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EFEITO DA INTENSIDADE NO EXERCICIO ANTAGONISTA SOBRE O DESEMPENHO
MUSCULAR NO METODO AGONISTA/ANTAGONISTA: UMA REVISAO NARRATIVA
'Eduardo Ramon Canuto da Luz “Juliana Daniele de Araujo Silva 3Diégenes Candido Mendes

Maranhao “André Luiz Torres Piraua

RESUMO

Introducdo: O método agonista-antagonista (MAA) consiste na execucdo de dois exercicios para o
mesmo segmento corporal, de forma combinada, sendo o primeiro deles a musculatura antagonista,
visando a diminuicdo da co-contracdo. Objetivo: 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. Método: A pesquisa foi conduzida nas bases
de dados eletrdnicos Google Académico, Lilacs, Scieloe Medline/Pubmed. Resultados e Discusséo:
Foram achados um total de 15 artigos, onde verificou-se que o método agonista antagonista parece
ser eficaz para o aumento do desempenho e ativagdo muscular, e do volume total de trabalho,
independente da intensidade aplicada, sendo essas as principais varidveis estudadas. Concluséo:
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¢ca Muscular, Desempenho Atlético.

EFFECT OF INTENSITY IN ANTAGONIST EXERCISE ON MUSCLE PERFORMANCE IN THE
AGONIST/ANTAGONIST METHOD: A NARRATIVE REVIEW

Abstract

Introduction: The agonist-antagonist (AAM) method consists of performing two exercises for the
same body segment, in combination, the first one being the antagonist muscles, aiming to reduce co-
contraction. Objective: The aim of the present study was to verify, through a narrative review, the
effects of the intensity applied to the antagonist exercise, on the muscular performance of the agonist
exercise in the MAA. Method: The search was conducted in the Google Scholar, Lilacs, Scieloe
Medline/Pubmed electronic databases. Results and Discussion: A total of 15 articles were found,
where it was found that the antagonist agonist method seems to be effective in increasing muscle
performance and activation, and the total workload, regardless of the intensity applied, these being the
main variables studied. Conclusion: There is no consensus on which intensity should be applied in
the method, in order to obtain its results, which is a gap for possible future studies.
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INTRODUCAO

O método agonista-antagonista (MAA)
consiste na execucao de dois exercicios para
0 mesmo segmento corporal, de forma
combinada ou pareada, sendo o primeiro deles
antagonista ao  grupamento  muscular
prioritario (agonista) (PAZ et al., 2014). O
objetivo desse método é gerar uma ativacéo
prévia da musculatura antagonista, afim de
reduzir os niveis de co-contracdo, para
favorecer o desempenho do agonista (MAIA et
al., 2014; PAZ et al., 2017).

Dentre as possibilidades de aplicagéo,
observa-se que MAA pode ser executado de
forma combinada, quando os exercicios sao
realizados sem intervalos de recuperacdo, ou
pareada, com intervalos que podem variar de
um a cinco minutos do primeiro para o
segundo exercicio (PAZ et al., 2015). Além
disso, o estimulo da musculatura antagonista
pode ser administrado por meio de um
exercicio do Treinamento de Forca (MAIA et
al., 2014; PAZ et al, 2014) ou por um
exercicio de alongamento (MIRANDA et al.,
2015; PAZ et al.,, 2012). De modo geral,
observa-se que menores intervalos de

METODO

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 revisao foi conduzida no periodo de
setembro de 2017 a agosto de 2021. Para a
analise da qualidade dos estudos, foi utilizado
a escala TESTEX (SMART et al., 2015).

A pesquisa foi conduzida nas bases de
dados  eletrébnicos  Google  Académico,
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 Saude (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 forca,
coativacdo, performance muscular, ativacédo
muscular, séries pareadas. Igualmente, as
palavras-chaves utilizadas em lingua inglesa

recuperacdo entre os exercicios no MAA
promovem maiores niveis de atividade
eletromiografica para a musculatura agonista
do movimento (MAIA et al., 2014) e também
um aumento sobre o numero de repeticdes
executadas, repercutindo sobre o volume total
do treinamento (PAZ et al., 2016; PAZ et al.,
2014; ROBBINS et al., 2010).

