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Resumo 

 

 

O objetivo deste estudo foi avaliar o efeito dos métodos de treinamento resistido (TR) 

Tradicional (TRAD) e Supersérie Agonista-Antagonista (SSAA) sobre o volume total, 

número de repetições máximas (nRM) e percepção subjetiva do esforço (PSE) nos 

exercícios Rosca direta (RD) e Tríceps na Polia (TP) realizados em diferentes ordens 

de execução. Participaram do estudo 12 indivíduos (22 ± 3,5 anos) com experiência 

em TR, que compareceram em dez sessões com intervalo de 48 a 72 horas entre elas. 

Inicialmente foi realizada avaliação antropométrica e da composição corporal dos 

voluntários. Após três sessões de familiarização foram realizados os testes de uma 

repetição máxima (1-RM) e reprodutibilidade de 1-RM. Em seguida deu-se início à 

avaliação do nRM nos seguintes protocolos experimentais: TRAD 1 (4 séries no 

exercício RD + 4 séries no exercício TP); TRAD 2 (4 séries no exercício TP + 4 séries 

no exercício RD); SSAA 1 (4 séries no exercício RD e TP) e; SSAA 2 (4 séries no 

exercício TP e RD). A intensidade utilizada foi de 70% de 1-RM e o intervalo entre 

séries de 90 segundos. Os resultados mostraram não haver diferença significativa no 

volume total (TRAD1: 3007,4 Kg; TRAD2: 3013,6 Kg; SSAA1: 3037,0 Kg; SSAA2: 

3127,1 Kg) e PSE entre os diferentes protocolos experimentais; no entanto, foi 

observada maior nRM no exercício TP em comparação com o RD. Conclui-se que na 

intensidade de 70% 1-RM o volume total não é influenciado pelo método de TR (TRAD 

e SSAA) e ordem dos exercícios (RD e TP ou TP e RD). Além disso, o nRM que pode 

ser executado em um exercício parece ser influenciado pelo grupamento muscular 

utilizado. 

   

Palavra-chave: Treinamento resistido; Métodos de treinamento resistido; Supersérie; 

Agonista-antagonista; Volume total de treinamento resistido. 



 
 

 
 

  

Abstract 

 

 

The aim of this study is to evaluate the effect of Traditional (TRAD) Resistance Training 

(RT) and Agonist-Antagonist Supersistance (AASS) on total volume, number of 

maximal repetitions (nRM) and subjective effort perception (PES) in the exercises 

Barbell Curl (BC) and Triceps Pushdown (TP) performed in different execution orders. 

Twelve individuals (22 ± 3.5 years) with TR experience participated in the study, 

attending ten sessions with interval of 48 to 72 hours between sessions. Initially, 

anthropometric evaluation and body composition of the volunteers were performed. 

After three familiarization sessions, a maximal repetition (1-RM) and 1-RM 

reproducibility tests were performed. Subsequently, the evaluation of nRM was started 

in the following experimental protocols: TRAD 1(4 sets in the BC exercise + 4 sets in 

the TP exercise); TRAD 2 (4 sets in TP exercise + 4 sets in exercise BC); AASS 1 (4 

sets in exercise BC and TP) and AASS 2 (4 sets in TP and BC exercise). The intensity 

used was 70% of 1-RM and the interval between series of 90 seconds. The results 

showed no significant difference in total volume (TRAD1: 3007,4 Kg; TRAD2: 3013,6 

Kg; AASS1: 3037,0 Kg; AASS2: 3127,1 Kg)  and PES between the different 

experimental protocols. However, higher nRM was observed in TP exercise compared 

to BC. It is concluded that in the intensity of 70% 1-RM the total volume is not 

influenced by the RT method (TRAD and AASS) and exercise order (BC and TP or TP 

and BC). In addition, nRM that can be performed in an exercise seems to be influenced 

by the muscle group used. 

  

Keyword: Resistance training; Methods of resistance training; Superseries; Agonist-

antagonist; Total volume of resistance training 
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RESUMO  

O treinamento resistido (TR) pode ser utilizado para promover estímulos hipertróficos 

na musculatura esquelética. Por meio dele, existem diversos métodos de TR, como o 

método Tradicional (TRAD) e Supérsérie Agonista-Antagonista (SSAA). O objetivo 

deste estudo foi avaliar o efeito dos métodos TRAD e SSAA sobre o volume total, 

número de repetições máximas (nRM) e percepção subjetiva do esforço (PSE) nos 

exercícios Rosca direta (RD) e Tríceps na Polia (TP) realizados em diferentes ordens 

de execução. Participaram do estudo 12 indivíduos (22 ± 3,5 anos) com experiência 

em TR, que compareceram em dez sessões com intervalo de 48 a 72 horas entre 

elas. Os indivíduos realizaram três sessões de familiarização, testes de uma repetição 

máxima (1-RM) e reprodutibilidade de 1-RM. Em seguida, à avaliação do nRM em 

70% de 1-RM nos seguintes protocolos experimentais: TRAD 1 (4 séries no exercício 

