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RESUMO 

 

Introdução: A Potenciação Pós-Ativação (PAP), é um fator específico no qual uma 

atividade condicionante (AC) é realizada com exercícios de força em altas intensidades, 

melhorando posteriormente o desempenho em atividades que exijam alta demanda de 

potência, como no salto vertical (SV). Dito isso, a literatura tem demonstrado um efeito 

positivo do PAP sobre o desempenho no SV, porém, devido a uma instalação de fadiga 

gerada após a atividade condicionante seus efeitos são modestos. Diante disso, o 

treinamento baseado na velocidade (TBV) pode ser uma estratégia eficaz no que diz 

respeito à indução do PAP sobre o SV e monitorar a fadiga neuromuscular ocorrida 

durante a execução do exercício de força. Objetivo: Este estudo teve como objetivo 

analisar o desempenho do SV na melhoria do desempenho pós-ativação seguindo dois 

protocolos de prescrição baseada em velocidade (PBV) em relação à perda de 

velocidade necessária (10-20% vs. 0-10%) no exercício de agachamento parcial. 

Métodos: Dezessete atletas de vôlei de praia do sexo masculino (idade = 23,2 ± 4,2 

anos; altura = 1,80 ± 0,1 m; massa corporal = 76,1 ± 10,6 kg; relação agachamento: 

massa corporal = 1,5 ± 0,2) realizaram SV antes e após três sessões experimentais: 

controle, 0-10% e 10- 20% de perda de velocidade (ou seja, CON, VL0-10 e VL10-20) 

no exercício de agachamento parcial. os sujeitos realizaram o salto contramovimento 

(SCM), sendo a altura e potência utilizadas como indicadores de desempenho. Os dois 

protocolos de PBV foram realizados com três séries, velocidade propulsiva média 

(~0,49 m.s-1) associada à intensidade relativa (~85% de 1RM) e 3 minutos de 

recuperação entre séries. Resultados: Em relação a altura do SCM, os resultados 

mostraram efeitos principais para as condições (F(2, 32) = 9.926; p < 0.001; β = 0.975), 

momentos (F(4, 64) = 86,785; p < 0.001; β = 1.0) e interação entre condições e momentos 

(F(4,225, 63,377) = 23,902; p < 0,001; β = 1.0). Os efeitos para momentos, dentro de cada 

condição, demonstraram que na sessão controle, a altura do salto aumento após 6 

minutos em relação ao momento pós-0 (diferença média= 1,0 cm; p = 0,036). Já em 

relação a potência, nenhum efeito principal foi encontrado para as sessões (F(2, 30) = 

0,869; p = 0.430; β = 0.253). No entanto, os resultados mostraram um efeito principal 

para os tempos (F(2.032, 30.480) = 3.451; p = 0.04; β = 0.616) e uma interação significativa 

entre sessões e tempos (F(8, 120) = 5,833; p < 0.000; β = 1.0). Conclusão: A presente 

dissertação demonstrou que a PBV com menor perda de velocidade foi eficaz para 

otimizar o desempenho na altura do salto vertical em atletas de voleibol de praia. Em 

contrapartida, a PBV com perdas de velocidade em até 20% apresentou recuperação 

mais lenta e não ofereceu benefícios adicionais para a altura do salto. Todavia, tais 

estratégias não influenciaram sobre o comportamento do pico de potência relativa, 

questionando a efetividade dessa abordagem no que concerne a potência muscular. 

 

Palavras-chave: Treinamento em contraste, Potenciação Pós-Ativação, Salto 

Contramovimento. 
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ABSTRACT 

Introduction: Post-Activation Potentiation (PAP) is a specific factor where a 

conditioning activity (CA) is performed with high-intensity strength exercises, 

subsequently improving performance in activities demanding high power output, such 

as the vertical jump. The literature has demonstrated a positive effect of PAP on vertical 

jump performance; however, due to fatigue induced after the conditioning activity, its 

effects are modest. Therefore, velocity-based training (VBT) can be an effective 

strategy for inducing PAP on the vertical jump and monitoring neuromuscular fatigue 

during the execution of strength exercises. Objective: This study aimed to analyze 

vertical jump (VJ) performance improvement following post-activation using two 

velocity-based prescription (VBP) protocols regarding the required velocity loss (10- 

20% vs. 0-10%) in the partial squat exercise. Methods: Seventeen male beach 

volleyball athletes (age = 23.2 ± 4.2 years; height = 1.80 ± 0.1 m; body mass = 76.1 ± 

10.6 kg; squat-to-body mass ratio = 1.5 ± 0.2) performed VJ before and after three 

experimental sessions: control, 0-10%, and 10-20% velocity loss (i.e., CON, VL0-10, 

and VL10-20) in the partial squat exercise. The subjects performed the 

countermovement jump (CMJ), with height and power used as performance indicators. 

The two VBP protocols were performed with three sets, mean propulsive velocity 

(~0.49 m.s-1) associated with relative intensity (~85% of 1RM) and 3 minutes of 

recovery between sets. Results: Regarding the jump height of the CMJ, the results 

showed main effects for conditions (F(2, 32) = 9.926; p < 0.001; β = 0.975), times (F(4, 64) 

= 86.785; p < 0.001; β = 1.0), and the interaction between conditions and times (F(4.225, 

63.377) = 23.902; p < 0.001; β = 1.0). The effects for times within each condition 

demonstrated that in the control session, jump height increased after 6 minutes 

compared to the post-0 time point (mean difference = 1.0 cm; p = 0.036). As for power, 

no main effect was found for sessions (F(2, 30) = 0.869; p = 0.430; β = 0.253). However, 

the results showed a main effect for times (F(2.032, 30.480) = 3.451; p = 0.04; β = 0.616) 

and a significant interaction between sessions and times (F(8, 120) = 5.833; p < 0.000; β = 

1.0). Conclusion: This dissertation demonstrated that VBT with less velocity loss was 

effective in optimizing vertical jump height performance in beach volleyball athletes. In 

contrast, VBT with velocity losses of up to 20% presented slower recovery and did not 

offer additional benefits for jump height. However, such strategies did not influence the 

behavior of the relative peak power, questioning the effectiveness of this approach with 

regard to muscular power. 

 

Keywords: Contrast Training, Post-Activation Potentiation, Countermovement Jump. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O vôlei de praia é um esporte intermitente caracterizado por saltos repetidos de 

ataques e bloqueios (MAGALHAES et al., 2011). As demandas físicas do vôlei de praia de 

elite podem variar de acordo com a posição de jogo (NATALI et al., 2017). Durante uma 

partida típica de vôlei de praia foi demonstrado uma média de 29,9 saltos verticais (SV) por 

set de jogo (NATALI et al., 2017). Nesse sentido, o desempenho alcançado no SV durante as 

partidas parece ser fundamental neste esporte (MAGALHAES et al., 2011). Como resultado, 

diversas estratégias de treinamento têm sido propostas para obter melhor desempenho no SV, 

através da manipulação correta de diversas variáveis como carga de treinamento, volume de 

treinamento, configuração da série e período de descanso (MARSHALL et al., 2021). 

No treinamento em contraste, todos os exercícios de força com carga alta são 

realizados no início da sessão e todos os exercícios de força com carga mais leve no final da 

série, sendo que essa sequência ocorre com gestos motores similares (CORMIER et al., 

2020). Esta sequência de exercícios é biomecanicamente semelhante, onde a atividade 

condicionante (AC) pode proporcionar “melhoria de desempenho pós- ativação” (do inglês 

“postactivation performance enhancement”, ‘PAPE’) nos exercícios subsequentes de 

potência com cargas leves (MARSHALL et al., 2021). Neste cenário, quando os resultados 

pós-intervenção são comparados com os valores basais, o treinamento com contraste tem 

demonstrado pequenos efeitos positivos na altura do salto em diferentes esportes 

(MARSHALL et al., 2021). Por sua vez, desportos como o voleibol incluem indivíduos que já 

são altamente treinados em saltos, sugerindo que o treino em contraste é um método viável 

para estes atletas. 

Entretanto, projetar pares de contraste para obter melhor desempenho na altura do SV 

envolve outras considerações, como o tipo de treinamento de contraste (MARSHALL et al., 

2021). Quando são utilizadas séries tradicionais de treinamento de força, a velocidade do 

movimento tende a diminuir à medida que exista um aumento no volume de repetições 

(TUFANO et al., 2016). Curiosamente, a perda de altura no SV foi maior nos protocolos 

realizados com número máximo de repetições até a falha do que nos protocolos sem falha. 

