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RESUMO 
 
O objetivo do presente estudo foi investigar o 
efeito de atividades condicionantes sobre a 
potenciação pós-ativação (PPA) em atletas de 
luta olímpica. Para isso 8 atletas de luta 
olímpica (22,1 ± 3,4 anos; 70,5 ± 10,2 kg; 
170,1 ± 0,1 cm) realizaram duas condições 
experimentais (CPPA e CC). A condição de 
potenciação pós ativação (CPPA) consistiu na 
realização de 3 séries de 6 saltos consecutivos 
com contra movimento, mantendo um intervalo 
entre as séries de 2 minutos e foi comparada 
com uma sessão controle (CC), na qual foi 
realizada sem nenhuma atividade prévia. As 
condições foram separadas por no mínimo 48 
e máximo de 168 horas de intervalo e 
aleatorizadas através de ordem. Durante as 
avaliações os sujeitos realizaram três 
tentativas individuais em cada um dos saltos 
verticais (SJ e CMJ), sendo considerada a 
melhor marca em cada tipo de salto entre as 
três tentativas. Os desempenhos dos SJ e 
CMJ, foram avaliados no aparelho Ergojump® 
e os dados foram analisados pelo software 
Kinematic Measurement System®. Para 
comparar as condições experimentais, o teste 
‘‘t’’ de Student para amostras independentes 
foi aplicado, respeitando uma significância 
estatística menor que 5%. Os resultados do 
presente estudo demonstraram nenhum efeito 
da atividade condicionate (SJ – CC: 0,383 ± 
0,063 m vs CPPA: 0,431 ± 0,069 m; p = 0,79), 
(CMJ – CC: 0,41 ± 0,035 m vs CPPA: 0,44 ± 
0,031 m; p = 0,96). Podemos concluir que a 
atividade condicionante proposta em nosso 
estudo não foi capaz de induzir a potenciação 
em atletas de luta olímpica. 
 
Palavras-chave: Força. Potenciação Pós 
Ativação. Luta Olímpica. Salto Vertical. 
Atividade Condicionante. 
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ABSTRACT 
 
Warm-up activity does not produce potentiation 
post-activation in wrestling athletes 
 
The aim of the present study was to investigate 
the effects of a warm-up activity on the 
potentiation post-activation (PPA) in wrestling 
athletes. 8 wrestling athletes (22,1 ± 3,4 anos; 
70,5 ± 10,2 kg; 170,1 ± 0,1 cm) performed two 
experimental conditions (CPPA and CC). 
Three sets of six counter movement jumps 
represented the CPPA and such condition has 
been compared to CC, which none previous 
activity has happened. The experimental 
conditions have been separated by a minimum 
of 48 and a maximum of 168 hours of 
difference and they have been also 
randomized. Three attempts were done and 
the best score was used. The jumps’ 
performance was assessed using the 
Ergojump® equipment and the data were 
analyzed through the Kinematic Measurement 
System® software. The ‘’t’’ Student test has 
been applied for non-paired comparisons and 
the significance was set at 5%. The outcomes 
of the present study demonstrated no PPA 
effect (SJ – CC: 0.383 ± 0.063 m vs CPPA: 
0.431 ± 0.069 m; p = 0.79), (CMJ – CC: 0.41 ± 
0.035 m vs CPPA: 0.44 ± 0.031 m; p = 0.96). 
In conclusion, the warm-up activity proposed 
by this study was not capable to induce PPA in 
wrestling athletes. 
 
Key words: Strength. Potentition Post 
Activation. Wrestling. Vertical Jump. 
Conditioning Activity. 
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INTRODUÇÃO 
 

É aceito que uma atividade 
condicionante prévia pode afetar o rendimento 
neuromuscular posterior (Bevan e 
colaboradores, 2010; Chatzopoulos e 
colaboradores, 2007; Chiu e colaboradores, 
2003; Kilduff e colaboradores, 2007; Morana e 
Perrey, 2009; Requena e colaboradores, 2011; 
Rixon e colaboradores, 2007).  

O efeito mais estudado de uma 
atividade condicionante prévia é a fadiga 
(Morana e Perrey, 2009; Rassier e Herzog, 
2001; Rassier e MacIntosh, 2002).  

Contudo, uma ativação condicionante 
prévia pode também acarretar em um 
incremento na capacidade de rendimento, 
efeito conhecido como Potenciação Pós-
Activação (PPA) (Rassier e Macintosh, 2002). 

