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Introdução: Evidências prévias indicam que o treinamento de flexibilidade promove efeito deletério sobre a força 
muscular, todavia são escassos achados relacionados aos efeitos potenciais de exercícios de alongamento muscular 
nos antagonistas sobre o desempenho dos agonistas. Objetivo: Verificar o efeito do método de facilitação neuromuscular 
proprioceptiva-3S (FNP-3S) nos músculos antagonistas sobre a determinação da carga de 10 repetições máximas 
(RM) dos músculos agonistas no exercício de remada aberta sentada com pegada pronada (RA). Dezoito sujeitos 
(25±5 anos de idade) do sexo masculino, praticantes de treinamento de força há no mínimo um ano, participaram do 
estudo. Materiais e Métodos: Dois protocolos foram aplicados para determinação das cargas de 10RM: (1) protocolo 
tradicional (TRAD) — teste e reteste de 10RM na RA; (2) protocolo FNP-3S nos antagonistas (FNPA) — foi aplicada 
uma série de FNP-3S nos antagonistas (peitorais) antes de cada tentativa de determinação de carga no teste de 10RM. 
Ao final de cada protocolo, registrou-se a sobrecarga e tempo de tensão (TT). Resultados: Houve aumento significativo 
na sobrecarga obtida durante o teste de 10RM no protocolo FNPA (54,3±7,9 kg) quando comparado ao protocolo TRAD 
(47,94±8,77 kg) de acordo com o teste T pareado (p<0,05). Não houve diferença significativa no TT entre os protocolos. 
Conclusão: O método FNP-3S aplicado nos músculos antagonistas promoveu aumento significativo na sobrecarga de 
10RM. Sugere-se a utilização desse método em novas pesquisas, a fim de possibilitar o surgimento de evidências que 
venham a contribuir para a obtenção de melhores resultados em programas de treinamento e reabilitação.

Palavras-chave: exercícios de alongamento muscular; educação e treinamento físico; força muscular.

ResuMO

Introduction: Previous studies indicate that flexibility training promotes deleterious effect on muscle strength, however 
there is scant evidence related to the potential effects of antagonist stretching exercises on the strength performance 
of the agonist muscles. Objective: To determine the effect of method-3S of proprioceptive neuromuscular facilitation 
(PNF-3S) in the antagonistic muscles on determining the load of 10 repetition maximum (RM) of agonist muscles in the 
exercise of wide grip seated row (SR). Eighteen subjects (25±5 years) male practitioners of resistance training for at least 
one year participated in this study. Materials and Methods: Two protocols were applied to determine the 10RM loads: 
(1) traditional protocol (TRAD) — test and retest of 10RM in SR; (2) protocol on FNP-3S antagonists (PNFA) — it was 
applied a set of PNF-3S in the antagonists (pectoral major) before each attempt to determine the load on 10RM test. At 
the end of each protocol, it was recorded the load and time of tension (TT). Results: There was significant increase in load 
obtained during 10RM test protocol PNFA (54.3±7.9 kg) compared to TRAD protocol (47.94±8.77 kg) according to the 
paired t test (p<0.05). There was no significant difference in TT between protocols. Conclusion: The method antagonist 
FNP-3S promoted an immediate significant increase in load for 10RM. It is suggested to use this method in new studies, 
enabling the development of evidences which will help to achieve better results in training and rehabilitation programs.

Keywords: muscle stretching exercises; physical education and training; muscle strength.
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1. intRoDução

A flexibilidade pode ser conceituada como proprie-
dades morfofuncionais do aparato motor e de suporte 
que determinam a amplitude de movimentos1, e suas 
manifestações visam obter maiores amplitudes de arco 
de movimento articular superiores aos originais. É carac-
terizada fisiologicamente por provocar a ação de órgãos 
proprioceptores, como o fuso muscular e órgãos tendi-
nosos de Golgi (OTG)2. 

