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Resumo 
Introdução: Como parte desta Edição Especial, a Revista 
de Educação Física / Journal of Physical Education 
(REF/JPE) está trazendo aspectos científicos do treinamento 
físico para o alto desempenho esportivo e operacional 
militar. 
Objetivo: O objetivo do presente trabalho foi apresentar e 
indicar a leitura do estudo de Berriel et al. que examinou os 
efeitos de uma sessão de treino com e sem a intervenção da 
potencialização pós-ativação (PPA) sobre o salto vertical, 
percepção subjetiva de recuperação (PSR) e percepção 
subjetiva de esforço (PSE) em atletas de alto rendimento de 
voleibol. 
Conclusão: O estudo apontou que houve efeito positivo no 
salto vertical salto vertical com contramovimento, com 
melhora de 16,3%. Os achados foram discutidos, juntamente 
com os resultados quanto a PSR e PSE. A leitura está indicada 
aos interessados no tema. 

Palavras-chave: potenciação pós-ativação, alto rendimento, 
pliometria, desempenho, atletas. 

Abstract 
Introduction: As part of this Special Issue, the Revista de Educação Física / Journal of Physical 
Education (REF/JPE) is bringing scientific aspects of physical training for high performance in sports and 
military operational activity. 
Objective: The objective of the present study was to present and indicate the reading of the study by 
Berriel et al. that examined the effect of a training session with and without the intervention of post-
activation potentiation (PAP) on the vertical jump, perceived recovery status (PRS) and rating of perceived 
exertion (RPE) in high-performance volleyball athletes. 
Conclusion: The study showed that there was a positive effect on vertical jump with countermovement, 
with an improvement of 16.3%. The findings were discussed, along with the results regarding PSR and RPE. 
The reading is recommended for those interested in the subject. 

Pontos-Chave 
- Foi examinado os efeitos de 
uma sessão de treino com e 
sem potencialização pós-
ativação (PPA) sobre o salto 
vertical. 
- Foi estimado o efeito positivo 
no salto vertical salto vertical 
com contramovimento em 
porcentagem. 
- Foram estimadas percepção 
subjetiva de recuperação (PSR) 
e percepção subjetiva de 
esforço (PSE). 
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Efeitos do aprimoramento pós-ativação 
sobre o desempenho no salto vertical 

em atletas de alto nível de voleibol: 
resenha apresentando o artigo de 

Berriel et al., 2022 

 

Introdução 
O voleibol é um esporte que exige 

movimentos explosivos dos atletas que o 
praticam, sendo o salto vertical um fator 
determinante em virtude das diversas ações 
específicas da modalidade, como saque, ataque 
e bloqueio(1–3). No contexto da preparação 
física do voleibol de alto rendimento, diversas 
estratégias são utilizadas visando aprimorar o 
salto vertical, dentre elas, a potencialização 
pós-ativação (PPA)(1,2). A PPA é um método 
de treinamento que promove fenômeno 
fisiológico-neuromuscular específico em 
decorrência de um estímulo potente sobre a 
musculatura. A literatura descreve a PPA como 
aumento da resposta contrátil muscular, para 
um determinado nível de estimulação, após 
uma contração voluntária intensa, que é 
medida como a força máxima de 
contração(1,4,5). Esse efeito fisiológico deve-
se pelo aumento da fosforilação da cadeia leve 
da miosina que ocorre nas fibras musculares do 
tipo II, e por alterações na temperatura 
muscular, conteúdo de água nas fibras 
musculares e que ativam a musculatura(1,4–6). 

A aplicação da PPA tem por objetivo o 
aprimoramento da ativação muscular e, por 
conseguinte, aumentar a capacidade do 
músculo em produzir força em minutos após a 
realização de contrações musculares máximas 
ou submáximas(6). Owen(7) afirmou, em 
síntese, que o treinamento pliométrico 
desenvolve os sistemas neural e musculo-
tendinoso envolvidos no ciclo alongamento-

encurtamento das fibras musculares para 
provocar a força máxima no menor período de 
tempo. E que, portanto, esses exercícios são 
frequentemente utilizados em treinamentos de 
modalidades que demandam as qualidades 
força e/ou velocidade. 