Além disso, a perda de velocidade correlacionou-se fortemente com o pico de lactato pós- 

exercício (SANCHEZ-MEDINA; GONZÁLEZ-BADILLO, 2011). Com isso em mente, o 

treinamento baseado em velocidade (TBV) tem sido sugerido como um método objetivo que 

monitora com precisão a velocidade do movimento durante o exercício resistido (WEAKLEY 

et al., 2021). 
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Uma aplicação prática importante do TBV é introduzir a perda de velocidade (do 

inglês “velocity loss”, ‘VL’), um parâmetro que limita a quantidade de fadiga induzida e 

controla o volume de treinamento (ZHANG et al., 2023). Neste protocolo de prescrição 

baseada em velocidade (do inglês “velocity based prescription”, ‘VBP’), é possível 

prescrever uma determinada velocidade alvo relacionada à porcentagem de uma repetição 

máxima (por exemplo, velocidade média propulsiva associada a 80% de 1RM) e interromper 

as séries quando o percentual de VL for atingido. Neste cenário, a estratégia VL pode 

contribuir para otimizar a economia de movimento e induzir melhorias agudas na capacidade 

de produzir força de forma rápida e eficiente, como no SV. Contudo, esta hipótese tem sido 

pouco investigada na literatura (PAREJA‐BLANCO et al., 2019; VARELA-OLALLA et al., 

2020). Poucos estudos investigaram o efeito agudo do VBP no exercício de agachamento na 

altura do SV. Os resultados demonstraram que cargas elevadas (80-85% de 1RM) e 20% de 

VL reduziram imediatamente a altura do SV (PAREJA‐BLANCO et al., 2019; VARELA- 

OLALLA et al., 2020). Portanto, o conhecimento mais detalhado da porcentagem de VL 

incorrida durante a série permitirá aos treinadores de força e condicionamento estabelecer 

estratégias de treinamento adequadas para atletas de vôlei de praia. Assim, este estudo 

examinou as variações no desempenho do SV após dois protocolos de prescrição baseada em 

velocidade no exercício de agachamento parcial. Foi levantada a hipótese de que os efeitos 

positivos no desempenho do SV eram esperados para ambas as condições experimentais entre 

4 e 6 minutos após a AC. Esta hipótese foi formulada partindo do pressuposto de que este 

intervalo de tempo seria uma janela adequada para eliciar a PAPE (SEITZ; HAFF, 2016; 

WILSON et al., 2013). 

 

1.1. Justificativa 

 

O SV tem sido uma das avaliações mais utilizadas para avaliar o desempenho 

impulsivo dos membros inferiores (KLAVORA, 2000; TAYLOR et al., 2012), visto que 

possibilita a mensuração da potência mecânica (MONTALVO; DORGO, 2019). Além disso, 

algumas informações extraídas desse teste como a altura e a potência de pico, possuem 

associação direta com o desempenho esportivo (CANAVAN; VESCOVI, 2004). Logo, a 

utilização do PAPE tem sido extensivamente utilizada para aumentar de forma aguda o 

desempenho do SV (MACINTOSH et al., 2012). Apesar de ser uma estratégia interessante, 
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um dos grandes problemas do PAPE é que, dependendo da AC a ser conduzida, o efeito de 

potencialização pode vir acompanhado de uma fadiga instaurada, fato que pode influenciar de 

forma negativa o desempenho no SV (BLAZEVICH; BABAULT, 2019). Além disso, a 

literatura tem sugerido apenas protocolos de PAPE baseados na intensidade do esforço e, com 

números fixos de repetições (SEITZ; HAFF, 2016), o que limita uma variação individual 

possível entre a AC e o aumento no desempenho no SV (DO CARMO et al., 2021). 

Diante desse exposto, a proposta do presente estudo é a utilização do VBP como 

condição para eliciar PAPE para um melhor desempenho no SV (PAREJA‐BLANCO et al., 

2017a). Ao comparar os protocolos de VBP com os protocolos tradicionais com o objetivo de 

induzir PAPE, a utilização do VBP se mostra promissora para controlar a fadiga 

neuromuscular (GALIANO et al., 2022; GONZÁLEZ-BADILLO et al., 2017; PAREJA‐ 

BLANCO  et  al.,  2019;  SANCHEZ-MEDINA;  GONZÁLEZ-BADILLO,  2011)  e, 

consequentemente, poderá gerar um melhor desempenho no SV. Em teoria, a utilização de um 

percentual de VL limitaria a fadiga neuromuscular instalada e geraria um efeito 

potencializador sobre o SV (SANCHEZ-MEDINA; GONZÁLEZ-BADILLO, 2011). Assim, 

o VBP pode ser uma ferramenta interessante para diversos esportes e modalidades que 

possuem relação direta com as medidas do SV, a exemplo do basquete (CORREIA et al., 

2020), levantamento de peso (CARLOCK et al., 2004), futebol (PAOLI et al., 2012), e, 

especialmente no voleibol (VILLALON-GASCH et al., 2020; VILLALON-GASCH et al., 

2022). Dito isso, essa estratégia pode ser utilizada como método de treinamento para os 

atletas de vôlei de praia. 

 

1.2. Objetivo geral 

 

O objetivo da presente dissertação foi examinar as variações no desempenho do SV 

após dois protocolos de prescrição baseada em velocidade no exercício de agachamento 

parcial em atletas de vôlei de praia. 

 

1.3. Objetivos específicos 

 

Para atender ao objetivo geral do estudo, foram realizados os seguintes objetivos 

específicos: 

- Comparar as diferentes condições de VBP (VL 10-20% vs. VL 0-10%) e condição 

controle, sobre as medidas de altura no salto contra movimento (SCM) em atletas de vôlei de 

praia. 
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- Comparar as diferentes condições de VBP (VL 10-20% vs. VL 0-10%) e condição 

controle, sobre as medidas de pico de potência mecânica relativa no salto contra movimento 

(SCM) em atletas de vôlei de praia. 

 

1.4. Hipóteses 

 

Diante do exposto, a hipótese da presente dissertação será de que ambas as estratégias 

de VBP (ou seja, VL 10-20% vs. VL 0-10%) resultarão em aumentos agudos na altura e pico 

de potência mecânica relativa do SCM, em comparação com a condição de controle 

(PAREJA‐BLANCO et al., 2017a). 

 

2. REVISÃO DE LITERATURA 

 

2.1. Vôlei de praia e seus determinantes físicos 

 

O vôlei de praia trata-se de um esporte coletivo praticado por duas equipes, composto 

por sua vez de dois jogadores na areia, que são separados por uma rede posicionada no centro 

da quadra. Após um grande período sendo considerado um esporte recreativo de verão do 

vôlei de quadra, veio o grupo de esportes olímpicos no ano de 1996 nos jogos de Atlanta, 

sendo uma pontapé importante para atrair mais praticantes e principalmente a atenção 

midiática (GIATSIS; PAPADOPOULOU, 2003; KIRALY; SHEWMAN, 1999). A partida de 

vôlei de praia consiste em dois sets de 21 pontos cada. Caso uma das equipes vença os dois 

sets, a mesma sai como vencedora, no entanto, caso ocorra empate entre os dois sets, será 

realizada a disputa de um terceiro com 15 pontos para decretar o vencedor da partida 

(PALAO et al., 2012). 

Em termos de desempenho físico o vôlei de praia é um esporte que demanda um alto 

grau de esforço por parte de seus praticantes, devido a ações de alta intensidade e curtos 

intervalos de recuperação (NATALI et al., 2017). Assim, pensando pelo espectro do alto 

rendimento é de suma importância que os atletas passem por um importante período de 

planejamento das sessões de treinamento bem como a dosagem ideal das variáveis de volume, 

intensidade, dose-resposta e uma recuperação adequada, para que os resultados sejam 

atingidos (CAMPBELL et al., 2017; DOEVEN et al., 2017; LIMA et al., 2019; LIMA et al., 

2020). Ao analisar uma partida, temos que esse desempenho no jogo envolve períodos 

marcantes de altas intensidades e curtas recuperações, visto que os atletas precisam realizar 

diversas mudanças de direção na areia, acompanhados dos fundamentos específicos do 
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esporte como o saque, passe, ataque e bloqueio, no qual quase todos esses envolvimentos o 

ato do atleta saltar (MEDEIROS et al., 2014; NATALI et al., 2017). 

PALAO et al. (2012) fizeram uma descrição das partidas de vôlei de praia masculino e 

feminino, realizadas no ano de 2000 a 2010 pela Turnê Mundial da ‘Fédération 

Internationale de Volleyball’ (FIVB). A partir dessa análise, foi possível observar que as 

partidas tiveram uma duração média de 30 a 64 minutos e, tal dado não teve relação com os 

números de sets, tampouco com o gênero desenvolvido. Os ralis analisados no sexo 

masculino tiveram uma duração média de 8 segundos, com o intervalo entre duas lanças de 17 

a 21 segundos. Já a duração média do primeiro e segundo set foi de aproximadamente 18,5 

minutos, com o número de pontos disputados por set em torno de 37-38 pontos. 

Entre os diversos aspectos físicos cruciais para uma boa desempenho no vôlei de praia, 

o saque em salto foi uma das técnicas mais frequentemente utilizadas (JIMENEZ-OLMEDO 

et al., 2012). Enquanto os homens foram os mais propensos a realizar esse tipo de saque, as 

mulheres têm maior utilização do saque na posição estática (LÓPEZ-MARTÍNEZ; PALAO, 

2009). Existem diversos fatores que determinam um bom saque, aliviados assim o tempo de 

resposta do receptor, a exemplo da velocidade e trajetória da bola, especialmente da 

habilidade que o atleta tem de saltar (TURPIN et al., 2008). Dito tal complexidade, o 

aprimoramento dessas variáveis por meio de um treinamento direcionado é crucial para a 

melhoria do desempenho no vôlei de praia (CORREIA et al., 2018). 

