
Influência da ordem dos exercícios sobre o desempenho, ganhos de força e volume muscular 

 

 

Revista UNIANDRADE 2014; 15(2): 95-103  95 

INFLUÊNCIA DA ORDEM DOS EXERCÍCIOS SOBRE O DESEMPENHO, 
GANHOS DE FORÇA E VOLUME MUSCULAR 

 
Roberto Simão1, Belmiro Freitas de Salles1  

 
RESUMO 
Os diversos posicionamentos do American College of Sports Medicine trazem 
evidências científicas que demonstram que os efeitos dos exercícios são indiscutíveis 
para a saúde. A prática regular de exercícios físicos está associada a benefícios físicos 
e mentais em homens e mulheres. Efeitos como diminuição da mortalidade, morbidade, 
mudança no estilo de vida, aumento da densidade mineral óssea e autonomia funcional 
e diminuição do risco cardiovascular, têm sido demonstrados em estudos realizados por 
diversos autores. Os componentes da aptidão física relacionados à saúde são a 
composição corporal, a aptidão neuromuscular (força, resistência muscular localizada e 
flexibilidade), aptidão cardiorrespiratória e aptidão neuromotora. Dos diferentes tipos de 
trabalhos de aptidão muscular que devem ser realizados para a melhoria da qualidade 
de vida, os exercícios no treinamento de força (TF) têm sido amplamente utilizados. 
Apesar do avanço nas pesquisas relacionadas ao TF, ainda é possível verificar algumas 
tendências na produção de conhecimento. Por exemplo, nota-se uma maior ênfase dada 
às pesquisas nas variáveis de prescrição mais estreitamente relacionadas à intensidade 
de carga e volume, intervalos de recuperação,número de repetições e séries. 
Entretanto, em relação às outras variáveis, como ordem de execução dos exercícios 
ainda se verifica a necessidade de elucidar algumas questões. Portanto, o objetivo 
dessa presente revisão é abordar os efeitos da ordem dos exercícios sobre o 
desempenho, ganhos de força e volume muscular decorrentes das diferentes 
ordenações dos exercícios em sessões de TF.  
Palavras-chave: Ganhos de força; hipertofia; treinamento de força. 
 
ABSTRACT 
The several American College of Sports Medicine position stands presents scientific 
evidences that the effects of the exercises on health are unquestionable. The regular 
physical exercises practice is associated to physical and mental benefits in men and 
women. Effects as mortality and morbidity reductions, lifestyle change, bone mineral 
density and functional autonomy improvements, and cardiovascular risk decrease have 
been demonstrated in studies accomplished by several authors. The components of the 
physical fitness related to the health are the body composition, the neuromuscular 
conditioning (strength, local muscular endurance and flexibility), neuromotor and 
cardiorespiratory fitness. From the different types of muscular conditioning that should be 
performed for life quality improvements, the strength training (ST) have been widely 
used. Despite the ST research progress, it is still possible to see some trends in 
knowledge production. For example, a greater emphasis is given to research on 
prescription variables more closely related to the load intensity, rest intervals, number of 
repetitions and sets.  However, related to the other variables, as exercise order 
execution is still necessary to elucidate some issues. Therefore, the propose of the 
present review research is to approach the exercise order effects on performance, 
strength gains and muscle volume from the different exercises sequences in ST 
sessions. 
Keywords: Strength gains; hypertrophy; strength training. 
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INTRODUÇÃO 

 

Nos últimos anos, o número de pesquisas relacionadas ao treinamento de 

força (TF) aumentou, em grande parte, por causa da constatação da importância 

dessa forma de atividade na promoção da saúde e estética.  

Diversas entidades, como o National Strength Conditioning Association 

(NSCA), em seus guias de prescrição de exercícios ou em documentos 

institucionais, vêm ajudando a divulgar a importância dessa forma de trabalho e 

incentivando o desenvolvimento de pesquisas relacionadas ao tema1.  

Entretanto, nota-se uma maior ênfase dada às pesquisas nas variáveis de 

prescrição mais estreitamente relacionadas à intensidade de carga e volume, 

intervalos de recuperação, número de repetições e séries. Enquanto em relação às 

outras variáveis, como ordem de execução dos exercícios ainda se verifica a 

necessidade de elucidar algumas questões.  

Portanto, o objetivo dessa presente revisão é abordar os efeitos da ordem dos 

exercícios sobre o desempenho, ganhos de força e volume muscular decorrentes 

das diferentes sequências de exercícios em sessões de TF. 