Entre as técnicas de treinamento de flexibilidade, 
destaca-se a facilitação neuromuscular proprioceptiva 
(FNP) que utiliza a influência recíproca entre o fuso mus-
cular e o OTG, possibilitando obter maiores amplitudes 
de movimento quando comparada com outros métodos, 
como alongamento estático e balístico3. Uma das téc-
nicas FNP mais difundidas e aplicadas nas áreas de 
treinamento desportivo e reabilitação é a FNP-3S, que 
é caracterizada por mover passivamente a articulação 
até o limiar de amplitude do indivíduo. Em seguida, o 
avaliado realiza uma ação muscular isométrica máxima 
e, por fim, o avaliador amplia o arco articular além do 
limite da amplitude original4. 

Todavia, evidências prévias indicam que exercícios 
de alongamento muscular realizados antes de exercí-
cios resistidos podem promover efeitos deletérios signi-
ficativos na força, na potência e no torque muscular5-8, 
contudo outras evidências não indicaram qualquer alte-
ração9. Quanto à aplicação da técnica de FNP antes 
de exercícios resistidos, alguns autores observaram-
se redução significativa na produção de força muscu-
lar10-12, entretanto outros estudos não observaram alte-
ração significativa13,14. Assim, dois mecanismos podem 
estar associados à redução de ativação e produção de 
força dos músculos alongados. O primeiro mecanismo 
é baseado na redução da rigidez e no aumento do com-
primento entre os sarcômeros em repouso, que podem 
alterar a relação de comprimento-tensão do músculo6-8,11. 
O segundo mecanismo envolve fatores neurais e baseia-
se na redução do recrutamento de unidades motoras e/ou 
redução no disparo do fuso muscular6,8,9.

Recentemente, Sandberg et al.15 aplicaram alonga-
mento estático passivo nos músculos antagonistas (fle-
xores do joelho e dorsiflexores) e verificaram melhora 
significativa no desempenho do salto vertical e torque 
isocinético, indicando que possivelmente a inibição neu-
ral dos antagonistas por meio do alongamento muscular 
pode contribuir para melhorar o desempenho de força e 
atividade neural dos agonistas. Paz et al.16 aplicaram a 
técnica de FNP de contração-relaxamento nos músculos 
antagonistas (peitorais) antes de uma série com cargas 
de 10 repetições máximas (RM) no exercício de remada 
aberta sentada e observaram aumento significativo no 
número de repetições realizadas e sinal eletromigrá-
fico (EMG) dos agonistas (latíssimo do dorso e bíceps 

braquial), comparado ao protocolo sem pré-ativação 
dos antagonistas via FNP.

Diversos estudos investigaram os efeitos de técni-
cas de alongamento muscular aplicadas nos músculos 
agonistas sobre o desempenho muscular deles5-7,10-13. 
Evidências recentes na literatura científica sugerem 
a possibilidade de melhorar o desempenho dos mús-
culos agonistas por meio da pré-ativação dos múscu-
los antagonistas via técnicas de flexibilidade, como a 
FNP15,16. Adicionalmente, dados relacionados à influên-
cia da FNP aplicada nos músculos antagonistas sobre 
a força muscular dos músculos agonistas pode gerar 
informações relevantes a serem consideradas durante 
a elaboração de programas de treinamento de força ou 
reabilitação. Dessa forma, o estudo justifica-se, pois as 
evidências possivelmente auxiliarão educadores físicos 
e outros profissionais da área da Saúde a desempenha-
rem suas tarefas de trabalho com melhores condições 
de intervenção.

Logo, o objetivo do presente estudo foi verificar o 
efeito da técnica de treinamento de flexibilidade FNP-3S 
aplicada nos músculos antagonistas (peitorais) sobre a 
determinação da carga no teste de 10RM no exercício 
de remada aberta sentada com pegada pronada (RA). 