Esse efeito de potenciação é definido 
por Baudry e Duchateau (2007) como o 
aumento do torque de uma contração 
muscular causado por uma contração 
condicionante.  

Dessa forma a determinação do tipo, 
intensidade e duração da atividade 
condicionante pode determinar a quantidade 
relativa de fadiga ou potenciação posterior 
(Rassier e MacIntosh, 2002). 

O principal mecanismo fisiológico 
responsável da potenciação é a fosforilação da 
miosina regulatória de cadeia leve (FMCL) 
(Batista e colaboradores, 2010; Baudry e 
Duchateau, 2007; Baudry e colaboradores, 
2005; Morana e Perrey, 2009; O´Leary e 
colaboradores, 1997).  

Segundo Rassier e MacIntosh (2002), 
a FMCL altera a conformação das pontes 
cruzadas, colocando as cabeças globulares 
em uma posição mais próxima dos filamentos 
de actina, tal aproximação aumenta a 
probabilidade de interação entre as proteínas 
contrácteis, o que implica numa maior 
quantidade de conexões entre os filamentos, e 
consequentemente maior desenvolvimento de 
tensão (Batista e colaboradores, 2010).  

A FMCL é mediada pela enzima 
quinase da miosina regulatória de cadeia leve 
e a desfosforilação da miosina regulatória de 
cadeia leve se deve a ação da fosfatase da 
miosina regulatória de cadeia leve (Batista e 
colaboradores, 2010).  

Segundo o autor, a ativação da 
quinase da miosina regulatória de cadeia leve 
é feita pelo complexo cálcio/calmodulina, que, 

por sua vez, é formado quando o Ca2+ é 
liberado pelo retículo sarcoplasmático. Assim, 
aumentos na atividade da quinase ou 
diminuições na atividade da fosfatase 
modulam a FMCL.  

Hamada e colaboradores (2000a) 
defende a ideia que uma ação condicionante 
prévia pode acarretar uma maior liberação do 
Ca2+ pelo retículo sarcoplasmático, assim 
aumentando sua concentração no 
sarcoplasma. Esse aumento na concentração 
de Ca2+ no sarcoplasma leva a uma maior 
taxa de formação das pontes cruzadas devido 
a um aumento da sensibilidade das proteínas 
contráteis ao cálcio, consequentemente 
aumentando a força da contração muscular e 
a taxa de desenvolvimento de força (Metzer e 
colaboradores, 1989). 

A magnitude da manifestação da 
potenciação é afetada pelas características 
dos músculos estimulados (Krarup, 1977). 

Nesse sentido Hamada e 
colaboradores (2000a) propõem que o tipo de 
fibras afeta a magnitude da potenciação, onde 
nas fibras do tipo II, o efeito de potenciação é 
maior do que nas fibras tipo I. O maior efeito 
de potenciação nas fibras tipo II é explicado 
por esse tipo de fibra ser mais suscetível à 
fosforilação da miosina, devido ao fato de que 
nas fibras rápidas de ratos a atividade da 
enzima quinase seja três vezes maior, o que 
explicaria sua maior taxa de fosforilação 
(Grange e colaboradores, 1998).  

A potenciação pode ser induzida por 
estimulação artificial através de estímulos 
elétricos de alta frequência (Abbate e 
colaboradores, 2000) e baixa frequência 
(Boschetti, 2002) com duração entre cinco e 
dez segundos (Batista e colaboradores, 2010).  

Outra forma de induzir a potenciação é 
através de contrações tetânicas voluntárias 
(Baudry e Duchateau, 2007; Batista e 
colaboradores, 2007; Boschetti, 2002; 
MacIntosh e Willis, 2000).  

Alguns estudos conseguiram induzir a 
potenciação com contrações isométricas 
(French e colaboradores, 2003; Hamada e 
colaboradores, 2000a) e outros obtiveram 
sucesso com contrações dinâmicas (Batista e 
colaboradores, 2007; Duthie e colaboradores, 
2002).  

Há indícios que ações musculares do 
tipo CAE sejam igualmente capazes de 
desencadear os efeitos de potenciação da 
força rápida. Alguns autores conseguiram 
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induzir a PPA através de ações musculares do 
tipo CAE (Chattong e colaboradores, 2010; 
Esformes e colaboradores, 2010; Masamoto e 
colaboradores, 2003) mas Batista e 
colaboradores (2003) não obtiveram sucesso. 
Estes mesmos autores admitem que o nível de 
treinamento pode influenciar os resultados, 
sendo que a PPA é mais sensível em pessoas 
treinadas.   