Ao revisar a literatura, observa-se que
ndo had um consenso sobre a intensidade
adotada para o exercicio antagonista, que
variaram de moderada (PAZ et al., 2014) a alta
(ROBBINS et al., 2010). Assim, ndo se sabe
quais as possiveis implicacbes da intensidade
sobre a redugédo da co-contragdo, 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
revisdo narrativa, os efeitos da intensidade
aplicada ao exercicio antagonista, sobre o
desempenho muscular (atividade
eletromiografica, numero de repeticdes e
volume total de trabalho) do exercicio agonista
no MAA.

foram: “Coactivation”, “strength performance’,
“muscle activation” e “paired set”.

Adicionalmente, foram utilizados os
operadores booleanos “AND” e “OR” para as
bases na lingua inglesa e seus
correspondentes “E” e “OU” para as bases de
lingua portuguesa. 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 divididos da
seguinte  forma: um  pesquisador foi
responsavel pela busca, selecdo e avaliagdo
inicial. Enquanto isso, outros dois foram
responsaveis pela busca complementar e
atualizacdo dos estudos. Para possiveis
divergéncias encontradas entre a busca,
selecdo, avaliacdo e atualizacdo dos estudos,
um terceiro pesquisador foi acionado, afim de
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revisar a literatura e emitir um parecer final. O
procedimento de localizacdo e selecdo 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 publicados até o més de agosto do
ano de 2021, 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

RESULTADOS

No quadro 1 sdo apresentadas as
caracteristicas metodoldgicas dos 15 estudos
selecionados, bem como as caracteristicas
das intervencdes realizadas, exercicios e
resultados encontrados. Também  sdo
apresentados os valores obtidos da escala
TESTEX utilizada para avaliar os ensaios
clinicos randomizados, bem como as
frequéncias de pontuagdo obtidas em cada
critério avaliado pelo TESTEX, subdividido em
qualidade do estudo (pontuagdo maxima de 5
pontos) e qualidade do relatério (pontuacdo

periddicos na lingua inglesa e portuguesa,
conduzidos com seres humanos, de ambos os
sexos, ativos ou inativos fisicamente, sem
limites para a faixa etaria, nivel de treinamento
(iniciantes, intermediarios ou avancados) e
gue avaliaram como desfechos a atividade
eletromiografica, numero de repeticbes
realizados e volume total de trabalho. Foram
excluidos artigos duplicados, de revisao, teses
ou que ndo especificaram a realizagdo do
método com o pressuposto da reducdo da
coativacdo muscular, visando a melhoria do
desempenho muscular da musculatura

agonista.

maxima de 10 pontos), totalizando os 15

pontos.

Quadro 1 — Resultados da sumarizacdo dos estudos que avaliaram a aplicacdo do MAA no

treinamento de forca.

Variaveis .
Autor Amostra principais Protocolo Resultados | Qualidade
Agonista: Flexor
de joelho
Antagonista:
Extensor de joelho
20 . Exercicios: Flexdo | Manutencéo
homens Numero de 5 do nimero
COSTAetal., repeticdes e € extensao de q icd /15
(2020). 76,9 anos | volume de joelho © Tepeticoes
' caraa e volume de
Treinados g Séries: 1 série de 8 carga
repeticdes ou 1
série de 12
repetices
Intervalo: Nao
informado
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Intensidade: 75%
de 1RM no
antagonista ou 50%
de 1RM no
Antagonista, até a
falha concéntrica

PAZ; MAIA
(2016).

15
homens
22 anos

Treinados

Atividade

eletromiogréfica;
Volume

total de treino

Agonista: Peitoral
Antagonista: Dorsal

Exercicios: Supino
Vertical; Remada

Aberta/Supino
vertical + Remada
Aberta

Séries: 3
Intervalo: 2min

Intervalo/Exercicios
: 2 minutos

Intensidade:
Agonista: 10RM;

Antagonista:

10RM

1 Volume de
treinamento

7115

MIRANDA et
al., (2015).

10
homens

22 anos

Treinados

Numero de

repeticoes;

Atividade
eletromiogréfica

Agonista: Dorsal/
Antagonista:
Peitoral

Exercicios:
Remada
aberta/Alongament
0 estatico

Séries: 3 séries
(repeticbes

maximas)

Intervalo: 2
minutos

Intervalo/Exercici
os: 1'20”

Intensidade:

1 Numero de
repeticbes

8/15

52



Revista Brasileira do Esporte Coletivo. Ano 5. NUMERO 1. 2021

Exercicio fisico e desempenho muscular

Agonista:10RM;