Outro fator determinante em relação às características físicas dos jogadores, 

principalmente no que tange às ações de defesa e contra-ataque nas partidas, é a função que 

cada jogador desempenha durante uma partida, seja ele como defensor ou um bloqueador 

(HÖMBERG; PAPAGEORGIOU, 1995). O jogador com a função de defensor acaba dando 

mais oportunidades para o seu parceiro, se conseguir rebater a bola com sucesso, enquanto 

que o bloqueador tem a oportunidade de realizar mais saltos, a cada ataque resultante pelo 

oponente (MEDEIROS et al., 2014). Essa função para cada jogador, condicionada a 

diferentes perfis de desempenho, está presente também em outros esportes (ou seja: vôlei de 

quadra, futebol e basquete) (ABDELKRIM et al., 2010; MILLER et al., 2002; SHEPPARD et 

al., 2009). 

Alguns estudos analisaram o desempenho de jogadores bloqueados e de defesa. 

PALAO et al. (2014), analisaram que um bloqueador em uma partida realiza mais saltos, 

quando comparado ao defensor (33 vs 28 saltos). No estudo de MEDEIROS et al. (2014), o 

número de saltos também se mostrou superior, no qual os bloqueadores realizaram 67 saltos, 

enquanto os defensores saltaram 46 vezes. Dito isso, é crucial analisar cada característica 



18  

física e antropométrica no vôlei de praia, pois isso contribui de forma distinta durante uma 

partida, a depender da posição do jogador (PALAO et al., 2008). 

 

2.1.2. Importância do salto vertical no vôlei de praia 

 

Nas partidas de vôlei de praia, os saltos verticais são realizados com frequência por 

parte dos jogadores, podendo ser este por meio do saque, armando jogadas através do passe, 

bloqueando ou até mesmo pelo ato de atacar contra o campo adversário. O estudo de 

BATISTA et al. (2008), comparou dois grupos de atletas de vôlei de praia de alto rendimento, 

sendo um composto por atletas mais bem ranqueados e o outro por atletas com menor 

desempenho no ranqueamento nacional. Ao analisar a variável do SV em cada grupo, foi 

possível observar que o grupo melhor ranqueado obteve resultados superiores nos aspectos de 

ataque, defesa e diferença de bloqueio, quando comparado ao outro grupo. Portanto, duplas de 

alto rendimento no vôlei de praia com melhor ranqueamento possuem valores mais altos para 

o SV, devido à maior demanda de ataques, bloqueios e quantidade de saltos. Dito isso, a 

altura do salto e a altura do pico do salto, influenciam o impacto direto no rendimento das 

equipes desse esporte (BATISTA et al., 2008). 

No entanto, ao realizar um salto na areia, existem diferenças biomecânicas notáveis, 

quando comparadas ao salto em superfície plana. Segundo BISHOP (2003), em um estudo 

que envolveu diferentes tipos de salto (i.e., salto agachado [SA], SCM, saltos para bloqueio e 

saltos para ataque), saltos em superfícies arenosas são significativamente menores quando 

comparadas às superfícies planas. 

Isso se dá devido à complacência e instabilidade da areia, resultando em menores 

forças verticais máximas, potências máximas reduzidas, impulsos verticais menores e 

velocidade de decolagem mais baixa (GIATSIS et al., 2004). Devido à resistência da areia, os 

jogadores de vôlei de praia diminuem a velocidade de seus movimentos durante os saltos, 

especialmente na transição da flexão para a extensão do joelho e durante a fase de extensão 

(TILP et al., 2008). 

Os testes de SA e SCM são ferramentas comumente utilizadas para avaliar a 

habilidade de salto dos atletas. O SA é empregado como uma medida da força/potência 

concêntrica da parte inferior do corpo, enquanto o SCM é utilizado para medir a 

força/potência reativa da mesma região (NEWTON et al., 2006). A combinação dessas duas 

variações do teste permite calcular a influência do ciclo estiramento-encurtamento, 

identificado  como  um  fator  físico  fundamental  em  diversas  modalidades  esportivas 
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(MCGUIGAN et al., 2006; NEWTON et al., 2006). 

Vários estudos encontrados abordagens distintas para medir o efeito do ciclo de 

estiramento-encurtamento: WALSHE et al. (1996) empregaram um aumento de um trecho 

anterior; YOUNG (1995) utilizou uma medida de força reativa; e KOMI e BOSCO (1978) 

utilizaram uma plataforma de força para calcular diferenças nas medidas de produção de 

energia durante a fase de salto antes da descolagem. Os estudos mencionados indicam que 

ambos os testes, SA e SCM, são instrumentos válidos e relevantes para avaliar a força atlética 

e a capacidade de potência da parte inferior do corpo. Considerando que ambas as formas de 

salto são componentes essenciais do voleibol de praia, e a posição de agachamento paralela é 

uma característica crucial exibida pelas atletas de voleibol de praia, há respaldo para a 

utilização desses dois testes na identificação de possíveis diferenças físicas entre atletas e 

gêneros (HÖMBERG; PAPAGEORGIOU, 1995). 

 

2.2. Salto vertical e sua relação com o desempenho de força, velocidade e potência 

 

O SV é definido como uma variável indicadora de desempenho motor (KLAVORA, 

2000; TAYLOR et al., 2012), na qual é possível estimar os valores de potência mecânica dos 

membros inferiores (ou seja, unilateral ou bilateral), por meio da mensuração da altura do 

salto (MACKALA et al., 2013; MONTALVO; DORGO, 2019). Trata-se de um movimento 

balístico complexo multiarticular, no qual existe um funcionamento coletivo das articulações 

do tornozelo, joelho e quadril para a produção de potência mecânica (RODANO et al., 1996). 

Por conta de sua importância em atividades que envolvem o desempenho motor, comumente é 

observada sua utilização por meio de testes, principalmente no vôlei, (LIDOR; ZIV, 2010), 

basquete (CIACCI; BARTOLOMEI, 2017), futebol (CASTAGNA; CASTELLINI, 2013), 

corridas (LOTURCO et al., 2015) e, no treinamento pliométrico (STOJANOVIĆ et al., 2017). 

Ao analisar os tipos de teste de SV, é apresentado que existem dois modelos mais 

utilizados, sendo estes o SA e, o SCM (VAN HOOREN; ZOLOTARJOVA, 2017). O SA tem 

início com o indivíduo na posição de agachamento parcial, na qual ele permanece por cerca 

de 3 segundos, eliminando assim qualquer influência do ciclo alongamentos-encurtamento e, 

da fase excêntrica do movimento, para então realizar o movimento ascendente do salto 

(SUCHOMEL et al., 2016; VAN HOOREN; ZOLOTARJOVA, 2017). Já no SCM, o 

indivíduo parte da posição de pé e inicia o movimento pela fase excêntrica (ou seja, flexão 

dos tornozelos, joelhos e quadris), seguido de um contramovimento ascendente (ou seja, 

extensão dos tornozelos, joelhos e quadris) para obter a obtenção da altura máxima do salto 
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(SUCHOMEL et al., 2016; VAN HOOREN; ZOLOTARJOVA, 2017). 

De particular interesse no presente projeto, diversos estudos são realizados 

relacionando o SCM com o desempenho de força, velocidade e potência (BRIDGEMAN et 

al., 2018; JAMES et al., 2020; MCGHIE et al., 2020; WDOWSKI et al., 2022). Por exemplo, 

BRIDGEMAN et al. (2018) investigaram a relação entre o pico de força concêntrico e 

excêntrico e o desempenho do SCM em indivíduos praticantes de treinamento de força. A 

amostra envolveu 12 indivíduos do sexo masculino com idade aproximada de 25 anos. O teste 

de pico de força foi realizado por meio do aparelho de agachamento ' Exerbotics ' e, as 

medidas de pico de potência, pico de ocorrência da força do solo e altura, foram coletadas 

para o SCM. Entre os resultados do teste, foi possível observar uma relação forte entre o pico 

de força excêntrica absoluta e a altura do SCM (R= 0,74). Esse fato reforça a importância de 

que o desempenho de força excêntrica nos membros inferiores possui uma relação benéfica 

com o desempenho do SCM. 

WISLØFF et al. (2004), investigaram a relação entre a força máxima no exercício de 

agachamento parcial com a altura do SV. Para isso, foram avaliados 17 jogadores de futebol 

do sexo masculino que realizaram o SV, assim como o teste de uma repetição máxima (1RM) 

no exercício de agachamento parcial. Os resultados encontraram uma forte relação entre a 

força dinâmica máxima do agachamento e a altura do salto (r = 0,78). Assim, uma maior força 

dinâmica no agachamento parece contribuir para um melhor desempenho no SV. 

