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INFLUENCIA DO METODO AGONISTA-ANTAGONISTA NO DESEMPENHO DO TREINAMENTO
DE FORCA PARA MEMBROS INFERIORES

RESUMO

O objetivo do estudo foi verificar a influéncia
do método agonista-antagonista (AA) sobre o
desempenho do movimento de extensdo do
joelho em homens experientes em treinamento
de forga (TF). Foram voluntarios para o estudo
oito individuos do sexo masculino (24 = 9
anos, 1745 + 14 cm, 71,1 + 21,9 kg) com
experiéncia em TF h& no minimo um ano. A
coleta de dados foi realizada em dois dias ndo
consecutivos. No primeiro dia de testes foram
realizadas medidas antropométricas e um
teste de 10 repeticdes maximas (10 RM) para
a extensdo do joelho (cadeira extensora) e
para flexdo do joelho (mesa flexora). No
segundo dia foi realizada uma série com a
carga de 10 RM da flexdo de joelho e em
seguida foi realizada uma série de extensédo
de joelho com as cargas de 10 RM até a falha
concéntrica. Para comparacdo do numero de
repeticdes realizadas nos dois dias de teste
para a extensdo de joelhos foi utilizado um
teste t para amostras pareadas. Foram
encontradas diferencgas significativas (p<0,05)
entre o teste de 10 RM e o desempenho no
método agonista-antagonista. Os resultados
sugerem que o método agonista-antagonista
influéncia positivamente o desempenho no
movimento de extensdo dos joelhos quando
comparado ao treinamento tradicional.

Palavras-chave: treinamento de forca, pré-
ativacao, repeticGes maximas.

1- Universidade Federal do Rio de
Janeiro, Escola de Educacdo Fisica e
Desportos - Rio de Janeiro (RJ), Brasil.

Marcelo Nobre', Tiago Figueiredo®, Roberto Simao*

ABSTRACT

Influence of agonist-antagonist method on
lower body strength training performance

The purpose of this study was to evaluate the
capacity of maximum repetitions in leg
extension using super-set system in trained
man. Eight trained man with a minimum one
year of experience in strength training were
volunteered for this study (24 + 9 years, 174.5
+ 14 cm, 71.1 + 21.9 kg). The data were
collected in two non-consecutive days. On the
first day anthropometric measures and a 10
RM test to leg extension and to leg curl were
performed. On the second day a super-set was
done in leg extension with 10 RM loads to
failure preceded of one set of 10 RM in leg
curl. A student t-test for dependent samples
was applied to meet the goals. In all cases it
was adopted level of statistical significance p<
0.05. Significant differences were found when
compared knee extension performance in the
super-set with traditional training system. The
results suggest that super-set can be an
effective method of strenght training and can
be utilized to maximize work in less time.

Key words: strength training, pre-activation,
maximum repetition.
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INTRODUCAO

O treinamento de for¢a (TF) tem papel
fundamental nos programas de exercicio fisico
e tem sido recomendado por organizagfes de
saude como o American College of Sports
Medicine (ACSM, 2009), com o objetivo de
melhorar a forca muscular, a saiude e o
condicionamento fisico. Diversos métodos de
treinamento de for¢ca foram desenvolvidos com
0 objetivo de obter maiores incrementos de
forca e da massa muscular (Marchand, 2003),
porém grande parte desses métodos foi criada
de forma empirica sem que nenhuma
evidéncia cientifica respaldasse a utilizagédo
dos mesmos para as finalidades pré-
estabelecidas (Ferreira e colaboradores,
2008). Dentre os mais diversos métodos pode-
se citar o método agonista-antagonista (AA)
que utiliza exercicios para grupamentos
musculares antagbnicos, como por exemplo,
biceps e triceps ou quadriceps e isquiotibiais,
sem intervalo de recuperacdo entre o0s
mesmos, reduzindo o tempo de treinamento
sem interferéncia significativa no volume total
do treinamento (nimero de repeticdes versus
carga) (Robbins e colaboradores, 2010).

