a percepcéo de esforco®.

Tendo em vista nosso resultado no qual quanto maior o nivel de esforco maior o
descontentamento ao realizar o treino, o nosso estudo corrobora com o de Ozéas?!
gue demonstrou que a PSE foi maior em intensidades maiores que 70% de 1RM
quando comparada a 50% de 1RM, em todas as séries. Sinalizando que a PSE reflete
a fadiga muscular durante o exercicio resistido.

Nesse sentido o estudo de Teixeira® mostra que a intensidade do treinamento tem
interferéncia na aderéncia ao exercicio, o estudo mostra que entre 60% e 80% de
10RM h4 respostas de prazer ao realizar o treino jA em intensidades entre 90% a
100% de 10RM a percepcédo é de desgosto com a pratica, similarmente o achado de
Bellezzal® que fez um estudo com homens e mulheres em que observou a influéncia
da ordem o0s exercicios no lactato sanguineo sobre as respostas afetivas e
perceptivas, verificando assim que a ordem dos grupamentos musculares interferiu
apenas no rendimento e desempenho durante o treino, ja o efeito de prazer e
desprazer foi modificado com o tempo, durante o exercicio o sentimento relatado era
de desprazer ja com o termino da sessao treino a sensacgao era aprazivel, ja a relacdo
de percepcao de esforco e do lactato sanguineo ndo houve diferenca significativa.

A ordem de execucéo dos exercicios durante um programa de treinamento de forca é
capaz de modular diferentes aspectos psicofisioldgicos. Assim, a sele¢do da ordem
e intensidade dos exercicios deve ser cuidadosamente selecionados considerando o0s
objetivos e visando a aderéncia do aluno ao referido programa. Contudo, mais estudo
Sao necessarios para compreender melhor os provaveis mecanismos que influenciam
as relacoes entre a ordem, intensidade, percepcao subjetiva de esforco e aderéncia a

um programa de exercicio fisico.
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FIGURA -01
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