2. MÉtoDoS

2.1 Amostra

O número amostral foi selecionado de forma não 
probabilística e intencional, uma vez que os sujeitos 
que fizeram parte da amostra eram voluntários. Foram 
incluídos no estudo 18 sujeitos (25±5 anos, 75,3±4,9 kg, 
175±5,9 cm e 24,9±2,1 kg/m2 de índice de massa corpo-
ral) praticantes de treinamento de força há pelo menos 
um ano, com frequência semanal mínima de três ses-
sões, utilizando cargas entre 10–15 RM e intervalos de 
recuperação de dois minutos entre as séries e exercí-
cios. Foram adotados os seguintes critérios de exclusão: 
(a) problemas osteomioarticulares ou metabólicos que 
limitassem ou contraindicassem a prática dos exercícios 
programados; (b) quadro de infarto há pelo menos dois 
anos, insuficiência cardíaca, cardiopatia isquêmica ou 
angina instável; (c) participação em outros programas 
regulares de exercícios; (d) uso de substâncias ergo-
gênicas. Antes de começar o teste, todos os volun-
tários assinaram o Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido, no qual constava que eles permanecerão 
em anonimato, e que serão usados para publicação 
somente os dados estatísticos.

Como se trata de pesquisa com seres humanos, 
foi desenvolvida conforme legislação específica — 
Lei no 196/96 do Conselho Nacional de Saúde do 
Brasil, de 10 de outubro de 1996 —, e foi aprovada 
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pelo Comitê de Ética em pesquisa envolvendo seres 
humanos, da Rede Euroamericana de Motricidade 
Humana, número 09/2009.

2.2 Procedimentos

Para realização do exercício de RA, foi utilizado um 
aparelho específico articulado, da marca Total Health, 
anilhas de 20, 10, 5, 2 e 1 kg para ajuste de sobrecarga, 
goniômetro de aço inox da marca Basile-Stanless com 
180° de amplitude para ajuste dos voluntários no apa-
relho. A presente pesquisa foi desenvolvida em quatro 
sessões (teste e reteste), com um intervalo de 48 horas 
entre as sessões, adotando-se entrada contrabalanceada 
e alternada para os protocolos de teste.

2.3 Determinação das 
cargas de 10 repetições máximas

As cargas para 10RM foram determinadas para cada 
sujeito no exercício de RA em duas condições distintas 
com intervalo de 48 horas entre as sessões de teste. 
No protocolo tradicional (TRAD), o teste de 10RM foi 
realizado seguindo o protocolo proposto por Baechle e 
Earle17. O objetivo do teste foi identificar a carga máxima 
a ser utilizada para realizar 10RM. Para tal, no máximo 
três tentativas foram permitidas por sessão de teste. 
A carga inicial foi estimada de acordo com o peso habi-
tualmente utilizado nas sessões de treinamento de cada 
indivíduo. O teste foi interrompido no momento em que 
os avaliados executavam o movimento com a técnica 
incorreta do movimento e/ou quando ocorreram falhas 
concêntricas voluntárias em 10RM. Após o intervalo de 
48–72 horas, foi realizado o reteste de 10RM, visando 
garantir a reprodutibilidade da medida.

2.4 Protocolo de 10RM com pré-ativação 
nos antagonistas por meio da FnP-3S 

Em um dia distinto, o protocolo de 10RM foi realizado 
utilizando a pré-ativação dos antagonistas por meio da 
técnica de FNP-3S (FNPA). Os procedimentos adotados 
neste protocolo foram similares ao TRAD, exceto pela 
aplicação da técnica de FNP-3S nos músculos antago-
nistas (peitorais) antes de cada tentativa de realização 
de 10RM. A aplicação da técnica de FNP-3S foi reali-
zada mediante a abdução horizontal dos ombros com 
os cotovelos em flexão promovida de forma passiva 
pelo avaliador, que apoiou as mãos no terço distal do 
braço1, seguindo três passos: primeiro, realizar uma 
abdução horizontal dos ombros até o limiar de ampli-
tude de cada indivíduo; segundo, realizar ação muscular 
isométrica máxima de 8 segundos de adução horizontal 
dos ombros; terceiro, realizar novamente uma abdução 
horizontal dos ombros, além do limite da amplitude ori-
ginal3, sem intervalo, se realizou a RA, visando realizar 

o máximo de repetições até identificar a carga para 
10RM. Após intervalo de 48–72 horas, foi realizado o 
reteste de 10RM baseado no FNPA, com a finalidade 
de garantir a reprodutibilidade da medida.