RD + 4 séries no exercício TP); TRAD 2 (4 séries no exercício TP + 4 séries no 

exercício RD); SSAA 1 (4 séries no exercício RD e TP) e; SSAA 2 (4 séries no 

exercício TP e RD). Os resultados mostraram não haver diferença significativa no 

volume total e PSE entre os protocolos experimentais; no entanto, foi observada maior 

nRM no exercício TP em comparação com o RD. Concluiu-se para o presente estudo 

que independentemente do método de TR e da ordem dos exercícios, não há 

diferenças no volume total que pode ser realizado. No entanto, é possível realizar 

maior nRM no exercício TP em relação ao RD. 

  

Palavra-chave: Exercício Físico; Treinamento de Resistência; Musculação;  
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ABSTRACT 

 

Effect of different methods of resistance training and exercise order on total 

volume 

Resistance training (RT) can be used to promote hypertrophic stimuli in the skeletal 

muscle. Through it, there are several RT methods, such as the Traditional method 

(TRAD) and the Agonist-Antagonist Supersist (AASS). The objective of this study was 

to evaluate the effect of the TRAD and AASS methods on the total volume, number of 

maximal repetitions (nRM) and subjective effort perception (PES) in the exercises 

Barbell Curl (BC) and Triceps Pushdown (TP) performed in different execution orders. 

12 individuals (22 ± 3.5 years) with TR experience participated in the study, attending 

ten sessions with interval of 48 to 72 hours between sessions. The subjects performed 

three familiarization sessions, 1-RM test  and 1-RM reproducibility, followed by the 

evaluation of nRM in 70% of 1-RM in the following experimental protocols: TRAD 1 (4 

sets in the BC exercise + 4 sets in TP exercise); TRAD 2 (4 sets in exercise TP + 4 

sets in exercise BC), SSAA 1 (4 sets in exercise BC and TP) and SSAA 2 (4 sets in 

exercise TP and BC) .The results showed no significant difference in volume total and 

PES between the protocols and However, greater nRM was observed in TP exercise 

compared to BC. It was concluded for the present study that regardless of the RT 

method and the order of the exercises, there are no differences in the total volume that 

can be performed. However, it is possible to perform higher nRM in the TP exercise 

compared to BC. 

  

Keyword: Exercise; Resistance Training; Bodybuilding; 
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1 INTRODUÇÃO 

Os principais estímulos causados pelo treinamento resistido (TR) que induzem 

à hipertrofia muscular são a tensão mecânica e estresse metabólico (ACSM, 2009; 

Schoenfeld, 2010). Para a prescrição do TR objetivando hipertrofia muscular, é 

necessário manipular diferentes variáveis estruturais como, intervalo entre séries, 

intensidade, número de séries e repetições (Lima e Chagas, 2008) e ordem dos 

exercícios (Kraemer e Ratamess, 2004). 

De forma geral, a literatura tem indicado que a intensidade utilizada para 

otimizar o desenvolvimento da hipertrofia muscular está entre 67% a 85% de uma 

repetição máxima (1-RM) (ACSM, 2009; Coburn e Malek, 2012), e/ ou seis-12 

repetições máximas (RM’s) (Schoenfeld, 2010; Coburn e Malek, 2012). Apesar do 

número de repetições máximas (nRM) estar associado à intensidade do exercício 

(Baechle e Earle, 2010), o nRM que podem ser executadas com intensidades relativas 

de 1-RM parece ter grande variação de acordo com fatores como a ordem de 

execução dos exercícios (Simão e colaboradores, 2005; Balsamo e colaboradores, 

2013; Silva e colaboradores, 2015) e o método de TR escolhido (Carregaro e 

colaboradores, 2013; Weakley e colaboradores, 2017). 

Sobre a influência da ordem do exercício resistido no nRM, alguns estudos 

evidenciaram que exercícios realizados no início da sessão de TR, com múltiplos 

exercícios, consegue-se fazer maior nRM do que quando ele é realizado ao final da 

sessão (Monteiro, Simão e Farinatti, 2005; Simão e colaboradores, 2005; Miranda e 

colaboradores, 2013; Moraes e colaboradores, 2016) 

Dentre os métodos do TR existentes para o desenvolvimento da hipertrofia 

muscular, pode-se citar o método tradicional (TRAD) e o método Super Série 
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Agonista-Antagonista (SSAA) (Kelleher e colaboradores, 2010; Paz e colaboradores, 

2017; Fleck e Kraemer, 2017). O método TRAD consiste na realização de um 

determinado número de séries de um exercício (três ou quatro, por exemplo), com 

intervalo de recuperação entre elas, para posteriormente realizar outro exercício 

(Kelleher e colaboradores, 2010; Paz e colaboradores, 2017); por outro lado o método 

SSAA consiste em realizar séries alternadas de dois exercícios, sem intervalo entre 

elas, para grupos musculares agonistas e antagonistas em uma articulação (Kelleher 

e colaboradores, 2010; Paz e colaboradores, 2017; Fleck e Kraemer, 2017).  