Antagonista: 40” de
alongamento em
zona de
desconforto

Agonista: Peitoral;
Antagonista:
Dorsal

Exercicios: Supino
Reto; Remada
Aberta/Supino Reto
+ Remada Aberta

15 1 Ativagao do
aries: ari 5 eitoral,
PAZ etal., homens Volume de Séries: 3 séries até p 7/15
22 anos | carga, atividade a falha dorsal, e
(2015). eletromiografica. biceps no bi-
Treinados Intervalo: 2 set 1 fadiga
minutos
Intervalo/Exercici
0S: 2 minutos
Intensidade:
Agonista: 10RM,;
Antagonista: 10RM.
Agonista:
Quadriceps/
Antagonista:
Biceps Femoral
Exercicios:
Extensao/Flexdo de
15 Numero de Joelho
homens repeticées;
MAIA et al., ivi L. . Numero de
At'v'.dadfa. ) Séries: 1 série f . 9/15
(2014). 22 anos | eletromiografica; repeticdes
Intervalo entre Int lo/E .
. 4ri ntervalo/Exercici
Treinados as series

0s: Menos que 15
segundos s 5
minutos

Intensidade:
Agonista:10RM
Antagonista:10RM
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Agonista: Biceps

Femoral/
Antagonista:
10 Quadriceps
homens ’r\él:)rgt?;g:: Exercicios: Mesa 1 Volume
PAZ (2014) 22 anos Atividade ﬂexorajAIo,n.gament t.otal de 6/15
Eletromiogréafica o Estatico reinamento
Treinados L.
Séries: 1
Intervalo/Exercici
os: Imediato
54
participan Agonista:
tes Quadriceps
Antagonista:
23 anos Biceps Femoral
Néo Exercicios:
treinados Levantamento
Terra
Grupo 1 .
STOCK; P Pico de o 1 Pico de
THOMPSON 17 torque; Series: 5 5/15
(2014) Coativagéo forque
' homens e Intervalo: 3
17 minutos
mulheres
Intensidade:
Grupo Agonista
Controle
(8RM)
9 homens
el2
mulheres
60 Agonista: Biceps
Antagonista:
homens .
Triceps
21,4 anos Exercicios: T Torque 1
N ) xerclcms. ) Ativaco
MAEO et al., | Experiénc Neu?g?jg:ja Contragao a 90 Agonista. 6/15
(2014). ia em o cotovelo Sem
trelnagwen Séries: 5x10 d|feren9a
to ndo antagonista
informada

Intensidade:
Agonista: 4"+4”
relaxamento
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Agonista: Biceps
braquial/ Biceps
femoral

Antagonista:
Triceps braquial;

11 Quadriceps
homens
MIRANDA et Desempenho | Exercicios: Rosca | T Repetigdes 7/15
al., (2014). 24 Anos | de repeticdes | Scott; Mesa flexora maximas
Treinados Séries: 1
Intervalo: Nao
houve
Intensidade: 90%
de 10 RM
Agonista:
Quadriceps
Antagonista:
Biceps Femoral
33 Exercicios: Ext. |
homens Joelho/Extens&o + | Classificacio
CUNHA, 21 anos Flexdo Joelho de
CARREGAR Respostas (isocinético) desenvolvim
0 Sem Neuromuscu
’ experiénci Séries: 4x10 ento de 10715
MARTORELL . aceleracédo e
acom lares repeticbes
1 (2013). treinamen do tempo
to Intervalo: 1 minuto | Para pico de
resistido ] torque
Intensidade:
Agonista: Nao
informado
Antagonista: Nao
informado
Agonista: Dorsal
Antagonista:
Peitoral
Exercicios:
10 Ativacdo do Remada
PAZ et al., homens Agonista, sentada/Remada 1 Numero de
(2012). 22 anos NuUmero de Ser?tada +~ repeticbes 8/15
. Propriocepcao
Treinados repeticoes

Séries: 1 série de
6 segundos de
contracao e depois
4 segundos de
alongamento
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Intensidade:
Agonista: 10 cargas
de repeticdes
maximas;
Antagonista:
Propriocepgéo

NOBRE,
FIGUEIREDO
(2010).

8 homens
24 Anos
Treinados

Numero de
repeticdes

Agonista:
Quadriceps/Antag
onista: Biceps
Femoral;

Exercicios:
Cadeira
Extensora/Mesa
Flexora;

Séries: 1 série
Intervalo: sem

intervalo;

Intervalo/Exercici
0s: Menos que 15
segundos

Intensidade:
Agonista:10RM;
Antagonista:10RM

1 Numero de
repeticbes

10/15

ROBBINS et
al., (2010).