Visando reduzir a margem de erro nos testes, foram 
adotadas as seguintes estratégias nos protocolos TRAD 
e FNPA18: (a) instruções padronizadas foram fornecidas 
antes do teste, para que o avaliado estivesse ciente 
de toda a rotina que envolveu a coleta de dados; (b) o 
avaliado foi instruído sobre a técnica de execução do 
exercício; (c) o avaliador esteve atento quanto à posi-
ção adotada pelo praticante no momento do teste, pois 
pequenas variações no posicionamento das articulações 
envolvidas no movimento poderiam acionar outros mús-
culos, levando a interpretações errôneas dos escores 
obtidos; (d) estímulos verbais foram realizados com o 
intuito de manter o nível de motivação elevado; (e) as 
cargas adicionais utilizadas no estudo foram previamente 
aferidas em balança de precisão. Os intervalos entre as 
tentativas em cada exercício durante o teste de 10RM 
foram fixados entre três e cinco minutos.

Durante os testes, os voluntários foram o tempo todo 
observados e motivados pelo pesquisador. Com a finali-
dade de identificar a alteração no número de repetições 
máximas no exercício de RA após a aplicação do método 
FNP-3s nos músculos adutores horizontal do ombro, 
em ambos os testes, foi controlado o tempo de ten-
são (TT) na RA para se observar a existência ou não 
de discrepâncias entre os membros da amostra, sendo 
que nesse estudo a velocidade solicitada foi à máxima. 
Em estudo de Pereira e Gomes19, foi verificado que não 
houve diferença significativa relacionada ao desempenho 
de repetições máximas, quando as estas foram realiza-
das em velocidades lentas e rápidas. Adicionalmente, 
os indivíduos foram orientados a não ingerir qualquer 
substância estimulante (cafeína ou álcool) e não reali-
zar atividade física no dia anterior ou no dia dos testes.

As técnicas de execução dos exercícios foram padro-
nizadas e seguidas em todos os testes. Para tal, no exer-
cício de RA, o indivíduo permaneceu sentado no banco 
com os dois pés no chão e com o encosto apoiado no 
toráx, de frente para o espelho para facilitar a visualiza-
ção do movimento. A posição inicial foi regulada a fim 
de que os cotovelos ficassem na angulação 0º, com as 
mãos fazendo a pegada pronada nas barras, e a final, 
quando o indivíduo realizou a abdução horizontal com a 
articulação do ombro em abdução a 90º. A ação muscular 
na passagem da posição inicial para final é concêntrica 
e da final para inicial é excêntrica. No momento do teste, 
o indivíduo não retirou o peito do encosto.

2.5 Análise estatística

O tratamento estatístico foi realizado no software SPSS 
versão 20.0 (Chicago, IL, USA). A análise estatística foi 
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realizada inicialmente utilizando o teste Shapiro-Wilk 
de normalidade e teste de homocedasticidade (critério 
Bartlett). Todas as variáveis apresentaram distribuição 
normal e homocedasticidade. O coeficiente de correla-
ção intraclasse foi calculado para garantir a reprodutibili-
dade das medidas obtidas no TRAD e FNPA em relação 
ao teste de 10RM. O teste T pareado foi aplicado para 
verificar se houve diferença na carga máxima obtida no 
teste de 10RM entre os protocolos adotados. No pre-
sente estudo, foi adotado o valor de p<0,05 para todas 
as análises inferenciais. 