KONS et al. (2018), analisaram a relação do SV com a potência mecânica dos 

membros inferiores. Para isso, participaram da amostra 124 atletas do sexo masculino, que 

foram divididos em três grupos, de acordo com a modalidade esportiva praticada (i.e., 

esportes de combate, esportes coletivos e corrida). Os participantes realizaram o teste de SV 

na plataforma de força, onde foram coletadas as medidas de pico de potência mecânica e 

altura do salto. Os resultados demonstraram moderadas correlações entre o pico de potência 

mecânica e a altura do salto para todas as modalidades esportivas evidenciadas, apresentando 

os seguintes valores: esportes de combate (r = 0,63), esportes coletivos (r = 0,65) e corrida (r 

= 0,81). Esses achados reforçam a importância do desempenho da altura do salto, com a 

potência mecânica exercida pelos membros inferiores. Apesar dos resultados encontrados, os 

autores supracitados sugerem que o uso da altura do salto como variável de indicador de 

potência pode ser considerado razoável para os corredores, enquanto para os esportes 

coletivos e de combate, essa variável pode não ser adequada. 

FURLONG et al. (2021), investigaram a relação entre velocidade de sprint e o SV. A 

amostra apresentada foi composta por 21 atletas sub-elite de rugby, com idade média de 19 
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anos. Os resultados demonstraram uma forte relação entre a altura do SCM e a velocidade de 

sprint (r = 0,621). Segundo o relatado pelos autores, esses achados expressaram uma boa 

associação entre atividades de salto e a força de membros inferiores, tendo uma influência 

direta no desempenho de sprints curtos, logo, vindo a ser uma ferramenta útil para os 

treinadores, aumentando o desempenho dos atletas. 

WDOWSKI et al. (2022) examinaram a relação entre a força isométrica e isocinética 

dos extensores do joelho, com o desempenho no SCM. Para isométrica, foram selecionados 

26 indivíduos ativos fisicamente de ambos os sexos (16 homens e 10 mulheres), dos quais 

foram obtidos dados de força dos membros inferiores por meio dinamometria (força 

isocinética e isocinética dos extensores do joelho) e a altura do SCM por meio de uma 

plataforma de força. Através dos resultados, foi possível encontrar uma grande clareza entre a 

força isométrica dos extensores de joelho e o desempenho no SCM (r = 0,592), assim como 

entre a força isocinética de extensores de joelho e o SCM (r = 0,659). Diante desses 

resultados, é possível reafirmar que uma boa produção de força está associada a um bom 

desempenho no SCM. 

O exposto supracitado reforça a relação entre o desempenho do SCM com a potência, 

força e velocidade dos membros inferiores. Além disso, algumas medidas extraídas do SCM 

também possuem boas relações com diferentes variações cinemáticas relacionadas ao 

desempenho físico (ou seja, altura, pico de potência, pico da força de ocorrência do solo, 

velocidade, tempo e impulso excêntrico, índice de força reativa). Diante disso, diversas 

estratégias têm sido propostas com o objetivo de promover melhorias, tanto agudas como 

crônicas, sobre o desempenho no SV. De particular interesse para a presente dissertação, 

como estratégias que promovem melhorias agudas no desempenho no SV foram reveladas 

através da Potenciação Pós-Ativação (PAP) (MACINTOSH et al., 2012). Assim, faz-se 

necessário um maior esclarecimento do PAP em termos de definição, bem como os protocolos 

que têm sido aplicados com o objetivo de promover melhorias rápidas sobre o desempenho do 

SV. 

 

2.3. PAP como estratégia para o desempenho no SCM 

 

Através das manifestações do PAP, na qual a partir de uma atividade muscular intensa 

(ou seja, acima de 85% 1RM) realizada por meio de uma AC, é possível ter um aumento na 

produção de potência e força em uma atividade subsequente, sendo uma estratégia 

interessante para induzir ganhos de desempenho agudos em uma dada atividade motora 
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(SEITZ; HAFF, 2016). Dito isso, na literatura é possível encontrar diversos estudos 

observando os efeitos do PAP sobre o SCM (DO CARMO et al., 2021; MAROTO- 

IZQUIERDO et al., 2020; VILLALON-GASCH et al., 2020), visto que essa potencialização 

em teoria, melhoraria o desempenho no salto subsequente. No entanto, a PAP é de natureza 

complexa e, depende de diversas variáveis para ser motivada de forma eficiente. 

Para que haja melhorias agudas sobre o SCM por efeito induzido da PAP, é preciso 

levar em consideração o nível de força, experiência com o treinamento físico, o tipo e a 

condução da AC, além do estabelecimento de um bom período de descanso (SEITZ; HAFF, 

2016). Em uma metanálise com revisão sistemática, SEITZ e HAFF (2016), detalharam esses 

fatores modeladores para PAP, no qual indivíduos mais fortes (≥ 1,75 peso corporal no 

agachamento) (TE = 0,41), com uma experiência avançada para o treinamento de força (> 2 

anos) (TE = 0,53), submetido a uma AC de alta intensidade (ou seja, > 85% 1RM) (TE = 

0,41) de séries múltiplas (ou seja, cargas baseadas em 1RM) (TE = 0,69) para o exercício de 

agachamento (angulação acima da paralela) (TE = 0,58) e, com um tempo de recuperação de 

5-7 minutos (TE = 0,49), consegue demonstrar um melhor desempenho no SCM (TE = 0,31). 

Por sua vez, alguns estudos originais demonstraram efeitos importantes da PAP sobre 

o SCM. PETISCO et al. (2019), investigaram o efeito de diferentes tipos de atividades 

condicionantes no SCM. Para isso, 10 atletas de futebol passaram por intervenções 

controladas e experimentais. A intervenção controle consistiu apenas em um aquecimento que 

envolveu corridas, alongamentos dinâmicos e exercícios balísticos (20 minutos de sessão). As 

condições experimentais se deram em três intensidades diferentes para o exercício de 

agachamento parcial, sendo essas de 60% (10 repetições), 80% (5 repetições) e 100% de 1RM 

(1 repetição). Após as condições, dois SCM foram realizados, com 1 minuto de intervalo para 

descanso entre as tentativas, sendo a máxima anotada para análise. Entre as condições do 

estudo, as de 60% e 100% 1RM revelaram uma elevação na altura do salto de 3,5%, quando 

comparadas a condição controle. Já a condição de 80% 1RM obteve maiores resultados em 

termos de altura do salto, mostrando-se aproximadamente 5,7% mais eficaz do que as 

condições de 60% e 100% de 1RM. Os autores explicam esses achados pela relação entre a 

PAP e a fadiga, bem como uma relação de capacitação mínima para que o específico seja 

expresso, logo, a carga de 100% 1RM gerou muita fadiga e, a de 60% não foi suficiente para 

gerar PAP, sendo 80% ideal para melhorar o desempenho do SCM. 

KILDUFF et al. (2007), analisaram o efeito do PAP a partir de uma carga intensa no 

SCM. A amostra do estudo envolveu 23 atletas de rugby, que participaram de um AC que 

envolveu 3 repetições de 3 RM para o exercício de agachamento. O SCM foi coletado antes 
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do AC e, em diferentes intervalos de tempo, sendo estes 15s, 4, 8, 12, 16 e 20 minutos. Além 

da altura, também foram coletados os valores de pico de potência do SCM, sendo 

posteriormente comparados entre si. Os resultados demonstraram diferenças significativas 

entre os intervalos de 8 (6,8%) e 12 minutos (8,0%), apresentando aumentos no pico de 

potência, quando comparado ao SCM da linha de base. Segundo os autores, além do PAP 

precisar de uma boa estimulação prévia (ou seja, atividade condicionante), também necessita 

de um determinado período de descanso para ser expresso. 

KILDUFF et al. (2008), observaram o efeito do PAP em atletas profissionais de rugby. 

Uma amostra envolveu 20 atletas, que posteriormente passaram por uma AC para o exercício 

de agachamento. Tal intervenção consistiu em três séries de três repetições, com uma carga de 

87% de 1RM. O SCM foi coletado no momento pré-intervenção e, em diferentes intervalos de 

tempo após o AC, sendo estes 15s, 4, 8, 12, 16, 20 e 24 minutos. Em relação à altura do SCM, 

o tempo de 8 minutos foi significativamente maior do que os demais intervalos de tempo 

(4,9%). A partir da análise dos dados obtidos, o tempo de 8 minutos foi o que indicou uma 

maior altura em comparação com os demais intervalos (≈ 4,9%). 

