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EFEITO DA INTENSIDADE APLICADA AO EXERCICIO ANTAGONISTA, SOBRE O
DESEMPENHO MUSCULAR DURANTE A REALIZACAO DO METODO

AGONISTA/ANTAGONISTA: UMA REVISAO NARRATIVA

Resumo: O método agonista-antagonista (MAA) consiste na execugdo de dois exercicios para o
mesmo segmento corporal, de forma combinada, sendo o primeiro deles a musculatura antagonista,
visando a diminui¢do da co-contracdo. O objetivo do presente estudo foi verificar por meio de uma
revisdo narrativa, os efeitos da intensidade aplicada ao exercicio antagonista, sobre o desempenho
muscular do exercicio agonista no MAA. A pesquisa foi conduzida nas bases de dados eletrénicos
Lilacs, Scieloe Medline/Pubmed. Foram achados um total de 14 artigos, onde verificou-se que 0
método agonista antagonista parece ser eficaz para o aumento do desempenho e ativacdo muscular,
e do volume total de trabalho, independente da intensidade aplicada, sendo essas as principais
varidveis estudadas. N&o é consensual qual a intensidade mais adequada deve ser aplicada no

método, para se obter seus resultados, sendo assim uma lacuna para possiveis estudos futuros.

Palavras-Chave: Treinamento de Resisténcia, For¢a Muscular, Desempenho Atlético.

Abstract: The agonist-antagonist method (AAM) consists of the execution of two exercises for the
same body segment, in a combined form, the first one being the antagonist musculature, aiming at
decreasing the co-contraction. The objective of the present study was to verify by means of a
narrative review, the effects of the intensity applied to the antagonistic exercise, on the muscular
performance of the agonist exercise in the MAA. The research was conducted in the electronic
databases Lilacs, Scielo and Medlin /Pubmed. 14 articles were found, where the antagonist agonist
method was shown to be effective in increasing muscle performance and activation, and in the total
volume of work, being the main variables studied. It is not agreed that the most appropriate
intensity should be applied to the method, in order to obtain its results, thus being a gap for possible

future studies.



1 Key words: Resistance Training, Muscular Strength, Athletic Performance.
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INTRODUCAO

O método agonista-antagonista (MAA) consiste na execucdo de dois exercicios para 0 mesmo
segmento corporal, de forma combinada ou pareada, sendo o primeiro deles antagonista ao
grupamento muscular prioritario (agonista)®. O objetivo desse método é gerar uma ativacao prévia da
musculatura antagonista, afim de reduzir os niveis de co-contracédo, para favorecer o desempenho do

agonista®3,

Dentre as possibilidades de aplicacdo, observa-se que MAA pode ser executado de forma
combinada, quando os exercicios sdo realizados sem intervalos de recuperacdo, ou pareada, com
intervalos que podem variar de um a cinco minutos do primeiro para o segundo exercicio?. Além
disso, o estimulo da musculatura antagonista pode ser administrado por meio de um exercicio do
Treinamento de Forca®* ou por um exercicio de alongamento®®. De modo geral, observa-se que
menores intervalos de recuperacdo entre os exercicios no MAA promovem maiores niveis de
atividade eletromiogréafica para a musculatura agonista do movimento® e também um aumento sobre

0 nimero de repeticdes executadas, repercutindo sobre o volume total do treinamento* 78,

Ao revisar a literatura, observa-se que ndo ha um consenso sobre a intensidade adotada para
0 exercicio antagonista, que variaram de moderada* a alta®. Assim, nfo se sabe quais as possiveis
implicacdes da intensidade sobre a reducdo da co-contracdo, bem como os efeitos sobre o
desempenho muscular dos grupamentos agonistas do movimento durante a realizacdo do MAA.
Portanto, o objetivo do presente estudo foi verificar, por meio de uma revisao narrativa, os efeitos da
intensidade aplicada ao exercicio antagonista, sobre o desempenho muscular (atividade

eletromiografica, nimero de repeticdes e volume total de trabalho) do exercicio agonista no MAA.
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METODOS

Trata-se de uma revisdo narrativa que objetivou verificar os efeitos da intensidade aplicada ao
exercicio antagonista, sobre o desempenho muscular do exercicio agonista no MAA. A revisdo foi
conduzida no periodo de setembro de 2017 a Abril de 2018. Para a anélise da qualidade dos estudos,
foi utilizado a escala TESTEX °.

A pesquisa foi conduzida nas bases de dados eletronicos Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e National
Library of Medicine National Institutes of Health (PUBMED). Os descritores foram selecionados de
acordo com os resultados obtidos em consulta ao Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS), onde
obteve-se: Treinamento de Resisténcia, Eletromiografia; e ao Medical Subject Headings (MeSH),
onde obteve-se: "Strength training”, "Resistance Training", “Electromyography”. Foram utilizadas
palavras-chaves para facilitar o filtro da pesquisa, sdo elas: Treinamento de forga, coativacéo,
performance muscular, ativacdo muscular, séries pareadas. Igualmente, as palavras-chaves utilizadas
em lingua inglesa foram: “Coactivation”, “strength performance”, “muscle activation” e “paired
set”.

Dessa forma, a partir da selecdo dos descritores e palavras-chave foi criada, a seguinte
expressdo de busca: "Strength training” OR "Resistance Training" AND Electromyography OR
Coactivation OR Strength Performance OR Muscle Activation AND Paired Set”, e 0 seu
correspondente em portugués: “Treinamento de Forca OU Treinamento Resistido E Eletromiografia
OU Coativagdo OU Performance Muscular OU Ativacdo Muscular OU Séries Pareadas”.