3. RESuLtADoS

O coeficiente de correlação intraclasse (CCI) foi 0,91 
e 0,98 para RA nos protocolos TRAD e FNPA, respecti-
vamente. Os resultados são apresentados na Tabela 1 
abaixo, de forma descritiva, pelos valores da média e 
o desvio-padrão da sobrecarga e TT nos protocolos 
TRAD e FNPA. 

Como visto na Tabela 1, houve aumento significa-
tivo na sobrecarga obtida durante o teste de 10RM 
no protocolo no qual foi adotada a pré-ativação dos 
antagonistas (FNPA) quando comparado ao proto-
colo sem pré-ativação (TRAD). Em relação ao TT 
(Tabela 2), o teste T pareado não indicou diferença 
significativa entre o protocolo FNPA comparado ao 
protocolo TRAD.

4. DiSCuSSão

O principal achado do presente estudo foi o aumento 
significativo na sobrecarga obtida no teste de 10RM após 
aplicação da técnica de FNP-3S nos músculos antago-
nistas (peitorais) antes de cada tentativa no exercício de 
RA, comparado ao protocolo sem pré-ativação (TRAD). 
Tais achados corroboram com estudos recentes que 
indicam efeitos potenciais associados à pré-ativação 

dos músculos antagonistas sobre o desempenho mus-
cular dos agonistas15,16,20,21. Há de se considerar que no 
presente estudo os protocolos foram aplicados em apa-
relhos movidos por sistemas de roldanas, usualmente 
utilizados em centros de treinamento e reabilitação, 
facilitando a reprodutibilidade dos testes e protocolos 
em situações próximas da realidade dos praticantes de 
treinamento de força e população em geral.

Quanto ao TT, não foi observada diferença signifi-
cativa entre os protocolos FNPA e TRAD. Destaca-se 
que o TT é uma variável associada ao acúmulo de 
metabólitos e liberações de mediadores químicos que 
desencadeiam a hipertrofia muscular19, e apresenta 
uma relação direta para com a carga (intensidade) 
de treinamento e velocidade de execução dos exercí-
cios16. Dessa forma, considerando que em ambos os 
protocolos o TT foi similar, possivelmente a velocidade 
de execução dos exercícios não interferiu no recruta-
mento de unidades motoras e desempenho muscular 
nos protocolos FNPA e TRAD.

Como visto no protocolo FNPA, foi observado aumento 
significativo na sobrecarga obtida para 10RM compa-
rada ao TRAD. Tais achados indicam que a pré-ativação 
dos antagonistas pode promover melhora significativa 
no desempenho muscular. Sandberg et al.15 aplicaram 
alongamento estático nos antagonistas (flexores do 
joelho e dorsiflexores) e observaram melhora significa-
tiva no desempenho muscular dos agonistas durante o 
salto vertical e torque isocinético extensor, todavia os 
autores não observaram diferença significativa no sinal 
EMG dos agonistas. De acordo com Sandberg et al.15, 
o acúmulo de energia elástica e alterações morfológi-
cas promovidas pela aplicação do alongamento estático 
nos antagonistas pode estar associado à melhora no 
desempenho muscular. 

Recentemente, Paz et al.16 verificaram aumento 
significativo no número de repetições completadas e 
sinal EMG dos agonistas (latíssimo do dorso e bíceps 
braquial) no exercício de RA após aplicação da FNP 
 contração-relaxamento nos antagonistas (peitorais) 

tabela 2: Tempo de tensão nos protocolos de 
teste de dez repetições máximas sem pré-ativação 

e teste de dez repetições máximas com pré-ativação 
por meio de FNP-3S.

tRAD 
(seg)

FNPA 
(seg) Valor p

Média±desvio-
padrão 18,67±2,05 20,4±2,70 0,072

TRAD: teste de 10RM sem pré-ativação; FNPA: teste de 
10RM com pré-ativação por meio de FNP-3S.

tabela 1: Valores da sobrecarga de dez repetições 
máximas nos protocolos de teste de dez repetições 

máximas sem pré-ativação e teste de dez repetições 
máximas com pré-ativação por meio de FNP-3S.

tRAD (kg) FNPA (kg) Valor p

Média±desvio-
padrão 47,94±8,77 54,3±7,9* 0,001

*Diferença significativa na sobrecarga (kg) entre FNPA e 
TRAD (p<0,05). 