Em contrapartida aos resultados positivos, alguns estudos que investigaram o efeito do 

PAP sobre o desempenho do SCM não obtiveram resultados positivos. Um exemplo disso foi 

dado no estudo de TITTON e FRANCHINI (2017), que analisou o efeito agudo do PAP no 

SCM, a partir de 4 intensidades diferentes no agachamento parcial. Participaram da amostra 

25 jogadores de futebol, que posteriormente passaram por diferentes sessões experimentais, 

com diversas cargas e repetições, sendo essas de 40 % (6 repetições), 60% (4 repetições), 

80% (3 a 4 repetições) e 100% de 1RM (1 reprodução). Para a coleta do SCM, três tentativas 

foram realizadas, com 15 segundos de intervalo entre cada tentativa, sendo a maior altura 

registrada. Após cada intervenção, os SCM foram encontrados em diferentes períodos (1, 3, 5 

e 10 minutos), com um intervalo de 30 minutos entre as disciplinas. Como resultado do 

estudo, os autores não evidenciaram o efeito do PAP com nenhuma das cargas observadas e, 

não foram encontradas diferenças significativas de altura do salto entre as condições. O 

estudo em foco não apresentou uma condição de controle para a comparação dos valores de 

altura do SCM com as demais condições, fato que impediu de evidenciar a existência de PAP. 

KHAMOUI et al. (2009), analisaram o efeito da PAP no SCM. Como amostra, foram 

investigados 16 indivíduos praticantes de atividades recreativas, que posteriormente passaram 

por cinco condições diferentes. O primeiro consistiu em uma intervenção controle, enquanto 

os demais consistiram em execuções randomizadas (2, 3, 4 ou 5) para a carga de 85% de 1RM 
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no exercício de agachamento. Três saltos SCM máximos foram obtidos no momento pré (15 

segundos entre os saltos) e, após um intervalo de 5 minutos à aplicação das disciplinas. Não 

foram encontradas diferenças significativas entre as condições e momentos, bem como nos 

valores pré e pós para a altura do SCM. Os autores explicaram esses achados pela fadiga 

instalada após o AC e, por um intervalo de descanso inadequado para o grupo desenvolvido. 

MOLA et al. (2014), analisaram o efeito da PAP no SCM em atletas de futebol. A 

amostra envolveu 22 jogadores profissionais, dos quais foram divididos igualmente entre 

grupo controle e experimental. Enquanto o grupo controle realizava um aquecimento rápido 

(5 minutos na bicicleta e 2 minutos de alongamentos sonoros para membros inferiores), 

seguido de um descanso de 10 minutos, o grupo experimental fez um AC de 3RM para o 

exercício de agachamento. O SCM foi coletado pré-intervenções e, em diferentes intervalos 

de tempo, sendo esses 15s, 4, 8, 12, 16 e 20 minutos. Os resultados não marcaram uma 

diferença significativa na altura do SCM entre os valores pré e pós-condições, falhando em 

elucidar PAP após a AC. Essas descobertas são justificadas pelos autores, devido à instalação 

de fadiga pelo AC e, pelo tempo de descanso não ser adequado para uma amostra como um 

todo. 

Diante do exposto, foi possível evidenciar que, dependendo da AC aplicada e do 

intervalo para o desempenho principal, o PAP pode induzir resultados positivos e nulos 

quanto ao desempenho no SCM. Por sua vez, diversas atividades que induzem o PAP têm 

sido propostas com o intuito de maximizar o desempenho no SCM e, limitar os efeitos 

possíveis deletérios provocados pela fadiga acumulada na função desses fatores. Dito isso, é 

possível que o TBV seja uma das estratégias que maximizam o desempenho no SCM e 

limitam os efeitos da fadiga (GALIANO et al., 2022; GONZÁLEZ-BADILLO et al., 2017; 

PAREJA-BLANCO et al., 2019; SANCHEZ-MEDINA; GONZÁLEZ-BADILLO, 2011). 

Nesse sentido, os tópicos subsequentes da revisão irão abordar com maior profundidade os 

conceitos do TBV, assim como os efeitos específicos dos diferentes protocolos utilizados 

sobre o SCM. 

 

2.4. Treinamento Baseado em Velocidade (TBV) 

 

A fim de promover melhorias no campo do desenvolvimento esportivo, é recorrente o 

uso do treinamento de força por parte dos treinadores, como método eficaz para o aumento da 

força e potência (ANDERSEN et al., 2010; MCGUIGAN et al., 2012; SUCHOMEL et al., 

2018). Por sua vez, a intensidade do treinamento ainda é ajustada e controlada por meio de 
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variáveis como o lactato, frequência cardíaca, percepção de esforço (BORRESEN; 

LAMBERT, 2009), e percentuais de cargas relativas ao teste de 1RM (%1RM) (KRAEMER; 

RATAMESS, 2004) do indivíduo, o que pode representar um fator limitante no limite da 

prescrição. Nesse sentido, por mais que o %1RM seja uma opção válida em termos de ajuste e 

controle de cargas do treinamento (SUCHOMEL et al., 2018) é plausível que quando 

manipulado de forma convidada pode expor o indivíduo a lesões (GONZÁLEZ-BADILLO et 

al., 2017) ou até mesmo, ser contraproducente quanto ao desenvolvimento da força e potência 

(ANDERSEN et al., 2005). 

Diante do exposto, o TBV tem se mostrado promessa no que tange ao 

desenvolvimento da força e potência, sem a exposição do indivíduo a fadiga necessária 

fornecida pelo treinamento tradicional de força (GONZÁLEZ-BADILLO et al., 2011; 

GONZÁLEZ-BADILLO et al., 2015; GONZÁLEZ-BADILLO; SÁNCHEZ-MEDINA, 2010; 

GONZÁLEZ-BADILLO et al., 2017; PAREJA-BLANCO et al., 2014; PAREJA-BLANCO 

et al., 2017b; PAREJA BLANCO et al., 2020a). Esse método de treinamento utiliza a 

velocidade do movimento para informar e monitorar o desempenho executado em cada 

repetição realizada no treinamento de força. A velocidade (em metros por segundo – m/s) é 

obtida por meio de dispositivos específicos que determinam a variação da distância (ou seja, 

metros - m) e do tempo (em segundos - s). Uma das principais etapas desse método é que a 

velocidade precisa ser realizada de forma intencionalmente máxima durante a fase concêntrica 

do movimento. Isso possibilita ao treinador um feedback imediato em termos de velocidade 

da execução e, consequentemente, permite uma melhor estimativa na elaboração e 

manipulação das cargas de treinamento (LIAO et al., 2021; SUCHOMEL et al., 2021). Em 

função disso, benefícios têm sido atribuídos quanto ao uso TBV. Para detalhes, segue no 

tópico abaixo a maior descrição de alguns desses benefícios. 

 

- Benefícios do TBV 

 

Diversos benefícios são coletados quanto ao uso do TBV, onde podemos destacar os 

seguintes (WEAKLEY et al., 2021): 

1- Estimar a carga relativa ao teste 1RM de um indivíduo, através do perfil carga- 

velocidade) (CONCEIÇÃO et al., 2016; GONZÁLEZ-BADILLO; SÁNCHEZ- 

MEDINA, 2010; PÉREZ-CASTILLA et al., 2020); 
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2- Fornecer informação instantânea (‘feedback’) sobre o desempenho exercido durante a 

fase concêntrica do movimento (JOVANOVIĆ; FLANAGAN, 2014; LIAO et al., 

2021; SUCHOMEL et al., 2021); 

3- Determinar o volume de repetições adequado para ganhos de força, e potência 

(PAREJA-BLANCO et al., 2017b; PAREJA‐BLANCO et al., 2020b; PAREJA‐ 

BLANCO et al., 2017a; PAREJA BLANCO et al., 2020a; WŁODARCZYK 

et al., 2021). 

 

Um grande benefício associado ao TBV consiste em dar uma boa estimativa a carga 

referente ao teste de 1RM, através do teste chamado perfil carga-velocidade. O perfil carga- 

velocidade normalmente é realizado da seguinte forma (WEAKLEY et al., 2021): 

1º - Após alguns procedimentos de aquecimento, inicie o teste com a aplicação de uma carga 

inicial leve, que varia de acordo com o exercício utilizado (ou seja, agachamento parcial, 

agachamento profundo, perna pressione, supino reto, etc.). Para essa primeira carga utilizada, 

realiza-se entre três e quatro repetições com intervalos entre 10 e 15 segundos entre as 

repetições. Registre-se a maior velocidade atingida (seja a velocidade média [VM] ou VMP) 

das repetições realizadas. Ao término do primeiro teste de carga é concedido um intervalo de 

descanso para o aumento de carga subsequente, normalmente entre 3 e 4 minutos; 

2º - Posteriormente, existe um incremento de carga, que fica entre 10 e 15 kg, dependendo da 

velocidade solicitada e do exercício utilizado. Em consequência desse aumento de carga, 

independentemente do exercício, a velocidade do movimento aumentará. Essa redução na 

velocidade determinará quantas repetições o objeto será realizado com esse incremento da 

carga. Caso a velocidade do movimento fique menor do que 1 m/s e maior do que 0,65 m/s 

(dependendo do exercício), o sujeito deverá realizar duas repetições com intervalos entre 10 e 

15 segundos entre as repetições. Normalmente, essa amplitude de velocidade é atingida em 

zonas de cargas específicas como “moderadas” e, novamente, a maior velocidade de 

movimento atingida entre as duas repetições é registrada; 

3º - Um menor incremento de cargas ocorre quando a velocidade de movimento é menor que 

0,65 m/s (≈ 5 kg, dependendo do exercício). Nesse caso, quando a velocidade atingida for 

menor que 0,65 m/s, o sujeito deverá realizar apenas uma repetição, pois esse ponto de corte 

para velocidade é utilizado em zonas de cargas como “pesadas”. 