 

INFLUÊNCIA DA MANIPULAÇÃO DO TREINAMENTO DE FORÇA SOBRE A 
FORÇA E VOLUME MUSCULAR 
 

Elaborar uma sessão de TF envolve várias decisões, que incluem a definição 

do número de repetições por série, o tempo de descanso entre as séries e os 

exercícios, a quantidade de séries de cada exercício e a ordem em que os exercícios 

serão realizados. Todo TF resulta em ganhos de força ou do volume muscular 

(hipertrofia), mas as diferentes combinações dessas importantes variáveis para o 

programa resultam em aumentos mais pronunciados de força e de hipertrofia. 

Quando compreendemos os resultados específicos das mudanças nessas variáveis, 

como maior aumento de força, podemos elaborar sessões de TF que enfatizem os 

resultados almejados. Nem todas as sessões de TF são elaboradas da mesma 

forma no que se refere aos ganhos específicos de força e hipertrofia. É necessário, 

portanto, realizar uma avaliação para determinar o efeito do programa de 

treinamento. Atualmente, tem sido realizado um significativo número de pesquisas 

científicas, as quais sugerem alguns critérios relativos à forma como o treinamento 
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específico interfere sobre essas variáveis1. Sendo assim, o principal objetivo nessa 

revisão será abordar a variável Ordem dos Exercícios sobre o desempenho, ganhos 

de força e volume muscular.  

 

ORDEM DOS EXERCÍCIOS NA QUESTÃO DO DESEMPENHO 

 

A ordem dos exercícios se refere à seqüência de execução dos exercícios em 

uma sessão de TF. A escolha da seqüência dos exercícios é de fundamental 

importância para organização de um planejamento adequado de modo que o TF 

atenda aos objetivos e necessidades de cada indivíduo. De acordo com o 

posicionamento do American College of Sports Medicine2,3 (ACSM), a ordem dos 

exercícios deve seguir dos grandes grupamentos (GG) para pequenos grupamentos 

(PG).  

Em 1996 é publicado o primeiro estudo sobre a ordem dos exercícios em uma 

sessão de TF. Sforzo e Touey4 verificaram se a manipulação da ordem dos 

exercícios afetaria o desempenho muscular durante uma sessão de TF. Os autores 

concluíram que os exercícios que iniciavam o programa de treinamento, 

independentemente de envolverem GG ou PG conseguiam um melhor desempenho 

em relação ao número de repetições executadas. Depois dessa publicação existe 

uma lacuna de nove anos na área científica em relação a essa variável do 

treinamento, e somente em 20055 inicia-se uma série de investigações científicas 

sobre a manipulação do treinamento nessa variável.   

Simão et al.5 observaram a influência da ordenação dos exercícios no TF 

sobre indicadores do desempenho. Participaram do estudo 18 indivíduos treinados 

(14 homens e quatro mulheres) que realizaram quatro sessões, sendo duas sessões 

para teste e reteste de 10RM e duas sessões de treinamento em diferentes ordens 

de exercício (SEQA e SEQB). Foram utilizados cinco exercícios para membros 

superiores, com três séries até a falha concêntrica com intensidade de 10RM e 

intervalo de recuperação de dois minutos entre as séries e exercícios. Na SEQA, a 

ordem foi: Supino reto (SR), Puxada pela frente no pulley (PF), Desenvolvimento (D), 

rosca bíceps (RB) e rosca tríceps (RT). Na SEQB foi realizada a ordem inversa: RT, 

RB, D, PF, SR. A ordem de execução das seqüências foi feita de forma aleatória. 

Somente o exercício D não apresentou diferença significativa em relação ao número 
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de repetições entre as seqüências. Já os outros exercícios, apresentaram diferenças 

significativas. Entre a primeira e a terceira séries dos exercícios na mesma sessão 

de treino, observou-se uma diminuição do número de repetições relacionado à 

fadiga. Tanto GG quanto PG quando posicionados ao final das seqüências 

resultaram em um número menor de repetições, principalmente nas últimas séries 

de cada exercício. Sendo assim, quando os exercícios são posicionados no final da 

seqüências há uma diminuição no desempenho e a seqüências deve ser iniciada 

pelo exercício que se deseja priorizar a musculatura.  

A partir desse estudo de Simão et al.5 criou-se uma nova linha de 

investigação e diversos estudos foram publicados mas sempre obtendo o mesmo 

resultado na questão do desempenho muscular. Todos os estudos5-20, em que se 

preze suas diferenças nos materiais e métodos, sugerem que independentemente 

da ordenação dos exercícios o indivíduo em uma sessão de TF deve iniciar pelo 

grupamento muscular priorizado.  