TRAD: teste de 10RM sem pré-ativação; FNPA: teste de 
10RM com pré-ativação por meio de FNP-3S.
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comparados ao protocolo sem aplicação do alonga-
mento muscular com cargas de 10RM. Paz et al.16 
sugerem que a técnica de FNP aplicada nos antago-
nistas pode induzir um aumento no estímulo neural 
(recrutamento de unidades motoras) dos agonistas 
por meio do retardamento no ponto de disparo do 
fuso muscular promovido nos antagonistas durante 
a pré-ativação.

Nesse sentido, alguns mecanismos são descritos 
na literatura científica como responsáveis pelas alte-
rações agudas na produção de força muscular após 
exercícios de alongamento. Dentre eles, destacam-se a 
redução na rigidez e o aumento do comprimento entre 
os sarcômeros em repouso, que podem alterar a rela-
ção de comprimento-tensão do músculo11. O segundo 
mecanismo envolve fatores neurais e baseia-se na 
redução do recrutamento de unidades motoras e/ou 
redução no disparo do fuso muscular dos músculos 
alongados6,11. Adicionalmente, no presente estudo, 
realizou-se FNP-3S apenas nos músculos peitorais, 
pois esse grupamento é o principal antagonista no 
movimento de abdução horizontal dos ombros durante 
o exercício de RA. Todavia, a aplicação de FNP-3S 
no tríceps braquial (antagonista do bíceps braquial) 
poderia interferir nos resultados, considerando que o 
tríceps braquial é um dos músculos sinergistas durante 
o movimento de abdução horizontal dos ombros, bem 
como a ordem dos exercícios de FNP-3S (tríceps e 
peitorais) poderia influenciar no desempenho do teste 
de 10RM.

Quanto ao efeito da técnica de FNP sobre a pro-
dução de força muscular, Bagrichevsky2 descreve um 
aumento na estimulação dos reflexos proprioceptivos 
durante as solicitações mecânicas do tecido muscular, 
que possibilitam interferir no processo de inibição reflexa 
do músculo, minimizando-o durante o desempenho. 
Cramer et al.22 analisaram o efeito do alongamento 
estático antes da realização de uma extensão de joe-
lho em aparelho isocinético nos membros dominante 
e não dominante, e em velocidade lenta e rápida, veri-
ficando diminuição de força em ambos os membros e 
velocidades, levantando a hipótese de que a diminuição 
deve-se à alteração na relação tensão-comprimento e 
no mecanismo inibitório do sistema nervoso central. 
Outro fator que pode promover a redução na produção 
de força muscular é baseado no aumento da tensão 
passiva do músculo ao agir sobre os OTG, que provoca 
a liberação do neuromediador inibitório Gama-Amino-
Butírico na medula, provocando diminuição da força3. 
Tais hipóteses corroboram com estudo de Youdas 
et al.23, que aplicaram diferentes técnicas de FNP em 
indivíduos saudáveis com limitação de amplitude na 
extensão do joelho e observaram que, após a aplica-
ção de FNP de contração-relaxamento nos músculos 
antagonistas (ísquiostibiais), ocorreu redução na ativi-
dade EMG dos ísquiostibiais e aumento da amplitude 
da extensão do joelho.

Destaca-se que, até o momento, não foram encon-
trados estudos que apresentaram modelo metodológico 
semelhante ao aplicado no presente estudo. Ainda sim, 
alguns autores investigaram o efeito da pré-ativação dos 
antagonistas sobre a força e desempenho muscular dos 
agonistas, indicando alguns mecanismos intervenientes 
nessa condição. Jeon et al.24 investigaram o efeito de 
ações recíprocas entre agonistas e antagonistas por 
meio da execução de uma série com cinco repetições 
máximas, enfocando apenas a compreensão dos efeitos 
de diferentes velocidades (100, 200 e 300°/s). Os auto-
res observaram que a transição imediata entre flexão e 
extensão do joelho promoveu melhora no torque exten-
sor e, ao que parece, o ganho de força observado foi 
resultado da facilitação neural advinda dos fusos mus-
culares, que ocorreu nas amplitudes iniciais do movi-
mento de extensão. 