Adicionalmente, as características de um método de TR, pode favorecer o 

aumento da tensão mecânica e/ ou aumento do estresse metabólico. O aumento da 

tensão mecânica (estresse tensional) pode ser induzido por meio do aumento da 

intensidade e; o aumento do estresse metabólico pode ser provocado através do 

aumento do tempo sobre tensão (duração de cada repetição x número de repetições) 

ou redução do intervalo de recuperação entre séries (Schoenfeld, 2010). 

De forma geral, a avaliação do volume total que pode ser realizado nos métodos 

de TR TRAD e SSAA tem mostrado resultados divergentes (Paz e colaboradores, 

2014; Carregaro e colaboradores, 2013; De Souza e colaboradores, 2017; Paz e 

colaboradores, 2017; Weakley e colaboradores, 2017). Uma vez que alguns trabalhos 

não observaram diferença entre o volume total realizado em ambos os métodos de 

TR (Carregaro e colaboradores, 2013; De Souza e colaboradores, 2017; Weakley e 

colaboradores, 2017), e outros verificaram um maior volume total no método SSAA 

comparado ao TRAD (Paz e colaboradores, 2014; Paz e colaboradores, 2017). 

Entretanto, em nossa busca bibliográfica, não foram encontrados estudos que 

verificaram o efeito da ordem dos exercícios e dos métodos no volume total do TR. 
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Desta forma, o objetivo do presente estudo é mensurar o volume total de 

treinamento e o nRM que podem ser realizadas nos exercícios Rosca Direta (RD) e 

Tríceps na Polia (TP), nos métodos TRAD e SSAA, variando a ordem dos exercícios. 
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2 METODOLOGIA  

2.1 Amostra 

A amostra deste estudo foi por conveniência e composta por 12 homens com 

experiência de pelo menos seis meses em TR (22 ± 3,5 anos). 

Os critérios de inclusão adotados foram: a) idade entre 18 e 30 anos; b) não 

indicação de resposta positiva no questionário PAR-Q (Thompson e colaboradores, 

2013; Andreazzi e colaboradores, 2016); c) não fazer uso de nenhum suplemento ou 

substância que possa alterar os resultados da pesquisa, como cafeína, creatina, 

esteroides anabolizantes, etc; d) não apresentar nenhum problema osteomioarticular 

que possa prejudicar na execução dos exercícios resistidos.  

Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da UFOP (parecer 

1.830.603), conforme orientações da resolução n° 466/12 do Conselho Nacional de 

Saúde do Brasil (Brasil, 2012).  

2.2 Avaliação Física 

A avaliação da massa corporal (MC) e estatura foram feitas a partir da 

determinação de Filho (2003). Para mensuração da MC e estatura, foi utilizada uma 

balança com estadiômetro acoplado (Welmy, São Paulo), com precisão de 100g e 

0,5cm respectivamente.  

Para medida da densidade corporal foi utilizado um adipômetro científico 

(Cescorf, Porto Alegre), a partir do método de sete dobras cutâneas descrito por 

Jackson e Pollock (1978) para homens. Para conversão da densidade corporal em 

percentual de gordura foi utilizada a equação de Siri (1961). 

2.3 Procedimentos 

Para avaliar a percepção subjetiva de esforço (PSE) foi utilizado a escala de 

OMNI-RES proposta por Robertson e colaboradores (2003). 
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Para controlar o ritmo de execução das repetições nos exercícios resistidos foi 

utilizado um metrônomo digital (Korg, São Paulo). O ritmo adotado foi de um para dois, 

sendo a ação muscular concêntrica realizada em um segundo e a ação muscular 

excêntrica realizada em dois segundos. 

Para controlar o intervalo de recuperação entre as séries e exercícios foi 

utilizado um cronômetro digital (Kikos CR20, São Paulo). 

Para o exercício RD foi utilizado uma barra reta de 140 cm e anilhas de diversos 

quilos e para realizar o exercício TP foi utilizado o aparelho Cross Over (Righetto, 

SL2055). As amplitudes dos movimentos foram padronizadas, de forma visual, pela 

máxima extensão e flexão dos cotovelos. 

Para determinação da força muscular máxima em cada exercício, foi utilizado 

o protocolo de predição de uma repetição máxima (1-RM) (BRZYCKI, 1993) e o teste 

de 1-RM descrito por Baechle e Earle (2010). 

Todo o processo desta pesquisa foi realizado no laboratório de Medidas e 

Avaliação em Educação Física e no Laboratório de Musculação, do Centro Desportivo 

da Universidade Federal de Ouro Preto (CEDUFOP), Ouro Preto-MG. 