Dentro dessa perspectiva, algumas 
modalidades esportivas podem obter enorme 
benefício desse tipo de técnica, uma vez que a 
mesma pode ser aplicada de forma 
extremamente simples. Ainda, modalidades de 
combate são modelos de exercício que exigem 
alto nível de potência durante a prática e 
podem obter efeitos positivos do 
desencadeamento da PPA.  

Dessa forma, o objetivo do presente 
estudo foi investigar o efeito de atividades 
condicionantes sobre a PPA em atletas de luta 
olímpica. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Amostra 
 
 O grupo de lutadores foi composto por 
uma amostra de conveniência com 8 atletas 
de luta olímpica do sexo masculino (22,1 ± 3,4 
anos; 70,5 ± 10,2 kg; 170,1 ± 0,1 cm) da 
Universidade Técnica de Lisboa (UTL) – 
Faculdade de Motricidade Humana (FMH) de 
Portugal, com experiência em competições 
nacionais e internacionais.  

Nenhum dos participantes desta 
investigação tinha histórico de lesão 
neuromuscular nos 6 meses precedentes ao 
estudo. Além disso, os atletas foram 
orientados a não consumir produtos com 
cafeína e também a não realizar exercícios de 
força nas 24 horas precedentes ao teste. 
 Antes do início da coleta todos os 
participantes foram informados dos 
procedimentos envolvidos no estudo e 
assinaram um termo de consentimento livre e 
esclarecimento, no qual informava todos os 
procedimentos ao qual os mesmos seriam 
submetidos e ainda deixava claro a saída do 
estudo a qualquer instante sem prejuízos ou 
punições. Os procedimentos experimentais 
realizados nessa pesquisa foram aprovados 
pelo comitê de ética em pesquisa da 
Universidade local. 
 

Procedimentos 
 

A condição de potenciação pós 
ativação (CPPA) consistiu na realização de 3 
séries de 6 saltos consecutivos com contra 
movimento, mantendo um intervalo entre as 
séries de 2 minutos e foi comparada com uma 
sessão controle (CC), na qual foi realizada 
sem nenhuma atividade prévia. A atividade 
proposta em CPPA exemplifica uma tarefa 
simples e específica com o exercício posterior, 
sem qualquer indução exaustiva. As condições 
foram separadas por no mínimo 48 e máximo 
de 168 horas de intervalo e aleatorizadas 
através de ordem aleatória (Excel – Microsoft 
Office®).  

Durante as avaliações os sujeitos 
realizaram três tentativas individuais em cada 
um dos saltos verticais (SJ e CMJ), sendo 
considerada a melhor marca em cada tipo de 
salto entre as três tentativas. O intervalo entre 
as tentativas foi de 10 a 15 segundos, tempo 
necessário para que os avaliados pudessem 
retornar à posição inicial e se prepararem para 
uma nova tentativa. 
 Os testes de salto vertical com meio 
agachamento (SJ) e salto com contra-
movimento (CMJ) foram escolhidos como 
critério de avaliação por serem o principal 
teste para se avaliar a potência muscular de 
membros inferiores (Brown e Loeb, 1998).  

O salto SJ consiste na realização de 
um salto vertical com meio agachamento que 
parte de uma posição estática com flexão de 
joelhos a 90º sem contra movimento prévio de 
qualquer segment, além disso, as mãos 
devem ficar fixas próximas ao quadril e é 
importante que os joelhos permaneçam em 
extensão durante o vôo (Komi e Bosco, 1978). 

O salto CMJ consiste na realização do 
salto vertical partindo da posição ereta, com 
joelhos em 180º de extensão e mãos fixas no 
quadril.  

Durante o CMJ o component elástico é 
priorizado e a flexão de quadril seguida de 
mesma extensão é realizada no menor tempo 
possível, favorecendo a fase de vôo (Komi e 
Bosco, 1978). 
 
Materiais 
 
 Os desempenhos dos SJ e CMJ, 
foram avaliados no aparelho Ergojump® 
(Tapeswitch Corporation of America, 
Farmingdale, New York), conectado a uma 
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interface (Fitness Techonology®, Austrália) 
onde os dados foram registrados no software 
Kinematic Measurement System®. O aparelho 
Ergojump avalia a altura do salto vertical por 
meio da medição do tempo de vôo e 
estimativa da velocidade de decolagem (Komi 
e Bosco, 1978).  
 