O método agonista-antagonista, tem
como pressuposto a ativacdo da musculatura
antagonista criando uma estabilidade articular
em um processo denominado co-contracao
que em consequéncia mantém atividade na
musculatura oposta (Aagard e colaboradores,
2002; Baker e Newton, 2005, Baratta e
colaboradores, 1988, Robbins e
colaboradores, 2010), desta forma, quando a
ativacdo da musculatura agonista é realizada
com a fadiga do antagonista ocorre um
aumento no desempenho de produzir forca e
poténcia no movimento seguinte, pois o
mesmo ndo reduz a acdo da musculatura
agonista (Ribeiro e colaboradores, 2006). Ja
Maynard e Ebben (2003), concluiram que a
pré-ativacdo do antagonista seria um
mecanismo inibidor da musculatura agonista,
diminuindo seu desempenho.

Recentemente, Robbins e
colaboradores (2010), verificaram maior
eficiéncia na relacéo de volume de carga/ hora
utiizando o método agonista-antagonista
quando comparado ao método tradicional.
Porém, para conhecimento dos autores, até o
momento a investigacdo do método agonista-
antagonista € limitada, pois poucos estudos
verificaram a eficiéncia deste método em

séries multiplas e nenhum estudo verificou os
movimentos de extensdo de joelhos (cadeira
extensora) e flexdo de joelhos (mesa flexora)
em homens treinados.

Desta forma o objetivo do estudo foi
verificar a influéncia do método AA sobre o
desempenho do nimero de repeticdes nos
exercicios extensdo do joelho em homens
experientes em treinamento de forca.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Foram voluntarios para o estudo oito
individuos do sexo masculino, (idade: 24 + 9
anos, estatura: 174,5 + 14 cm, massa corporal:
71,1 + 21,9 kg) com experiéncia em
treinamento de forca ha no minimo um ano.
Todos assinaram o termo de consentimento
livre e esclarecido sobre os procedimentos que
envolviam o presente estudo, o qual foi
aprovado pelo Comité de Etica da Instituig&o,
seguindo resolucdo do Conselho Nacional de
Saude (Numero 196/196).

Procedimento de coleta de dados

Foi realizado um teste de 10
repeticbes maximas (10 RM) segundo o
protocolo  determinado por Simdo e
colaboradores (2005). Os  voluntarios
realizaram no primeiro dia o teste de 10 RM
para obtencdo das cargas no exercicio de
extensdo de joelho (cadeira extensora da
marca Sickert) e, ap6s um intervalo de 60
minutos o teste de 10 RM foi novamente
realizado para o exercicio flexdo de joelho
(mesa flexora da marca Sickert). Quarenta e
oito horas apés a obtencdo das cargas no
teste de 10 RM em ambos os exercicios, foi
realizada uma série de 10 repeticdes com a
carga obtida em 10 RM para a flexdo de
joelho. Logo em seguida com um intervalo ndo
superior a 15 segundos foi realizada a
extensdo de joelho com as cargas obtidas em
10 RM até a exaustao.

Andlise Estatistica

Os resultados tiveram a sua
nomalidade testada por um teste de Shapiro-
Wilk, sendo feita a comparacdo entre o0s
métodos de treinamento de forca através do
teste T-Student para amostras dependentes.
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Foi adotado p < 0.05 como nivel de
significancia estatistica. Os dados foram
analisados no software SPSS, verséo 13.0.

RESULTADOS
A Figura 1 demonstra o desempenho

na extensdo do joelho quando realizado o
treinamento tradicional e o método agonista-

antagonista. As médias foram sempre de 10
repeticbes para o treinamento tradicional
(Teste de 10 RM) e 13 + 1,41 repeticbes
quando realizado o método agonista-
antagonista, demonstrando um aumento
significativo (p<0,05) no niamero de repeticdes
realizadas na cadeira extensora
imediatamente ap6s uma série de flexdo de
joelhos com carga de 10 RM.
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Figura | - Média das repeticdes maximas obtidas no teste de 10 RM e pdés-contragdo maxima do
antagonista (flexdo de Joelhos) + Desvio Padréo.* Diferenca significativa entre os métodos (p < 0,05).

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi verificar a
influéncia do método agonista-antagonista
sobre o desempenho na extenséo de joelhos
em homens experientes em treinamento de
forca. O maior achado deste estudo foi que o
método agonista-antagonista influéncia
positivamente o aumento do nimero de
repeticbes maximas no movimento de
extensdo de joelhos em homens treinados.
Nossos resultados demonstraram um aumento
médio de 30% no numero de repeticdes
méaximas no movimento de extensdo de
joelhos quando o mesmo foi realizado
imediatamente apds uma série de flexdo de
joelhos, quando comparado com séries de
extensao de joelhos no método tradicional.