Devido à existência de uma relação linear entre a carga e a velocidade de movimento, 

é possível predizer a carga referente ao teste de 1RM, assim como seus respectivos 
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percentuais de carga (ou seja, 20%, 40%, 60% de 1RM e outros). Essa previsão é alcançada 

por meio de uma engenharia linear de regressão, que permite estimar o valor de 1RM e dar 

uma maior confiabilidade ao perfil carga-velocidade, pois estabelece uma relação segura da 

velocidade x carga x exercício realizado (CONCEIÇÃO et al., 2016; GONZÁLEZ- 

BADILLO; SÁNCHEZ-MEDINA, 2010). Assim, é possível dizer que o teste do perfil carga- 

velocidade é mais vantajoso quando comparado ao teste do 1RM no que diz respeito ao tempo 

utilizado e exposição do indivíduo a uma fadiga desnecessária (GONZÁLEZ-BADILLO; 

SÁNCHEZ-MEDINA, 2010; MANN et al., 2010). 

Em geral, o uso do feedback visual ou verbal da velocidade de execução causa 

melhorias no desempenho de força e potência (WŁODARCZYK et al., 2021). Corroborando, 

RANDELL et al. (2011) dividiram 13 atletas de Rugby em dois grupos experimentais, TBV 

com feedback visual da velocidade de execução e sem feedback . Ambos os grupos realizaram 

o TBV no exercício de SA, duas vezes por semana e duração de seis semanas. Por meio de 

análises de magnitude de efeito, os resultados demonstraram que ambos os grupos 

apresentaram pequenas melhorias quanto ao desempenho nos saltos verticais e horizontais, 

assim como no desempenho de velocidade com 10, 20 e 30 metros. Contudo, o TBV com 

feedback visual apresentou resultados mais promissores em comparação ao grupo sem 

feedback visual, quando analisado por meio de mudanças percentuais. Esses resultados 

reforçam a importância de treinar em velocidade máxima intencional de execução durante a 

fase concêntrica do movimento. Corroborando com essa colocação, PADULO et al. (2012) 

descobriu que o treinamento de força realizado em velocidade máxima intencional útil em 

ganhos obtidos no teste de 1RM para o exercício supino reto e na velocidade de execução na 

carga relativa ao teste de 1RM prévio ao treinamento. O mesmo não ocorre quando o 

treinamento de força foi realizado com velocidade de execução auto selecionada. 

Com a utilização do TBV, também é possível desenvolver uma melhoria na força 

máxima (ou seja, força dinâmica máxima e contração isométrica máxima). Para tal, parece 

que determinadas perdas de velocidade (PV) são mais adequadas para promover um ganho 

significativo nessas variáveis. Partindo desse princípio, PAREJA‐BLANCO et al. (2020b), 

investigaram os efeitos de 4 PV diferentes (ou seja, 0%, 15%, 25% e 50%) no ganho de força 

para o exercício de supino reto. A amostra consistiu em 64 indivíduos praticantes de força, 

que foram divididos de forma randomizada entre os grupos de PV. Foi aplicada uma 

intervenção de 8 semanas de treinamento, sendo essas realizadas duas vezes por semana com 

intervalo de 48-72h. Os exercícios foram contínuos em três séries, com intervalos de 4 
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minutos de descanso e, com cargas de 70-85% de 1RM, com as repetições variando conforme 

a PV definida pelos grupos. Os resultados apontaram uma melhoria significativa quanto aos 

ganhos de força dinâmica máxima (ou seja, 1RM) em todas as condições, com os grupos de 

25% (TE= 0,81) e 50% (TE= 0,71) de PV apresentando um maior tamanho de efeito, quando 

comparado às condições de 0% (TE= 0,50) e 15% (TE= 0,62). A força isométrica máxima 

também demonstrou o mesmo comportamento nos grupos de 25% (TE= 0,61) e 50% (TE= 

0,66), sendo maior do que as PV de 0% (TE= 0,43) e 15 % (TE= 0,44). 

Quanto aos ganhos de hipertrofia muscular, o uso do TBV encontrou resultados 

interessantes. Quando abordamos a questão da velocidade no TBV, temos alguns intervalos 

de PV que são mais adequados para ganhos de hipertrofia. Como no estudo supracitado, 

PAREJA‐BLANCO et al. (2020b), investigaram os efeitos de 4 PV diferentes (ou seja, 0%, 

15%, 25% e 50%) no ganho de hipertrofia para o exercício de supino reto. Os resultados 

apontaram que os PV de 25% (TE= 0,78) e 50% (TE= 0,74) geraram maior hipertrofia, 

quando comparados aos menores PV de 15% (TE= 0, 44) e 0% (TE = 0,33). Novamente em 

estudo liderado por PAREJA BLANCO et al. (2020a) foi investigado os efeitos de diferentes 

PV na hipertrofia muscular para o exercício de agachamento profundo. O tamanho da 

amostra, bem como os procedimentos em termos de carga, foram os mesmos apresentados no 

estudo supracitado, porém, utilizaram outras faixas de PV (ou seja, 0%, 10%, 20% e 40%). 

Ao analisar a hipertrofia do músculo do vasto lateral, foi possível observar um maior ganho 

hipertrófico para o grupo de 20% (7%) e 40% (5,3%), quando comparado aos outros dois de 

0% (2,2%) e 10% (2,1%). A partir do exposto, parece plausível que maiores PV (>20%) 

sejam mais interessantes para trabalhar a hipertrofia e a força máxima (PAREJA‐BLANCO et 

al., 2020b; PAREJA BLANCO et al., 2020a). 

 

- Dispositivos utilizados para mensurar a velocidade de movimento 

 

Com a finalidade de monitorar a velocidade de movimento, de forma a fornecer um 

feedback objetivo durante treinos e testes no TBV, existem diversos dispositivos utilizados 

(ou seja, transdutor linear de velocidade, transdutor linear de posição, acelerômetros, 

aplicativos para celular e outros), cada um com suas vantagens e desvantagens, que irão variar 

principalmente em termos de precisão, trazendo uma maior confiabilidade na leitura dos 

dados e, principalmente, no aspecto financeiro para a aquisição de um desses dispositivos. 

Considerados como padrão ouro para a análise da velocidade, principalmente no campo da 

pesquisa, são os transdutores lineares de velocidade (TLV). A alta frequência de amostragem 
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desse dispositivo (1000Hz), permite uma leitura extremamente precisa e superior quando 

comparada a muitos dispositivos de velocidade (MARTÍNEZ-CAVA et al., 2020). No 

entanto, para o nosso maior conhecimento, o T-Force é o único TLV e, não se encontra mais 

para a venda, fazendo disso uma desvantagem quanto ao possível uso desse equipamento 

(MARTÍNEZ-CAVA et al., 2020). 

Como alternativa ao TLV, temos o transdutor linear de posição (TLP), dispositivo que 

vem sendo bastante utilizado no treinamento de força e, em pesquisas científicas 

(GUERRIERO et al., 2018). Trata-se de um sistema eletromecânico (ou seja, codificador), 

que funciona por meio de pulsos, oriundos da movimentação do seu eixo. De forma básica, os 

pulsos (ou seja, unidade de deslocamento do eixo) são convertidos em dados numéricos de 

deslocamento (BEHM; SALE, 1993). O TLP é composto de um cabo retrátil que é fixo 

diretamente na barra, ou no aparelho que se busca fazer o acompanhamento da velocidade, 

dando uma leitura rápida e precisa dessa variável (GUERRIERO et al., 2018; PUEO et al., 

2021). Temos diversas opções de TLP disponíveis no mercado, sendo essas de boa 

confiabilidade na leitura, como o GymAware, FitroDyne, Speed4lift, Chronojump, Tendo 

FitroDyne, HX VPA-200, Tendo Weightlifting Analyser System, Open Barbell, SmartCoach 

(MORENO-VILLANUEVA et al., 2024). Apesar da excelente validade e confiabilidade do 

TLP, esses equipamentos são relativamente caros e possuem um sistema sensível, o que leva 

ao usuário a necessidade de um cuidado maior em sua competência (PUEO et al., 2021). 