 

ORDEM DOS EXERCÍCIOS NA QUESTÃO DOS GANHOS DE FORÇA E VOLUME 
MUSCULAR 
 

O primeiro estudo de efeito crônico na questão da ordenação dos exercícios e 

sua influência sobre os ganhos de força foram conduzidos por Dias et al.21. Dias et 

al. 21 examinaram a influência da ordem dos exercícios na força de homens jovens 

destreinados após oito semanas de treinamento. O primeiro grupo começou com 

exercícios para GG e progrediu aos exercícios para PG musculares, ao passo que o 

segundo começou pelos exercícios para PG e avançava aos exercícios para GG 

musculares. Ambos os grupos resultaram em aumentos significativos de força 

máxima quando comparados ao grupo controle. Porém os exercícios para PG 

musculares revelaram ganhos significativamente maiores de força quando 

posicionados no início da sessão, demonstrando que a ordem dos exercícios para 

os exercícios para PG musculares pode ser particularmente importante durante os 

estágios iniciais do TF em homens jovens destreinados. Vale ressaltar nesse estudo 

que os exercícios posicionados primeiro, tiveram maiores ganhos percentuais de 

força quando posicionados no inicio da sessão de treinamento, independentemente 

do exercício selecionado.  
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Em seqüência a esse estudo publicado por Dias et al. 21, dois estudos22,23 

originais vieram logo em seguida abordando a questão dos ganhos de força e 

volume muscular (VM) em diferentes ordenações dos exercícios. Simão et al.22 

investigaram a influência da realização de exercícios ordenados dos maiores para os 

menores grupamentos musculares (GG-PG) e vice-versa (PG-GG). Trinta e um 

homens foram distribuídos aleatoriamente em três grupos. Um grupo começava com 

exercícios para GG musculares progredindo aos exercícios para PG musculares, ao 

passo que o outro começava com exercícios para PG musculares e progredia aos 

exercícios para GG musculares. A ordem dos exercícios para GG-PG foi: supino 

horizontal (SH), puxada pela frente no pulley alto (PUX), rosca tríceps na máquina 

(RT) e rosca bíceps (RB). A ordem para PG-GG foi RB, TRI, PUX e SH. O terceiro 

grupo serviu como grupo controle (GC). A freqüência semanal de treinamento era de 

duas vezes semanais e a cada quatro semanas de treinamento a intensidade das 

sessões era incrementada e o número de repetições por série era diminuído, 

seguindo o modelo de periodização linear. O principal achado refere-se ao fato de 

que os exercícios posicionados no final das seqüências de treinamento para ambos 

os grupos treinados (SH no PG-GG e RB no GG-PG) não apresentaram ganhos 

significativos de força máxima entre pré-treino e após 12 semanas e que, quando 

comparados ao GC, todos os exercícios para ambos os grupos treinados 

apresentaram ganhos significativos de força de 1RM, exceto RB em GG-PG. Estes 

dados confirmam parcialmente a hipótese dos autores, mostrando que os ganhos de 

força dos últimos exercícios de ambas as seqüências afetaram negativamente 

alguns exercícios. O VM do tríceps para ambos os grupos treinados foi 

significativamente maior quando comparado ao GC após 12 semanas, todavia o VM 

do bíceps só diferiu entre o GG-PG e o GC. O delta percentual do VM do tríceps em 

GG-PG foi de 4,3% e em PG-GG de 7,7% após 12 semanas. O delta percentual do 

VM do bíceps foi no GG-PG de 16,6% e no PG-GG de 10,0%. O cálculo do effect 

size apresenta alterações interessantes baseadas na ordem dos exercícios. O único 

exercício no qual o grupo PG-GG demonstrou maiores magnitudes de ganhos de 

força máxima foi RT. Porém, PUX mostrou aumentos maiores de força máxima em 

GG-PG, e o oposto ocorreu com RB em PG-GG. O effect size do VM do tríceps 

demonstrou maior magnitude no grupo PG-GG, ao passo que o effect size do VM do 

bíceps mostrou melhoria maior também no grupo PG-GG. Portanto, os resultados do 
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effect size de 1RM e do VM sugerem que a ordem dos exercícios deve começar com 

exercícios que sejam particularmente importantes para os objetivos de um programa 

de treinamento, seja um exercício de grande ou de pequeno grupamento muscular.  