2.4 Familiarização  

Com a finalidade de padronizar a execução dos exercícios RD e TP (ritmo e 

amplitude de movimento) e de adaptar os voluntários com a escala de PSE (OMNI-

RES; Robertson e colaboradores, 2003) foi realizada três sessões de familiarização 

(com intervalo entre 48 e 72 horas entre as mesmas), no período de uma semana. Em 

cada sessão de familiarização foram realizadas quatro séries de dez repetições em 

cada um dos exercícios (RD e TP). As cargas foram ajustadas por meio da PSE 

através da escala de OMNI-RES (Robertson e colaboradores, 2003), de forma que o 
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valor de PSE estivesse entre os números cinco e seis (entre alguma coisa fácil e 

alguma coisa difícil). O ritmo de execução dos exercícios foi de um para dois.  

2.5 Teste de predição de uma repetição máxima (1-RM)  

Entre 48 e 72 horas após a última sessão de familiarização foram realizados 

testes de predição de 1-RM (Brzycki, 1993) nos exercícios RD e TP. Os testes nos 

exercícios RD e TP foram realizados em apenas uma sessão, sendo a ordem de 

realização definida por sorteio. O intervalo entre os testes, em cada exercício, foi de 

três a cinco minutos. Foram necessárias no máximo duas tentativas para realização 

dos testes de predição de 1-RM. 

2.6 Teste de uma repetição máxima (1-RM) 

Entre 48 e 72 horas após a sessão de predição de 1-RM, foi realizado o teste 

de 1-RM (Baechle e Earle, 2010). A ordem de execução dos testes de 1-RM para os 

exercícios RD e TP foi determinada através de sorteio. Foi necessário somente uma 

sessão, com até quatro tentativas, por voluntário para obter o valor de 1-RM para cada 

exercício. Os intervalos entre as tentativas e os exercícios foram de três a cinco 

minutos. 

 Quarenta e oito a 72 horas após os testes de 1-RM, foi avaliada a 

reprodutibilidade dos mesmos. Foi necessário apenas uma sessão, com até quatro 

tentativas, para se obter a reprodutibilidade de 1-RM para os dois exercícios (RD e 

TP). Todos os testes foram realizados pelos mesmos avaliadores. 

2.7 Avaliação do número de repetições máximas (nRM) 

Após a avaliação da reprodutibilidade dos testes de 1-RM, com no mínimo 48 

e no máximo 72 horas de descanso, foram realizados os testes de RM’s nos exercícios 

RD e TP, em quatro protocolos experimentais. A intensidade utilizada nos quatro 

protocolos foi de 70% de 1-RM e o ritmo de execução de um para dois.  Os protocolos 
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experimentais variaram a ordem de execução dos exercícios e intervalo entre os 

exercícios de acordo com o método (TRAD ou SSAA). 

Os protocolos experimentais foram definidos antes de cada sessão de forma 

aleatória por sorteio, sendo eles:1) Tradicional 1 (TRAD 1): Neste protocolo foram 

realizados os exercícios RD e TP, respectivamente. Para o exercício RD foram 

realizadas quatro séries de RM’s com 90 segundos de intervalo entre as mesmas. Em 

seguida após um intervalo de 120 segundos foi realizado o exercício TP, também em 

quatro séries de RM’s e intervalo de 90 segundos entre as mesmas; 2) Tradicional 2 

(TRAD 2): Este protocolo foi semelhante ao TRAD 1, no entanto o primeiro exercício 

realizado foi o TP e em seguida o exercício RD; 3) Super Série Agonista - 

Antagonista 1 (SSAA 1) Neste protocolo, uma série foi definida como a aglutinação 

de dois exercícios realizados em sequência, sem intervalo entre eles. Na primeira 

série o voluntário executou RM’s no exercício RD, e sem intervalo, executou RM’s no 

exercício TP. Foram realizadas quatro séries de RM’s com um intervalo de 90 

segundos entre as mesmas; 4) Super Série Agonista - Antagonista 2 (SSAA 2): Já 

este protocolo foi semelhante ao SSAA 1, no entanto o primeiro exercício realizado foi 

o TP e em seguida o exercício RD, sem intervalo entre eles.  

A série era interrompida caso o voluntário não realizasse a amplitude total de 

movimento ou não se mantivesse dentro do ritmo de execução proposto por duas 

repetições consecutivas. Os voluntários foram orientados a não realizar outros 

exercícios físicos no período de até 72 horas antes de cada protocolo experimental. 

Em todos os protocolos os voluntários foram motivados verbalmente e dois 

avaliadores experientes acompanharam todas as sessões. 
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2.8 Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) 

Imediatamente após o final de cada série dos protocolos experimentais, os 

voluntários foram questionados quanto a PSE, utilizando a escala de OMINI-RES 

(Robertson e colaboradores, 2003). Assim nos protocolos TRAD 1 e TRAD 2 foram 

coletados oito valores de PSE e nos protocolos SSAA 1 e SSAA 2 foram coletados 

quatro valores de PSE. Devido a diferença entre o número de valores de PSE 

coletados nos diferentes protocolos (TRAD e SSAA), a avaliação de possíveis 

diferenças nos valores de PSE entre os protocolos foi realizada a partir da média 

aritmética dos valores de PSE obtidos em cada série de cada protocolo. 