Em contrapartida, temos o Ergonauta, que é um encoder incremental que se destaca 

como uma solução financeiramente acessível, especialmente quando comparado a outros 

TLPs disponíveis no mercado. Projetado para atender às necessidades de análise de 

movimento com alta precisão e praticidade, o dispositivo representa uma opção inovadora e 

eficiente, particularmente para pesquisadores e profissionais que buscam equilíbrio entre 

custo e desempenho. Com especificações técnicas avançadas, o Ergonauta apresenta 400 

pulsos por revolução, cabo retrátil e um sistema de aquisição que garante alta eficiência no 

registro de dados. Sua resolução de 1 mm/pulso e frequência de amostragem variável 

permitem uma captura precisa de movimentos, com pulsos registrados em intervalos de 10 μs 

(KÜLKAMP; ROSA-JUNIOR; et al., 2021). Essa alta resolução assegura a detecção precisa 

de deslocamentos, tornando o dispositivo ideal para aplicações biomecânicas e de avaliação 

de desempenho físico. Em termos de confiabilidade, estudos recentes confirmaram sua 

validade, sensibilidade e consistência como instrumento de medição (KÜLKAMP et al., 

2024). 
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Os acelerômetros, dispositivos de uso relativamente simples, oferecem a medição da 

velocidade do movimento em tempo real. Para utilizar um acelerômetro, é necessário 

posicioná-lo na articulação ou próximo ao segmento corporal cujo movimento se deseja 

analisar. Esse posicionamento estratégico permite a captura imediata de dados de velocidade, 

fornecendo informações valiosas para atletas e treinadores (BALSALOBRE-FERNÁNDEZ et 

al., 2016). São dispositivos baseados em unidades de medidas isoinerciais, que quando 

combinados com dispositivos móveis, como telefones ou tablets, oferecem alta mobilidade e 

simplicidade de uso (MENRAD; EDELMANN-NUSSER, 2021). No entanto, para determinar 

a velocidade, é necessário calcular a integral da aceleração, que é medida diretamente. Esses 

cálculos podem resultar em determinações imprecisas das velocidades. Comparados aos 

TLPs, a principal vantagem das unidades de medição inercial é a ausência da necessidade de 

um sistema de polias de cabo para a coleta de dados, já que o sistema é conectado diretamente 

à barra. No entanto, apesar de sua praticidade, esses dispositivos não oferecem a mesma 

confiabilidade que os transdutores lineares de posição (MARTÍNEZ-CAVA et al., 2020). Os 

acelerômetros, como o Push-Band 2.0 (BALSALOBRE-FERNÁNDEZ et al., 2016), 

Vmaxpro (FEUERBACHER et al., 2023), GymAware, Beast Sensor, (MITTER et al., 2021), 

são amplamente utilizados no treinamento baseado na velocidade para mensurar variáveis 

críticas como velocidade, potência e força. Esses dispositivos são essenciais para fornecer 

feedback em tempo real, uma característica fundamental para a otimização do desempenho 

atlético. No entanto, a precisão e a confiabilidade dos acelerômetros podem ser 

comprometidas devido à dependência de algoritmos complexos que interpretam os dados de 

aceleração e os convertem em medidas de velocidade e potência, o que pode introduzir erros. 

Além dos dispositivos previamente mencionados, existem aplicativos móveis que 

utilizam gravações de vídeos para aferir a velocidade do movimento. Esses aplicativos 

funcionam capturando a quantidade de pixels da imagem e os quadros por segundo, 

convertendo essas informações em dados de velocidade. O processo para utilizar esses 

aplicativos exige alguns passos específicos. Primeiramente, é imprescindível o uso de um 

dispositivo móvel com uma câmera que suporte uma alta taxa de quadro por segundo, para 

registrar o movimento que se deseja analisar. Após a gravação, deve-se reproduzir o vídeo e 

identificar os quadros específicos nos quais ocorrem os eventos de interesse, como o 

momento em que o pé sai do chão e o instante em que ele toca o solo novamente. O 

aplicativo, então, é utilizado para medir o intervalo de tempo entre esses eventos, 

determinando o tempo de voo (BALSALOBRE-FERNÁNDEZ et al., 2018). O tempo de voo, 
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essencialmente, é o período durante o qual o atleta está suspenso no ar, sem contato com o 

solo. Este parâmetro é crucial para calcular tanto a altura do salto quanto a potência do 

movimento. Para tal, deve-se inserir o tempo de voo nas fórmulas apropriadas para obter as 

métricas desejadas. A altura do salto pode ser calculada a partir do tempo de voo usando a 

fórmula da física para a queda livre: h = [(t2) x 1/8 g]*100, onde h é a altura do salto em 

centímetros, g é a aceleração da gravidade (aproximadamente 9,81 m/s²) e t é o tempo de voo 

em milisegundos (BOSCO et al., 1983). A potência do salto pode ser estimada considerando a 

força de reação do solo e a velocidade de decolagem. No entanto, uma forma simplificada de 

estimar a potência, utilizando a altura do salto e a massa do atleta, é: W = (60.7) × (altura do 

salto [cm]) + 45.3 × (peso corporal [kg]) – 2055, sendo W é a potência de pico, m é a massa 

do atleta (SAYERS et al., 1999). Apesar de serem opções econômicas, já que requerem 

apenas um telefone compatível com o aplicativo, esses dispositivos apresentam baixa precisão 

quando comparados aos métodos mencionados anteriormente. Alguns exemplos de softwares 

para análise da velocidade são o Powerlift (BALSALOBRE-FERNÁNDEZ et al., 2018) e o 

Mylift (BALSALOBRE-FERNÁNDEZ et al., 2020). Esses aplicativos exigem habilidade do 

avaliador para selecionar adequadamente o momento do vídeo a ser analisado. Além disso, 

eles não permitem um feedback em tempo real da velocidade, o que limita sua eficácia no 

TBV. Devido ao grande erro de medida observado em alguns exercícios, esses aplicativos são 

pouco recomendados para o TBV (KÜLKAMP; ROSA-JUNIOR; et al., 2021; MARTÍNEZ- 

CAVA et al., 2020; PUEO et al., 2021) 

 

2.5. Efeitos do TBV sobre o desempenho do SCM 

 

Diversos estudos demonstraram efeitos positivos do TBV sobre o desempenho no 

SCM, porém de forma crônica. Corroborando, DORRELL et al. (2020) exploraram os efeitos 

do TBV na força máxima e altura do SCM. Para tal efeito, 16 indivíduos treinados do sexo 

masculino foram divididos em dois grupos, sendo estes o TBV e, o treinamento de força (TF) 

tradicional baseado em porcentagem de 1RM (TF%1RM). A intervenção consistiu em 6 

semanas de treinamento (2x semana), utilizando o exercício de agachamento, com as cargas 

(70-90% 1RM) e repetições (2-10) oscilando conforme o andamento do programa de 

treinamento. Para o grupo do TBV, a velocidade do exercício foi interrompida em 20% 

abaixo do valor permitido para o estipulado por eles no agachamento (0,74-0,88 m/s). Em 

relação à força de 1RM, o TBV (9%) declarou um ganho semelhante ao TF%1RM (8%). No 

entanto, para a altura do SCM, o TBV (5%) se mostrou superior ao TF%1RM (1%). Esses 
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resultados demonstraram que o TBV pode ser um mais interessante para aumentar a altura do 

salto, quando comparado ao TBP. 

GALIANO et al. (2022), investigaram os efeitos de dois protocolos diferentes de 

TBV, sendo estes o de 5% e 20% de PV. Para isso, participaram do estudo 28 indivíduos 

fisicamente ativos do sexo masculino, que foram divididos de forma randomizada em dois 

grupos de PV. Como forma de treinamento, ambos os grupos passaram por uma rotina de 7 

semanas de intervenção (2x semana), na qual consistiu em 3 séries de 50% de 1RM no 

exercício de agachamento profundo para todas as sessões, seguidas de um intervalo de 3 

minutos descanso. O grupo relativo a 20% de PV, interrompia as repetições assim que esse 

valor de velocidade fosse atingido, enquanto o grupo de 5% de PV interrompeu o exercício 

numa velocidade de 0,04m/s. Os valores de SCM foram encontrados nos momentos pré e pós- 

intervenções. Em relação aos resultados do estudo, o grupo que treinou com 20% PV 

apresentou ganhos moderados quanto à altura do SCM (TE = 0,60). Resultado semelhante foi 

encontrado no grupo que treinou com 5% PV, onde a altura do SCM também apresentou 

ganhos moderados (TE = 0,44). Em termos de volume, o grupo PV 5% realizou 32,6% a 

menos de repetições durante as sessões de treinamento, quando comparado ao outro grupo. 

Esse cenário demonstrou um melhor custo-benefício quanto ao TBV 5% de PV em 

comparação ao TBV 20%, pois foi realizado em menor volume de repetições e obteve 

melhorias semelhantes em relação ao SCM. No entanto, é necessário estabelecer um certo 

cuidado ao administrar PV muito baixo (<5%), pois um trabalho com baixo volume de 

interação com a carga trabalhada pode ser ineficaz para PAP (PAREJA‐BLANCO et al., 

2020b). 