O estudo de Spineti et al. 23, realizado de forma mais rebuscada do que os 

dois citados anteriormente, investigaram a influência da ordem dos exercícios sobre 

força e o VM após 12 semanas de TF não linear. Os indivíduos foram distribuídos 

aleatoriamente em três grupos. O primeiro grupo começou com exercícios para 

grandes grupamentos musculares progredindo aos exercícios para pequenos 

grupamentos musculares (GG-PG), ao passo que o segundo começou com 

exercícios para pequenos grupamentos musculares e progrediu aos exercícios para 

grandes grupamentos musculares (PG-GG). A ordem dos exercícios para GG-PG 

foi: supino horizontal (SH), puxada pela frente no pulley alto (PUX), rosca tríceps na 

máquina (TRI) e rosca bíceps (RB). A ordem para PG-GG foi RB, TRI, PUX e SH. O 

terceiro grupo não se exercitou e serviu como grupo controle (GC). A freqüência de 

treinamento foi de duas sessões por semana, com pelo menos 72 horas de intervalo 

entre as sessões. O VM foi mensurado em situação de pré-treino e após 12 

semanas de treinamento mediante a técnica de ultrassonografia. O teste de uma 

repetição máxima (1RM) para todos os exercícios foi aplicado no pré-treino e após 

12 semanas de treinamento. Passada essa etapa, ambos os grupos treinados 

apresentaram aumento significativo de força em 1RM e do VM de bíceps e de 

tríceps em relação ao grupo controle, mas não entre eles.  

No entanto, através da análise dos dados do effect size foi observado que as 

diferenças em força e em VM foram baseadas na ordem dos exercícios. Ambos os 

grupos treinados demonstraram maiores ganhos de força do que o GC, mas 

somente a força no SH aumentou em maior magnitude no grupo GG-PG quando 

comparado ao PG-GG. Em todas as outras medidas de força (PUX, TRI e RB), o 

grupo PG-GG mostrou aumentos maiores. O VM do tríceps apresentou maior 

aumento no grupo PG-GG; entretanto, no VM do bíceps não foi observada diferença 

significativa entre os grupos treinados. Em conclusão, os autores afirmam existir 

uma tendência de a ordem dos exercícios interferir no desenvolvimento da força 

máxima e no VM. Na maioria dos casos, os exercícios que iniciaram a sessão 

obtiveram melhores respostas ao treinamento. 

Conclui-se em ambos os estudos22,23 que existe uma tendência na otimização 

dos resultados sobre os aspectos de força e volume muscular nos exercícios que 
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iniciam a sessão. Os autores concluem que futuros estudos são necessários para 

explorar a temática exposta e verificar a hipótese inicial na questão do aumento do 

VM. 

 

CONCLUSÃO 

 

Em uma revisão de literatura, Simão et al.24, afirmam que TF é hoje um 

componente integral de programas de treinamento físico. Para uma correta 

prescrição, é de extrema importância o entendimento da interação entre as variáveis 

de treinamento como a intensidade de carga, volume, intervalo entre as séries e 

exercícios, freqüência semanal, tipo de exercício, velocidade de repetições e 

finalmente a ordem dos exercícios. A revisão de literatura indica que a ordem dos 

exercícios é uma importante variável de prescrição que afeta tanto as respostas 

agudas quanto as adaptações crônicas aos programas de treinamento de força. 

Desta forma, os estudos revisados examinaram as respostas agudas e adaptações 

crônicas com a ordem dos exercícios como variável experimental.  

De forma geral, com relação às respostas agudas, o fator chave é que a 

ordem dos exercícios afeta o desempenho (número de repetições) durante a 

realização de séries múltiplas, indicando que o total de repetições é maior no 

exercício que inicia a sessão independente do número de articulações e tamanho da 

massa muscular envolvida. Em relação às adaptações crônicas, aumentos de força 

foram evidentes nos exercícios que iniciavam e inibidos nos exercícios que 

finalizavam as seqüência após o TF realizado por indivíduos não treinados. 

Adicionalmente, baseados nos dados de effect size da força e hipertrofia (espessura 

e volume muscular), sugere-se que os exercícios devem ser ordenados baseados na 

importância e prioridade ditadas pelos objetivos do programa de treinamento, 

independentemente se o exercício envolve pequenos ou grandes grupamentos 

musculares.  

Em resumo, a ordem dos exercícios é uma importante variável que deve 

receber maior atenção durante a prescrição do TF. Quando prescrita 

adequadamente em associação com outras variáveis de prescrição (exemplo; 

intensidade de carga, volume, intervalo entre as séries e exercícios) a ordem dos 
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exercícios pode influenciar a eficiência, segurança e efetividade de um programa de 

TF. 
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