2.9 Análise Estatística 

Os dados estão apresentados em média ± desvio padrão. Para avaliação da 

distribuição de normalidade dos dados foi utilizado o teste de D’agostino e Pearson. 

Para avaliação da reprodutibilidade entre os testes de 1-RM foi utilizado o teste t de 

Student. Para comparação entre os valores do nRM nos diferentes protocolos 

experimentais foi utilizado o teste de ANOVA two way (2 x 4) para medidas repetidas, 

seguido do pós-teste de Bonferroni. Para comparação entre os valores de PSE nos 

diferentes protocolos de treinamento foi utilizado o teste de ANOVA one way para 

medidas repetidas. Para comparar se o nRM que foram realizados neste estudo estão 

dentro dos valores de repetições preconizados na literatura, foi utilizada análise 

descritiva. A análise estatística foi feita no Software Graphpad Prism (version 5.00). O 

nível de significância foi de p<0,05.  
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3 RESULTADOS 

Na Tabela 1 estão apresentados os dados da caracterização dos voluntários 

desse estudo. 

Tabela 1: Caracterização dos voluntários (n=12). 

  Idade Estatura (cm) Massa corporal (Kg) % de Gordura 

Mínimo 19,0 162,2 73,6 5,4 

Máximo 28,0 184,0 90,8 18,5 

Média 22,9 175,8 78,6 11,0 

DP 3,5 7,0 7,1 3,9 

DP = Desvio padrão.  

Na Tabela 2 estão apresentados os valores medidos do teste de 1-RM e 

reprodutibilidade do teste de 1-RM para os exercícios RD e TP. Observa-se 

reprodutibilidade (P>0,05) entre os dois testes de 1-RM. 

Tabela 2: Cargas mensuradas no teste de 1-RM e reprodutibilidade do teste de 1-RM 

(n=12). 

  

1-RM RD  

(Kg) 

Reprod.  1-RM RD  

(Kg) 

1-RM TP  

(Kg) 

Reprod. 1-RM TP  

(Kg) 

Mínimo 37,0 37,0 75,0 75,0 

Máximo 57,0 57,0 95,0 95,0 

Média 48,7 47,8 85,1 85,1 

DP 6,1 7,0 7,6 7,1 

1-RM = Uma repetição máxima; RD = Rosca direta; Reprod. = Reprodutibilidade do teste; TP = Tríceps na polia; 

DP = Desvio padrão. Teste t de Student. 
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Na Tabela 3 estão apresentados do volume total (nRM x número de séries x 

carga) realizados em cada protocolo experimental. Não foram observadas diferenças 

entre o volume total dos diferentes protocolos experimentais. 

Tabela 3: Volume total (número de repetições máximas x número de séries x carga) 

mensurado nos diferentes protocolos experimentais utilizados (n=12). 

 

Volume total 

TRAD 1 

(Kg) 

Volume total  

TRAD 2 

(Kg) 

Volume total 

SSAA 1 

(Kg) 

Volume total  

SSAA 2 

(Kg) 

Mínimo 
2295 2241 2178 2271 

Máximo 3731 3757 3705 3952 

Média 3007,4 3013,6 3037,0 3127,1 

DP 451,2 542,0 500,6 505,6 

RD = Rosca direta; TP = Tríceps na polia; TRAD 1 = Método de treinamento Tradicional 1 (RD com intervalo de 

120s e TP; 4 séries); TRAD 2 = Método de treinamento Tradicional 2 (TP com intervalo 120s e RD; 4 séries); SSAA 

1 = Método de treinamento Supersérie Agonista-antagonista 1 (RD seguido de TP sem intervalo; 4 séries); SSAA 

2 = Método de treinamento Supersérie Agonista-antagonista 2 (TP seguido de RD sem intervalo; 4 séries); DP = 

Desvio padrão. Anova two-way para medidas repetidas.  

Ao avaliarmos interação entre o nRM que pode ser realizado nas quatro séries 

em cada um dos exercícios (RD e TP), nos diferentes protocolos experimentais, não 

foi observada interação. Por outro lado, foi observado que o nRM realizadas no 

exercício TP foi maior (p<0.05) do que o nRM do exercício RD independentemente do 

método de TR utilizado (TRAD ou SSAA) (Tabela 4). 
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Tabela 4: Número de repetições máximas nas quatro séries dos exercícios Rosca 

direta e Tríceps na Polia em diferentes protocolos experimentais (n=12). 

 nRM Rosca Direta (RD)  nRM Tríceps na Polia (TP) 