18
homens

24,6 anos

Treinados

Volume de
carga; saida de
energia;
atividade
eletromiogréfica
e eficiéncia

Agosnista: Peitoral
maior, deltoide,
latissimo do dorso
e trapézio

Antagonista:
Peitoral maior,
deltoide, latissimo
do dorso e trapézio

Exercicios:
Arremesso de
supino

Séries: 4

Intervalo: 2
minutos

1 Eficiéncia
nas variaveis
analisadas
como
treinamento
complexo

6/15
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Intensidade: 30 a
60% de 1RM

Agonista: Peitoral
Antagonista:
Dorsal

Exercicios: Supino

Reto/Remada
50
homens Séries: Agonista:l
a 4/Antagonista: 4
ROBBINS et | 'dade ndo | 1Rm, Potencia, a6 1 1RM,_forga
informada Atividade e velocidade 6/15
al., (2009). eletromiogréfica Intervalo: 4 de pico
Treinados minutos
Intervalo/Exercici
0s:4 minutos
Intensidade:
Agonista: 6RM-
3RM; Antagonista:
6RM-3RM
Agonista:
21 Quadriceps
Homens Antagonista:
Biceps
40-75 1 Aumento
anos Seccéo Femoral de forca
01 Transversa Exercicios: Leg explosiva
HAKKINEN et | Mulheres d? Prgss/Cadewa 1 Aumento
Quadriceps; xtensora de forca 6/15
al., (1998). 36-70 Forca o Axima
o Seéries: 3-5x5-15
anos maxima, Intervalo:
Forca 1 Aumento
Eﬁzir;nc explosiva Cadé,ncia: Final do 32:;‘:;22
relatada periodo, acdes
rapidas
Intensidade:

Agonista: 50-
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80% de 1RM

Legenda: RM: Repeticdo (6es) Maxima(s).
DISCUSSAO

Segundo o0s dados obtidos no
presente estudo, 0 método agonista-
antagonista se mostrou eficaz para as
varidveis relacionadas ao desempenho
muscular (volume total de trabalho, atividade
eletromiografica e numero de repeticbes)
quando comparado ao método tradicional. Tais
respostas foram observadas, com a aplicacdo
do MAA, utilizando estimulos para o musculo
antagonista por meio de exercicios de forga,
alongamento estético e facilitacéo
neuromuscular proprioceptiva.

Dois estudos observaram melhora no
volume total de trabalho utilizando somente
exercicio de forca (PAZ et al., 2016; ROBBINS
et al., 2010). Todavia, no primeiro estudo, a
intensidade  aplicada para  musculatura
agonista e antagonista foi de dez repeticbes
méaximas (10RM), enquanto no segundo foi
utiizado a intensidade quatro repeticdes
maximas (4RM). Paz et al., 2012 por sua vez,
analisou a mesma variavel (volume total de
trabalho), porém, utilizando facilitagdo
neuromuscular proprioceptiva como estimulo a
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 utilizagdo do MAA, observou-
se que a principal intensidade utilizada, ao
utilizar apenas o treinamento de forca (TF)
como estimulo, € de 10 RM (PAZ et al., 2016;
PAZ et al.,, 2014). Quando se optou pelo
alongamento estatico como estimulo ao

antagonista, foi usada a intensidade de 40
segundos em zona de desconforto do
individuo (MIRANDA et al., 2015). Ambas as
situagbes se mostraram eficientes quando o
objetivo for melhora de ativagio EMG. Em
contrapartida, a utilizacdo de FNP parece ndo
ser téo eficiente no aumento da atividade EMG
durante o MAA (PAZ et al., 2012).

Foram vistos aumentos significativos
no ndmero de repetigdes, tanto nos estudos
que utilizaram somente TF, cujas intensidades
utilizadas variam entre 90% de 10 RM e 100%
de 10 RM (MAIA et al., 2014; PAZ et al., 2012;
NOBRE, FIGUEIREDO, SIMAO, 2010), como
no estudo de Miranda 2015, que utilizou 40
segundos de alongamento estatico em zona
de desconforto como estimulo a musculatura
antagonista.

CONCLUSAO

Apesar das melhorias supracitadas
observadas na utlizacdo do MAA, tais
achados mostram nédo ser consensual qual
intensidade deve ser aplicada na sua
utilizacdo, seja utilizando somente o TF,
alongamento estético, ou até mesmo a
facilitacdo neuromuscular  proprioceptiva
(FNP). Tal dificuldade podera impedir
utilizacdo do MAA de forma precisa e objetiva,
evitando assim a utilizacdo 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 varidveis apresentadas no
presente estudo.
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