Os processos de busca, selecdo e avaliacdo dos artigos foram realizados por pares, onde as
publicacbes que preencheram os critérios de inclusdo foram analisadas de forma integral e
independente pelos pesquisadores. Logo apds, foram comparadas, verificando a concordancia entre
os pares para inclusdo. O procedimento de localizacdo e selegdo dos artigos cientificos ocorreu em
dois estagios. No primeiro estagio, os artigos foram selecionados a partir da leitura dos seus titulos e

resumos. No segundo estagio, foram acessados e avaliados os textos completos, dos artigos
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publicados até 0 més de marco, do ano de 2018, que abordam os efeitos do método agonista-

antagonista sobre a atividade muscular ou o nimero de repeticdes realizadas.

Foram considerados apenas artigos originais (agudos ou crénicos), publicados em periodicos
na lingua inglesa e portuguesa, conduzidos com seres humanos, de ambos 0s sexos, ativos ou inativos
fisicamente, sem limites para a faixa etaria, nivel de treinamento (iniciantes, intermediarios ou
avancados) e que avaliaram como desfechos a atividade eletromiografica, nimero de repeticdes
realizados e volume total de trabalho. Foram excluidos artigos duplicados, de revisdo, teses ou que
ndo especificaram a realizacdo do método com o pressuposto da reducdo da coativagcdo muscular,

visando a melhoria do desempenho muscular da musculatura agonista.
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RESULTADOS

Ap0s a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram detectados 13 (treze) artigos publicados até
marc¢o de 2018. A Figura 1 apresenta o percurso metodolégico seguido para sele¢do dos estudos incluidos na

pesquisa.

Inserir Figura 1

Na tabela 1 sdo apresentadas as caracteristicas metodolégicas dos estudos selecionados, bem como as
caracteristicas das intervencdes realizadas, exercicios e resultados encontrados. Também sdo apresentados 0s
valores obtidos da escala TESTEX utilizada para avaliar os ensaios clinicos randomizados, bem como as
frequéncias de pontuacéo obtidas em cada critério avaliado pelo TESTEX, subdividido em qualidade do estudo
(pontuacdo méxima de 5 pontos) e qualidade do relatorio (pontuagdo méxima de 10 pontos), totalizando os 15

pontos.

Inserir tabela 1
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DISCUSSAO

Segundo os dados obtidos no presente estudo, 0 método agonista-antagonista se mostrou
eficaz para as varidveis relacionadas ao desempenho muscular (volume total de trabalho, atividade
EMG e numero de repeti¢cbes) quando comparado ao método tradicional. Tais respostas foram
observadas, com a aplicagdo do MAA, utilizando estimulos para 0 musculo antagonista por meio de

exercicios de forca, alongamento estatico e facilitacdo neuromuscular proprioceptiva.

Dois estudos observaram melhora no volume total de trabalho utilizando somente exercicio
de forca 7. Todavia, no primeiro estudo, a intensidade aplicada para musculatura agonista e
antagonista foi de 10RM, enquanto no segundo foi utilizado a intensidade 4RM. Paz ° por sua vez,
analisou a mesma variavel, porém, utilizando facilitagdo neuromuscular proprioceptiva como
estimulo & musculatura antagonista, onde seus resultados corroboram com os estudos anteriores. Tais
disparidades nas intensidades utilizadas impedem a utilizacdo do método de forma precisa, quando o

objetivo for melhora no volume total de trabalho.

Ao analisar os efeitos na atividade EMG durante a utilizacdo do MAA, observou-se que a
principal intensidade utilizada, ao usar apenas TF como estimulo, é de 10 RM **. Quando se optou
pelo alongamento estatico como estimulo ao antagonista, foi usada a intensidade de 40 segundos em
zona de desconforto do individuo °. Ambas situagOes se mostraram eficientes quando o objetivo for
melhora de ativacdo EMG. Em contrapartida, a utilizacdo de FNP parece nao ser tdo eficiente no

aumento da atividade EMG durante o MAA °.

Foram vistos aumentos significativos no nimero de repeti¢des, tanto nos estudos que
utilizaram somente TF, cujas intensidades utilizadas variam entre 90% de 10 RM (4) e 100% de 10
RM 811 como no estudo de Miranda ° que utilizou 40 segundos de alongamento estatico em zona

de desconforto como estimulo a musculatura antagonista.

Apesar das melhorias supracitadas observadas na utilizacdo do MAA, tais achados mostram

néo ser consensual qual intensidade deve ser aplicada na sua utilizacao, seja utilizando somente o TF,
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alongamento estatico, ou até mesmo o FNP. Tal dificuldade podera impedir utilizacdo do MAA de
forma precisa e objetiva, evitando assim a utilizacao de intensidades desnecessarias ao sujeito, ou até
mesmo sua subestimativa. Dessa forma, sdo necessarios estudos que avaliem qual deve ser a
intensidade ideal aplicada a musculatura antagonista, seja em treinamento de forca ou em

alongamento estatico, para otimizar os resultados nas variaveis apresentadas no presente estudo.

Apesar de ndo existir consenso quanto a carga 6tima a ser utilizada no MAA para otimizar as
melhorias nas variaveis apresentadas no presente estudo, a sua utilizacdo parece ser uma ferramenta
a ser utilizada nos programas de treinamento que visam melhorias no desempenho muscular. Tais
diferencas podem ter como justificativa uma provavel diminuicdo da co-contracdo através do
estimulo prévio da musculatura antagonista, que pode ser por treinamento de forca, alongamento
estatico ou facilitacdo neuromuscular proprioceptiva, tornando-a mais “livre” para a realizagdo dos
movimentos. Estudos posteriores devem ser realizados com o intuito de verificar qual a melhor
intensidade deve ser aplicada em suas possibilidades de utilizacdo do método, visto que até o presente

momento n&o existe consenso em relagéo ao assunto.
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