Análise dos dados 
 
 Os dados foram analisados através do 
software Statistical Package for the Social 
Sciences® (SPSS) versão 19.0. Pontos outlier 
foram verificados através da plotagem simples 
em construção de gráfico, seguido de um 
processo de imputação múltipla para as 
caselas retiradas (2 casos), posteriormente, 
para verificação da normalidade da variável 
salto (SJ e CMJ), foi aplicado o teste de 
Shapiro-Wilk (amostra < 30 sujeitos) e em 
seguida os dados foram apresentados como 
média ± desvio-padrão.  

Para comparar as duas condições 
experimentais o teste ‘‘t’’ de Student para 
amostras independentes foi aplicado, 

respeitando uma significância estatística 
menor que 5%.  

Além disso, o tamanho do efeito será 
aplicado como um recurso adicional 
classificado por Cohen, representando uma 
estratégia comumente usada em estudos 
envolvendo atletas e com dificuldade para 
detectar mínimas mudanças ao longo do 
protocol experimental (Cohen, 1992). 
 
RESULTADOS 
 
 Os resultados do presente estudo 
demonstraram nenhum efeito da atividade 
condicionate sobre a PPA em atletas de luta 
olímpica para ambos os modelos de salto (SJ 
e CMJ) (SJ – CC: 0,383 ± 0,063 m vs CPPA: 
0,431 ± 0,069 m; t = 1,41; p = 0,79; Poder do 
teste: 0,29), (CMJ – CC: 0,41 ± 0,035 m vs 
CPPA: 0,44 ± 0,031 m; t = 0,36; p = 0,96; 
Poder do teste: 0,72) como ilustrado na Figura 
1.  

Por outro lado, o tamanho do efeito 
classificado por Cohen apresentou resultados 
de alta e moderada magnitude para o SJ (d = 
0,86) e CMJ (d = 0,69), respectivamente. 

 

 
Legenda: SJ: Squat Jump; CMJ: Counter Movement Jump; CC: Condição Controle; CPPA: Condição 

potenciação pós-ativação. 
 

Figura 1 - Desempenho em saltos verticais (SJ e CMJ) apresentados em metros para duas condições 
experimentais (CC e CPPA). Dados expostos em média ± desvio padrão (n = 8). 

 
 
DISCUSSÃO 
 
 O presente estudo objetivou verificar o 
efeito de contrações musculares do tipo 
alongamento encurtamento sobre a 
potenciação pós-ativação em atletas de luta 
olímpica.  

Os resultados demonstraram que a 
atividade condicionante proposta em nosso 

estudo não foi capaz de alterar o desempenho 
nos saltos verticais. 
 Entretanto, estudos anteriores que 
utilizaram como atividade condicionante ações 
musculares, apresentam resultados 
conflitantes com o do presente estudo. 

Chattong e colaboradores (2010) 
encontraram uma melhora no desempenho do 
CMJ em 20 homens com experiência de no 
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mínimo um ano em treino de força. Os 
mesmos realizaram 4 saltos verticais com 
coletes de 5%, 10%, 15% e 20% do peso 
corporal do sujeito.  

É importante ressaltar que essa 
diferença sobre a atividade condicionantes 
representa um papel chave na obtenção de 
resultados, aumentando a sobrecarga externa 
e possibilitando talvez maior PPA.  

Além disso, Masamoto e 
colaboradores (2003) examinaram o efeito de 
3 saltos grupados e 2 saltos em profundidade 
no desempenho de 1RM (agachamento) 30 
segundos após os saltos, e obtiveram uma 
melhor de 3,5% na carga levantada, em 
atletas com mais de 5 anos de experiência em 
treinamento de força e com pelo menos 1 ano 
de experiência em treinamento pliométrico.  

Por outro lado, nossos resultados 
estão de acordo com os resultados de Batista 
e colaboradores (2003). Nesse estudo os 
autores investigaram os efeitos da PPA sobre 
a impulsão vertical no CMJ em homens 
fisicamente ativos. A PPA foi produzida 
através de contrações musculares do tipo CAE 
(4 séries de 5 saltos em profundidade de 40 
cm por 3 minutos de intervalo entre as séries) 
e por contrações isométrica máximas (3 
contrações máximas de 5 segundos e 3 
minutos de intervalo entre as contrações). Os 
autores chegaram à conclusão que nenhuma 
das atividades condicionantes foram capazes 
de desencadear a PPA na amostra estudada. 