 TRAD1 TRAD2 SSAA1 SSAA2  TRAD1 TRAD2 SSAA1 SSAA2 

Mínimo 20,0 18,0 19,0 17,0  29,0 27,0 28,0 30,0 

Máximo 34,0 30,0 33,0 32,0  40,0 46,0 45,0 45,0 

Média 26,9 24,3 27,1 24,8  36,0* 37,8* 36,3* 38,7* 

DP 5,0 4,0 4,5 4,7  3,8 7,1 4,7 4,7 

nRM = Número de repetições máximas; TRAD 1 = Protocolo experimental Tradicional 1 (RD com intervalo de 120s 

e TP); TRAD 2 = Protocolo experimental Tradicional 2 (TP com intervalo 120s e RD); SSAA 1 = Protocolo 

experimental Supersérie Agonista-antagonista 1 (RD seguido de TP sem intervalo); SSAA 2 = Protocolo 

experimental Supersérie Agonista-antagonista 2 (TP seguido de RD sem intervalo); RD = Rosca direta; TP = 

Tríceps na polia; DP = Desvio padrão. Anova two-way para medidas repetidas. * p<0,05 comparado com o 

exercício RD (Anova two-way seguido pelo teste de Bonferroni). 

Na Tabela 5 estão apresentados os valores de PSE avaliados nas diferentes 

sessões de protocolos experimentais. Não foram observadas diferenças entre os 

valores de PSE nas diferentes sessões experimentais. 
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Tabela 5: Valores de percepção subjetiva de esforço (OMNI-RES; Robertson e 

colaboradores, 2003) em diferentes protocolos experimentais (n=12). 

  

PSE 

TRAD 1 

PSE 

TRAD 2 

PSE 

SSAA 1 

PSE 

SSAA 2 

Mínimo 6,6 5,9 7,0 7,0 

Máximo 9,5 9,0 9,0 9,0 

Média 7,8 7,9 7,9 8,0 

DP 0,8 1,0 0,7 0,7 

PSE= Percepção subjetiva de esforço; TRAD 1 = Protocolo experimental Tradicional 1 (RD com intervalo de 120s 

e TP); TRAD 2 = Protocolo experimental Tradicional 2 (TP com intervalo 120s e RD); SSAA 1 = Protocolo 

experimental Supersérie Agonista-antagonista 1 (RD seguido de TP sem intervalo); SSAA 2 = Protocolo 

experimental Supersérie Agonista-antagonista 2 (TP seguido de RD sem intervalo); DP = Desvio padrão. Anova 

one-way para medidas repetidas. 

Na Tabela 6 estão apresentados os valores médios e desvio padrão do nRM 

para as quatro séries dos exercícios RD e TP nos quatro protocolos experimentais 

realizados. A partir de análise descritiva, de forma geral, pode ser observado que o 

nRM diminuiu ao longo das séries subsequentes tanto no exercício RD quanto TP em 

todos os protocolos experimentais. Para o exercício TP observa-se que na primeira 

série de todos os protocolos o nRM foi superior a 12 e, nas demais séries (2ª, 3ª e 4ª) 

entre seis e 12 RM’s. Já para o exercício RD, pode ser observado que na 1ª série de 

todos os protocolos experimentais que o nRM foi inferior a 12 RM’s. Por outro lado, 

ainda no exercício RD, em alguns momentos, o nRM foi inferior a seis nos protocolos 

TRAD 1, TRAD 2 e SSAA 2 (nas 3ª e 4ª séries) e no protocolo SSAA1 (somente na 4ª 

série). 
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Tabela 6: Valores médios ± desvio padrão do nRM em cada série e exercício para 

os diferentes protocolos experimentais realizados (n=12). 

  TRAD 1  TRAD 2  SSAA 1  SSAA 2 

Série  RD TP  TP RD  RD TP  TP RD 

1ª  11 ± 2,8 13 ± 1,7  13,5 ± 2,4 9 ± 2,4  10 ± 2,5 13 ± 1,9  14 ± 2,1 9 ± 2,2 

2ª  6,5 ± 1,4 9 ± 0,7  9,5 ± 2,1 6,5 ± 1,4  7 ± 1,4 9 ± 1,4  10 ± 1,3 7 ± 1,0 

3ª  5 ± 0,9 7 ± 1,3  7 ± 1,8 5 ± 0,9  6  ± 0,9 7,5 ± 1,2  8 ± 1,4 5 ± 1,0 

4ª  5 ± 1,1 6,5 ± 1,5  7,5 ± 2,0 4 ± 1,0  4 ± 0,7 6,5 ± 1,6  7,5 ± 1,3 5 ± 1,3 

TRAD 1 = Protocolo experimental Tradicional 1 (RD com intervalo de 120s e TP); TRAD 2 = Protocolo experimental 

Tradicional 2 (TP com intervalo 120s e RD); SSAA 1 = Protocolo experimental Supersérie Agonista-antagonista 1 

(RD seguido de TP sem intervalo); SSAA 2 = Protocolo experimental Supersérie Agonista-antagonista 2 (TP 

seguido de RD sem intervalo); Valores expressos em média e desvio padrão 
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4 DISCUSSÃO 

O objetivo do presente estudo foi mensurar o volume total de treinamento e o 

nRM que podem ser realizadas nos exercícios RD e TP, em dois diferentes métodos 

de TR (TRAD e SSAA), variando a ordem dos exercícios. De forma geral, nossos 

resultados não mostraram diferença no volume total realizado nas quatro séries dos 

exercícios RD e TP, nos diferentes protocolos experimentais (TRAD 1 vs. TRAD 2  vs. 