Os resultados obtidos neste estudo
demonstram que a pré-ativacdo da
musculatura antagonista através de uma série
de 10RM na mesa flexora aumentou o
desempenho no movimento de extensdo de
joelhos, desta forma pode-se afirmar que a
utiizacdo do método agonista-antagonista
pode ser importante com o0 objetivo de
aumentar o volume total (sobrecarga versus
repeticbes) e reduzir o tempo total do
treinamento quando comparado com o
treinamento tradicional, visto que houve um

aumento significativo no nimero de repeticdes
realizadas na extenséo de joelhos (p<0,05) e o
intervalo entre séries seria utilizado somente
apos a execucdo de uma série de flexdo de
joelhos e outra de extensao.

Nossos resultados corroboram
parcialmente os obtidos por Robbins e
colaboradores (2010), que verificaram o efeito
do método agonista-antagonista sobre o
volume total de treinamento e a eficiéncia em
relacdo ao tempo de sessdo em 16 homens
treinados nos exercicios de supino e puxada.
Os resultados deste estudo demonstraram que
0 método agonista-antagonista foi mais efetivo
em relagdo ao volume total de treinamento
(sobrecarga versus repeticbes) quando
divididos pelo tempo total da sesséo.
Comparado ao treinamento tradicional, o
agonista-antagonista demonstrou obter maior
relacdo volume hora de treino, desta forma os
autores sugerem que 0 método agonista-
antagonista seja utilizado em individuos que
possuem menos tempo por sessdo de
treinamento, para que ndo ocorra reducédo do
volume total de treinamento.

Outro ponto chave para o estudo deste
método refere-se ao desgaste da musculatura
posterior de coxa na aplicacdo do método
agonista-antagonista que contribui para a
menor participacéo da musculatura
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antagonista no momento da extensdo do
joelho facilitando o aumento do desempenho
(Baratta e coloboradores, 1988). Outros
autores justificam a utilizagdo do método
agonista-antagonista devido a prévia ativagao
do antagonista, o que gera uma co-contragado
da musculatura agonista que auxilia na
contracdo subsequente (Baker e Newton,
2005). Corroborando esta afirmativa, Kellis
(1999) sugere que a contracdo maxima do
antagonista pode favorecer a ativacdo do
agonista, porém sobre o0 ponto de vista
fisiologico pode-se afirmar que reducdo da
ativacdo dos mecanismos proprioceptivos
como os Orgdos Tendinosos de Golgi, fusos
musculares, e a inervagdo reciproca possam
ter influéncia nos resultados obtidos (Baker e
Newton, 2005). Desta forma, a prévia ativacéo
da musculatura antagonista pode diminuir a
resisténcia ao movimento do agonista, e
também pré-ativar a musculatura agonista,
possibilitando que o musculo agonista produza
um maior nimero de RM, quando ocorre a
aplicagdo do método agonista-antagonista.

Por fim, sugere-se que futuros estudos
sobre a utlizagdo do método agonista-
antagonista sejam realizados com o objetivo
de quantificar o desempenho de diversos
grupamentos musculares e também uma
sessdo completa de treinamento para que haja
parametros de diferentes grupamentos e
diferentes amostras.

Como limitagbes do estudo ficam a
pequena validade externa da analise, visto que
somente um exercicio ndo representa o
trabalho que é prescrito em academias de
ginastica e centros de treinamento de forca e a
composicdo da amostra por individuos
saudaveis e treinados, pois resultados
diferentes poderiam ter sido obtidos caso a
amostra fosse composta por individuos

destreinados, do género feminino, ou
individuos idosos.
CONCLUSAO

Considerando as condicdes

experimentais os resultados demonstraram
que a utilizacgdo do método agonista-
antagonista se mostrou efetiva para os
movimentos de extensdo e flexdo dos joelhos
em individuos treinados. Desta forma, sugere-
se que o0 método seja utilizado nas condicdes
sugeridas no estudo, visando o aumento de
repeticdes maximas na extensdo do joelho,

pois foram observadas diferengas
significativas no numero de repeticbes para a
cadeira extensora ao final do treino. Desta
forma, se um dos objetivos da sessdo de
treinamento € melhorar o desempenho no
movimento de extensdo de joelhos, a
utilizacdo do método agonista-antagonista é
indicada.
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