Contrariamente aos resultados observados no pre-
sente estudo, Maynard e Ebben25 verificaram que cinco 
repetições prévias de flexão do joelho, seguidas por uma 
série de extensão do joelho, promoveram redução do 
torque isocinético extensor e potência dos agonistas, 
entretanto não foi verificada alteração no sinal EMG. 
Ainda sim, no estudo de Maynard e Ebben25, foram 
aplicados quatro exercícios de alongamento estático 
nos agonistas durante o aquecimento. Tal procedimento 
possivelmente pode ter influenciado os resultados 
obtidos, considerando as evidências prévias que veri-
ficaram efeitos deletérios sobre a força dos músculos 
alongados6-8,10,12,13. 

Contudo, ainda não há evidências suficientes que 
suportem a hipótese baseada na inibição neurológica dos 
antagonistas. Robbins et al.21, em estudo que investigou 
o efeito da pré-ativação dos antagonistas no exercício 
de remada na barra longa sobre a potência muscular 
dos agonistas, por meio de lançamentos no supino reto 
com 40% de 1RM comparado ao protocolo sem pré-ati-
vação, não observou diferença significativa na potência 
muscular nem no sinal EMG. Uma das hipóteses consi-
deradas é que possivelmente a pré-ativação por meio 
de 4RM não promoveu alterações no padrão trifásico de 
ativação (agonista-antagonista-antagonista). Destaca-se 
que alguns autores descrevem uma possível interrupção 
ou pausa na fase de ativação dos antagonistas durante 
o padrão trifásico26,27, porém essa condição é frequen-
temente observada quando a pré-ativação é realizada 
por meio de movimentos balísticos20. 

Uma das limitações do presente estudo foi não uti-
lizar instrumentações, como a eletromiografia, para 
avaliar as respostas neuromusculares associadas aos 
estímulos impostos, bem como o número reduzido da 
amostra que limita a validade externa das descobertas 
do estudo. Adicionalmente, os benefícios potenciais 
obtidos a partir de efeitos agudos da FNP-3S aplicada 
nos antagonistas observados no presente estudo não 
refletem necessariamente a reprodutibilidade dos 
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dados em estudos de efeitos crônicos, tornando-se 
necessária a realização de estudos que investiguem 
essa condição.

5. ConCLuSão

Como visto no presente estudo, a aplicação da 
técnica de FNP-3S nos antagonistas (peitorais) pro-
moveu aumento significativo no desempenho muscu-
lar dos agonistas no exercício de RA durante o teste 
de 10RM. Tal achado sugere uma nova possibilidade 
de implementar exercícios de alongamento muscular, 
utilizando técnicas como a FNP, visando à melhora no 
desempenho muscular. Há de se considerar que as 

evidências encontradas no presente estudo podem 
auxiliar educadores físicos e outros profissionais da 
área da Saúde durante a elaboração de programas 
de exercícios físicos direcionados para o treinamento 
e a reabilitação. Entretanto, ainda não estão claros os 
mecanismos associados aos efeitos da FNP aplicada 
nos músculos antagonistas sobre o recrutamento de 
unidades motoras e redução da coativação. Ainda 
sim, outros fatores, como duração dos exercícios de 
alongamento, número de repetições e intervalo entre 
as séries e exercício, podem exercer influência direta 
nessa relação. Portanto, em pesquisas futuras, sugere-
se a manipulação das variáveis supracitadas associadas 
ao desempenho físico em outros grupos musculares, 
visando ampliar a lacuna de conhecimento relacionada 
à pré-ativação dos músculos antagonistas.
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