Esformes e colaboradores (2010) 
também mostrou não haver nenhuma melhoria 
significativa no desempenho de CMJ após 
usar uma atividade condicionante (CAE) em 
atletas engajados em esportes que requerem 
força e potência (corridas de 100\200\400 
metros, 400 metros com obstáculos, salto com 
vara, salto em comprimento e rugby).  

Jones e Lee (2003) usaram outro tipo 
de atividade condicionante e também não 
verificaram melhora no CMJ após 5 repetições 
de agachamento com 85% de 1 RM em 
homens experientes em treinamento de 
resistência e treinamento pliométrico.  

No estudo de Jensen e Ebben (2003) 
foi verificado que a realização de 1 série de 5 
RM no agachamento não provocou alterações 
na altura do CMJ avaliado após quatro 
minutos após os exercícios de força em atletas 
treinados em esportes de características 
anaeróbias (vôlei, wrestling, salto 

comprimento, salto em altura, arremesso de 
disco e martelo). 

Como referido por Batista e 
colaboradores (2010) a PPA é desencadeada 
por uma atividade condicionante de alta 
intensidade e curta duração, assim uma 
possível explicação para a não melhora do 
desempenho em nosso estudo seria que a 
nossa atividade condicionante proposta não 
tenha atingido a máxima intensidade. Outro 
possível fator que pode ter influenciado a não 
manifestação da PPA, é que o protocolo tenha 
causado algum nível de fadiga.  

De acordo com Rassier e MacIntosh 
(2000) não é qualquer atividade contráctil 
prévia que pode produzir a potencialização, 
pois se a sobrecarga imposta não estiver bem 
direcionada, a mesma pode desencadear os 
mecanismos de fadiga ocorrendo o 
decréscimo do potencial de força.   

Nossa hipótese era que a atividade 
condicionante proposta fosse capaz de 
desencadear a PPA, já que a luta olímpica é 
um desporto que exige muita força e 
movimentos explosivos, e teoricamente 
indivíduos envolvidos em desportos que 
envolvem força explosiva teriam uma maior 
ativação da musculatura envolvida no esporte 
praticado, o que afetaria a fosforilação da 
miosina regulatória de cadeia leve (Chiu e 
colaboradores, 2003), um dos principais 
mecanismos envolvidos na PPA (Baudry e 
Duchateau, 2007; Baudry e colaboradores, 
2005; O´Leary e colaboradores, 1997; Palmieri 
e colaboradores, 2004). 
 Koch e colaboradores (2003) 
compararam os efeitos da potenciação em 
atletas de esportes de força e potência com 
indivíduos não atletas.  

No estudo de Koch e colaboradores 
(2003) não foram verificadas diferenças no 
desempenho do salto horizontal 15 minutos 
após a realização de uma série com 3RM com 
cargas de 50%, 75% e 85% da carga máxima, 
entre atletas (velocista e saltadores) 
universitários e indivíduos não treinados.   

Os relatos mencionados sugerem que 
o estado de treinamento dos sujeitos pode ter 
influenciado a não manifestação de qualquer 
alteração no desempenho do SJ e CMJ após 6 
minutos da atividade condicionante.  

Supõe-se que por não terem 
experiência em treinamento de força 
explosiva, os sujeitos não estavam adaptados 
adequadamente para desencadear a PPA, e 
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encontravam-se mais suscetíveis aos efeitos 
da fadiga, comparados aos sujeitos atletas 
envolvidos nos estudos de Masamoto e 
colaboradores (2003) e Chattong e 
colaboradores (2010).  
 Por fim, o tamanho do efeito 
demonstrado e classificado segundo Cohen, 
demonstrou certa indução de PPA, mesmo 
essa diferença sendo mínima, o que pode 
indicar a necessidade de estudos envolvendo 
maior tamanho amostral.  

Os valores d para ambos os saltos 
indicou que de alguma forma parâmetros de 
desempenho podem ser realmente 
influenciados por atividades condicionantes, 
enquanto a estatística clássica apresenta 
nenhuma influência probabilística para esse 
estudo. 
 
CONCLUSÃO 
 
 Podemos concluir que a atividade 
condicionante proposta em nosso estudo não 
foi capaz de induzir a potenciação em atletas 
amadores de luta olímpica.  

Dessa forma, novos estudos devem 
ser realizados com o intuito de incluir novas 
modalidades esportivas e novos protocolos de 
PPA na tentativa de elucidar o presente 
conhecimento. 
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