SSAA 1 vs. SSAA 2). Por outro lado, em todos os protocolos experimentais o nRM no 

TP foi maior que o no RD.  

A avaliação da força máxima no presente estudo foi determinada a partir do 

teste de 1-RM (Baechle e Earle, 2010), teste considerado como padrão-ouro (Dias e 

colaboradores, 2013; Verdijk e colaboradores, 2009). A utilização de testes de 1-RM 

e reprodutibilidade de 1-RM reteste nesse estudo confirmaram a reprodutibilidade dos 

dados, indicam forte evidência de consistência nos valores da força máxima 

encontrados.  

O volume total é caracterizado pelo nRM x número de séries x carga (kg), sendo 

influenciado por fatores como intensidade, intervalo de recuperação entre as séries e 

ritmo de execução (Richens e Cleather, 2014; Rahimi, 2005; Willardson e Burkett 

2005). Acreditamos que a estruturação metodológica utilizada no presente estudo, 

especialmente para as variáveis: intensidade (70 % de 1-RM nos quatro protocolos 

experimentais), ritmo (um para dois) e intervalo entre séries (90 segundos) 

influenciaram o volume total nos diferentes protocolos experimentais para que fossem 

semelhantes. É importante ressaltar que outros estudos também avaliaram o volume 

total entre os métodos TRAD e SSAA (Carregaro e colaboradores, 2013; Paz e 

colaboradores, 2014; De Souza e colaboradores, 2017; Paz e colaboradores, 2017; 

Weakley e colaboradores, 2017), no entanto esses estudos apresentam estruturações 
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diferentes na prescrição de variáveis do TR como intensidade, ritmo de execução e 

intervalo entre séries. Assim, a grande variedade de estruturação de variáveis do TR 

torna o entendimento sobre o volume total complexo.  

Algumas evidências têm mostrado que o volume total que pode ser realizado 

nos métodos TRAD e SSAA podem ser semelhantes (Carregaro e colaboradores, 

2013; De Souza e colaboradores, 2017; Weakley e colaboradores, 2017).  No entanto, 

nos estudos de Paz e colaboradores (2014) e Paz e colaboradores (2017) o volume 

total realizado no método SSAA foi maior do que o do TRAD. Em conjunto, esses 

dados reforçam a ideia que a grande possibilidade de estruturação do TR 

(intensidade, intervalo de recuperação entre as séries e ritmo de execução, etc.) 

tornam a análise do volume total complexa. Mais estudos precisam ser feitos para se 

comparar o efeito de diferentes estruturações de intensidade, ritmo de execução e 

intervalo entre séries sobre o volume total de treinamento em diferentes métodos de 

TR.  

Em relação a ordem dos exercícios, diversos estudos observaram que quando 

a ordem dos exercícios é modificada no TR ocorrem diferenças no nRM  relacionada 

à ordem de execução (Monteiro, Simão e Farinatti, 2005; Simão, 2005; Balsamo e 

colaboradores, 2012; Balsamo e colaboradores, 2013; Miranda e colaboradores, 

2013; Silva, 2015; Moraes e colaboradores, 2016); No entanto, dos estudos citados 

anteriormente apenas o de Balsamo e colaboradores (2012) utilizaram o método 

SSAA. No presente estudo, no entanto, observamos que independentemente do 

método de TR utilizado e da ordem dos exercícios o volume total não foi diferente. Tal 

resultado pode ser em parte explicado pela diferença entre os grupamentos 

musculares utilizados bem como pelo número de exercícios (RD e TP) utilizados, 

uma vez que em estudos que encontraram influência da ordem dos exercícios no 
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nRM, os grupamentos musculares utilizados e o número de exercícios foi diferente do 

nosso (Monteiro, Simão e Farinatti, 2005; Simão, 2005; Balsamo e colaboradores, 

2012; Balsamo e colaboradores, 2013; Miranda e colaboradores, 2013; Silva, 2015; 

Moraes e colaboradores, 2016).  