De acordo com a literatura, é um fenômeno 
bem descrito, cuja meia-vida é curta (~28s)(5), 
com duração de efeitos variando de ~4-
15min(5,6,8). Em virtude disso, a utilização da 
PPA pode ocasionar um aumento da percepção 
subjetiva de esforço (PSE), e da percepção 
subjetiva de recuperação (PSR) dos atletas 
durante e após a sessão de treino e foi o que os 
autores examinaram. 

O objetivo do presente trabalho foi 
apresentar e indicar a leitura do artigo 
intitulado “Effects of Postactivation 
Performance Enhancement on the Vertical 
Jump in High-Level Volleyball Athletes” de 
Berriel et al.(1) aos leitores da Revista de 
Educação Física / Journal of Physical 
Education (REF/JPE). 

Desenvolvimento 
O estudo experimental de Berriel et al.(1), 

publicado em 2022 no periódico internacional 
Journal of Human Kinetics, foi avaliou o efeito 
da PPA no salto vertical com 
contramovimento, sobre PSE e PSR, em 16 
atletas de voleibol de alto rendimento do 
seguimento masculino. A média de idade da 
amostra foi de 26,8±6,1 anos, com média de 
altura de 195,9±6,7cm. Os participantes foram 

Key Points 
- The effects of a training 
session with and without post-
activation potentiation (PPA) on 
vertical jumping were 
examined. 
- The positive effect on 
countermovement vertical jump 
as percentage was estimated. 
- Subjective perception of 
recovery (SPR) and subjective 
perception of exertion (SRRPE) 
were estimated. 
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divididos em dois grupos: grupo com a 
intervenção da PPA e controle , sem a 
intervenção da PPA. 

A intervenção consistiu na realização de um 
treino pliométrico1 (7,9) utilizando o protocolo 
de Kilduff et al.(10), durante a sessão de treino 
físico (STF), realizada imediatamente antes da 
sessão de treino técnico-tático (STT). 

Os resultados mostraram que o grupo que 
realizou a PPA apresentou aumento 
significativo no salto vertical com 
contramovimento (38.26±4.44cm, pré-
intervenção e 44.81±2.69cm, pós-intervenção; 
p<0,05). Enquanto no grupo controle não 
houve diferença significativa (37.03±4.40cm, 
pré-intervenção e 35.38±3.60cm, pós-
intervenção; p>0,05). Em relação à PSE e à 
PSR, não houve diferença significativa entre os 
grupos. 

A relevância do estudo de Berriel et al.(1) 
(Figura 1) é ressaltada, pois, de acordo com a 
literatura, o modelo teórico da PPA propõe que 
o treinamento promove aprimoramento nos 
mecanismos fisiológicos envolvidos na 
contração muscular voluntária, possibilitando 
respostas neuromusculares mais efetivas(5,6). 
Sendo que no esporte de alto rendimento de 
outras modalidades a estratégia tem sido, 
também, utilizada(11), principalmente as que 
envolvem desempenho em força 
explosiva.(12,13). 

Conclusão 
O estudo em destaque na presente resenha 

apresenta importante contribuição para o 
conhecimento científico com aplicação prática 
direta no âmbito do voleibol de alto 
rendimento. Os autores concluíram que a PPA 
promoveu aumento significativo no salto 
vertical contramovimento. Tal efeito positivo 
foi obtido poucos segundos após (efeito agudo) 
uma sessão de treinamento composta de treino 
neuromuscular, seguida e uma sessão de treino 

 
Nota do editor 
1Treinamento pliométrico: É uma série de exercícios contra a resistência do peso corporal, realizados de forma explosiva 
promovendo um ciclo de alongamento-encurtamento da fibra muscular para melhorar as capacidades físicas, como 
velocidade, força e potência. Essas medidas fisiológicas se traduzem em melhor desempenho em muitos esportes, incluindo 
esportes de quadra, esportes de campo e esportes aquáticos. Os aprimoramentos em desempenho resultantes do 
treinamento pliométrico incluem: tempos de sprint (velocidade máxima em curta distância) em distâncias que variam de 5 
a 40 m; e força e potência muscular máximas. O treino contribui, ainda, para a prevenção de lesões via aprimoramento da 
mecânica de aterrissagem, diminuição das forças de reação do solo e melhores relações isquiotibiais/quadríceps(9). 

técnico-tático, sendo que não houve alteração 
significativa em PSE e PSR. 
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