Ao analisarmos o nRM realizado em cada exercício, foi observado maior nRM 

no TP em relação ao RD. Tal resultado pode ser justificado devido ao maior volume e 

área de secção transversa (AST) das três porções do musculo tríceps braquial em 

comparação com os flexores do cotovelo (An e colaboradores, 1981; Peterson e 

Rayan, 2011). Alguns estudos sugerem a possibilidade de realizar maior nRM em 

exercícios envolvendo maior massa muscular (Chagas, Barbosa e Lima, 2005, 

Shimano e colaboradores, 2006; Grosicki, Miller e Marsh, 2014), uma vez que a AST 

possui forte correlação positiva com a força muscular (Maughan e colaboradores, 

1983).  

Sobre o nRM que podem ser realizadas em intensidades para hipertrofia 

muscular, o ACSM (2009 indicam que a intensidade deve estar situada entre 70% a 

85% 1-RM e o nRM, segundo Schoenfeld,(2010) e Coburn e Malek (2012), entre seis 

e 12. A utilização de intervalo entre séries (entre um e dois minutos) e intensidades 

(70 a 85% 1-RM) conforme indicado pelo ACSM (2009), levam a redução do nRM que 

pode ser realizado nas séries subsequentes de um determinado exercício (Lima e 

colaboradores, 2006; Miranda e colaboradores, 2017). Isso é um fenômeno esperado 

no TR, pois além da fadiga acumulada, o intervalo de recuperação entre séries pode 

ser insuficiente para reestabelecer os estoques energéticos utilizados na série 

precedente (Lambert e Flynn, 2002; Lima e colaboradores, 2006; Miranda e 

colaboradores, 2017) e pelo acúmulo de metabólitos como lactato (Kelleher e 

colaboradores, 2010; Carregaro e colaboradores, 2013; Weakley e colaboradores, 
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2017; De Souza e colaboradores, 2017), No presente estudo, de forma geral, a partir 

de análise descritiva observamos redução no nRM entre séries nos diferentes 

protocolos experimentais. 

A escala de PSE tem sido utilizada em diversos estudos como um instrumento 

que possibilita controlar e verificar a intensidade do treinamento (Day e colaboradores, 

2004; Simão e colaboradores, 2005; Senna e colaboradores, 2011; Naclerio e 

colaboradores, 2011; Bautista e colaboradores, 2014; Miranda e colaboradores, 2013; 

Silva e colaboradores, 2015). No presente estudo não foi encontrada diferença nos 

valores de PSE entre os diferentes protocolos experimentais (TRAD 1, TRAD 2, SSAA 

1 e SSAA 2). Esses dados podem ser, em parte explicados, por não ter havido 

diferenças no volume total mensurado entre os diferentes protocolos experimentais. 

Corroboram com esse resultado, dados de outros estudos que também observaram 

valores semelhantes de PSE entre diferentes protocolos de TR mas com mesmo 

volume total de treinamento (Monteiro, Simão e Farinatti, 2005; Simão e 

colaboradores, 2005; Silva e colaboradores, 2009). Além disso, outros aspectos que 

podem ter influenciado foi o fato de se ter utilizado a mesma intensidade (70 % de 1-

RM) em todos os protocolos experimentais e os voluntários terem sido orientados a 

realizarem o nRM. 

Embora os nossos resultados não demonstrem diferenças entre o volume total 

e PSE nos protocolos experimentais utilizados, podemos destacar como limitação do 

estudo a utilização de apenas dois exercícios (RD e TP) e não ter avaliado o lactato 

sanguíneo, uma vez que De Souza e colaboradores (2017) observaram maiores 

valores de PSE e lactato sanguíneo no método SSAA em relação ao TRAD. 
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Assim, com base nos resultados obtidos no presente estudo, pode se observar 

a partir das condições experimentais realizadas, que a utilização do método SSAA 

otimiza o tempo de duração da sessão de TR, sem, contudo, comprometer o volume 

total de treinamento. Adicionalmente, apesar das diretrizes para hipertrofia muscular 

recomendarem que a intensidade do esforço fique entre seis e 12 RM’S (Schoenfeld, 

2010; Coburn e Malek, 2012) e/ ou 67% a 85% de 1-RM (ACSM, 2009; Coburn e 

Malek, 2012), foi possível observar que na intensidade de 70% de 1-RM, o nRM variou 

além dessa faixa de repetições (tanto superiormente, no exercício TP, quanto 

inferiormente no exercício RD). O que sugere que nem sempre a prescrição do nRM 

para hipertrofia muscular deve ficar entre seis e 12 RM’s. 

Novos estudos que busquem avaliar o efeito de diferentes métodos de 

treinamento e ordem de exercício sobre o volume total devem ser realizados buscando 

utilizar um número maior de exercícios, analisando a adaptações na força e hipertrofia 

muscular bem como respostas metabólicas ao exercício.   
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5 CONCLUSÃO 

Conclui-se a partir dos dados do presente estudo, que na intensidade de 70% 

1-RM o volume total não é influenciado pelo método de TR (TRAD e SSAA) e ordem 

dos exercícios (RD e TP ou TP e RD). Adicionalmente, o nRM que pode ser executado 

parece ser influenciado pelo grupamento muscular utilizado.   
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