Já nenhum estudo realizado por PAREJA‐BLANCO et al. (2017a), foram aplicados os 

efeitos do PV de 20% e 40% no SCM. A amostra envolveu 22 indivíduos do sexo masculino, 

que também foram divididos de forma randômica entre os dois grupos do estudo. Foi aplicado 

um programa de 8 semanas de treinamento (2x semana), em que os indivíduos realizaram 3 

séries com uma carga relativa a 70% de 1RM no exercício de agachamento profundo, que foi 

incrementado de forma progressiva conforme as sessões de treinamento, até o valor de 85% 

de 1RM. Como controle da atividade entre os grupos, o exercício foi interrompido assim que 

o valor chega ao correspondente à PV comprovada (ou seja, 20%, 40%), tendo um intervalo 

de 4 minutos entre as séries. Os valores de SCM foram encontrados nos momentos pré e pós- 

intervenções. Os resultados do estudo apontaram que o grupo de PV 20% apresentou um 

maior ganho na altura do SCM (9,5%) quando comparado ao grupo PV 40% (3,5%). 
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Novamente foi relatado um melhor custo-benefício quanto aos percentuais de PV, pois a 

condição TBV 20% de PV em comparação com TBV 40% foram realizadas em menor 

volume de repetições e obteve maiores melhorias no SCM. 

Posteriormente, PAREJA BLANCO et al. (2020a) analisaram 4 PV diferentes no 

desempenho do SCM, sendo estes de 0%, 10%, 20% e 40%. Participaram da amostra 64 

indivíduos praticantes de força, que foram divididos de forma randomizada entre os grupos de 

PV. Foi aplicada uma intervenção de 8 semanas de treinamento, sendo essas realizadas duas 

vezes por semana com intervalo de 48-72h para recuperação. As cargas variaram entre 70- 

85% de 1RM para o exercício de agachamento profundo, sendo realizado em 3 séries, com 

intervalo de 4 minutos de descanso entre elas. Assim como nos protocolos supracitados, o 

exercício foi interrompido, logo que o valor de velocidade se igualou ao PV permitido por 

grupo. Os valores de SCM foram encontrados no início e, após o período de disciplinas. Ao 

analisar os resultados, foi possível encontrar ganhos de altura no SCM em todas as disciplinas 

(PV 0%= 5,6%; PV 20%= 5,4%; PV 40%= 6,1%), sendo superior na PV 10% (8,0%). Esse 

estudo apresenta a relação benéfica do PV de 10% no desempenho do SCM. Diante desse 

cenário, é plausível que 10% do PV consiga induzir PAP e evitar fadiga, demonstrando ser 

uma estratégia interessante em relação ao desempenho no SCM. 

Por fim, RODRÍGUEZ-ROSELL et al. (2020), investigaram dois PV (ou seja, 10% e 

30%) e, suas influências no desempenho do SCM. Participaram da amostra 25 indivíduos 

saudáveis do sexo masculino, que foram divididos de forma randomizada entre os dois grupos 

de PV. Esses indivíduos passaram por um programa de 8 semanas de treinamento, com duas 

sessões por semana, sendo três séries de 70-85% de 1RM para o exercício de agachamento, 

com um intervalo de 4 minutos de recuperação entre as séries. O exercício foi demorado até 

que os participantes atingissem a PV representativa ao seu grupo. As coletas do SCM foram 

realizadas no momento pré e pós-intervenções. Ao analisar os resultados de altura do salto 

SCM, o grupo PV 10% obteve maiores ganhos percentuais quando comparado ao PV 30% 

(9,2% vs. 5,4%). Esse resultado reforça a importância quanto ao uso de 10% de PV para 

promover ganhos significativos na altura do SCM. 

Dado ao exposto, foi possível observar que orientações do TBV com PV entre 5-0% e 

15-20% podem gerar efeitos benéficos sobre o desempenho no SCM. Por sua vez, todas essas 

pesquisas foram realizadas de forma crônica, o que limita nossa interpretação no que diz 

respeito ao efeito agudo do TBV sobre o desempenho no SCM. Curiosamente, para o nosso 

maior conhecimento, não existem estudos que tenham investigado de forma aguda os efeitos 
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da TBV sobre o desempenho no SCM. É plausível dizer que o uso de alta carga associada 

com maior PV (≈ 20%) seja um estímulo adequado para promover efeito potencializador 

sobre o SCM. Contudo, esse maior PV também estaria associado à maior fadiga instalada, o 

que poderia influenciar de forma negativa o desempenho no SCM. No entanto, também é 

plausível dizer que o uso de alta carga e menor PV (≈ 10%) poderia sofrer um menor impacto 

de fadiga e proporcionar um melhor desempenho no SV. Contudo, esse menor PV também 

implicaria na realização de um menor volume de trabalho, o que poderia comprometer os 

possíveis efeitos potencializadores sobre o SCM. Diante desse problema, segue abaixo a 

descrição dos métodos modificados para o presente projeto de dissertação, de forma que 

contribua para elucidar os objetivos do devido estudo. 

 

3. MÉTODOS 

 

3.1. Desenho do estudo 

 

Para esta dissertação foi utilizado um ensaio clínico controlado e randomizado para 

examinar as variações no desempenho do SV após dois protocolos de TBV e uma sessão de 

controle (Controle) em exercícios de agachamento parcial. Os participantes visitaram o 

laboratório em seis ocasiões, incluindo uma para familiarização com o perfil carga- 

velocidade, uma sessão real para determinação do perfil carga-velocidade, uma para 

familiarização com o SCM e três para as sessões experimentais. Testes de SCM foram 

realizados antes e depois das sessões experimentais. As alturas alcançadas durante os testes de 

SCM, bem como os valores de potência relativa à massa corporal, foram usadas como 

indicadores de desempenho de SV (CLAUDINO et al., 2017; MARKOVIC; JARIC, 2007). 

Todas as sessões foram concluídas dentro de 9 dias de forma randomizada, permitindo 72 

horas de descanso entre as sessões. As sessões foram realizadas no mesmo horário do dia. As 

visitas foram conduzidas em um ambiente controlado, com temperaturas de 20-22ºC e 

umidade relativa de 60%. 



35  

 

Figura 1: Visão geral do experimento 

 

 

3.2. Amostra 

 

Dezesseis atletas de vôlei de praia do sexo masculino (idade = 23,2 ± 4,2 anos; 

estatura = 1,80 ± 0,1 m; massa corporal = 76,1 ± 10,6 kg; relação agachamento: peso corporal 

= 1,5 ± 0,2) se voluntariaram para participar deste estudo. Os seguintes critérios de inclusão 

foram utilizados: a) Os participantes deveriam competir em nível estadual ou nacional, com 

experiência mínima de três anos no vôlei de praia, treinando pelo menos quatro dias por 

semana; b) Todos os atletas deveriam ter pelo menos dois anos de experiência em treinamento 

resistido. Todavia, os seguintes critérios de exclusão foram adotados: a) Atletas que 

apresentassem limitações físicas, problemas de saúde ou lesões durante todos os 

procedimentos; b) Não fazerem uso de medicamentos ou suplementos que pudessem alterar 

seu desempenho físico. O consentimento informado de cada participante foi obtido e o estudo 

foi aprovado pelo Comitê de Ética da Universidade local, sob o número do parecer 6.262.579 

(Anexo I), resguardando os direitos assegurados dos participantes, conforme a Resolução 

466/12 do Conselho Nacional de Saúde. 

 

3.3. Familiarização do Perfil Carga-Velocidade 

 

Para começar, o avaliador forneceu instruções e conduziu demonstrativamente o perfil 

carga-velocidade.  O  exercício  de  agachamento  parcial  foi  realizado  conforme  as 
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recomendações de Pérez-Castilla et al. (PÉREZ-CASTILLA et al., 2020). Uma fita elástica 

foi colocada para limitar a flexão do joelho a 90º durante a fase excêntrica do movimento. Um 

estudo anterior (LATTARI et al., 2020) mostrou altos valores de coeficiente de correlação 

intraclasse para teste e reteste da variação do ângulo do joelho em um teste de SCM (ICC = 

0,97). Os participantes também foram instruídos a realizar ambas as fases do movimento com 

a intenção de alcançar a maior velocidade possível (PÉREZ-CASTILLA et al., 2020). 

Posteriormente, a familiarização com o perfil carga-velocidade no agachamento parcial foi 

realizada. Durante a familiarização, as relações individuais entre carga e velocidade no 

exercício de agachamento parcial foram determinadas por meio de um teste de carga 

progressiva. Primeiro, os participantes se aqueceram realizando seis repetições com uma 

carga de 10 kg. A carga inicial foi definida em 20 kg para todos os participantes e aumentada 

progressivamente em incrementos de 15 kg até que a velocidade média propulsiva [VMP] de 

< 0,60 m/s fosse alcançada. Foram feitas duas tentativas com cargas mais leves e médias, com 

um período de recuperação de 1 minuto entre as cargas. Os intervalos entre séries foram 

definidos como 3 minutos para as cargas mais leves (VMP ≥ 1,00 m/s) e 5 minutos para as 

cargas médias (VMP < 1,00 m/s). Apenas uma repetição foi realizada com cargas pesadas 

(VMP < 0,60 m/s) com 5 minutos de recuperação entre as cargas. O número médio de cargas 

incrementais testadas durante o exercício de agachamento parcial foi de 6,9 ± 0,7. Esse 

procedimento realizado por PÉREZ- CASTILLA et al. (2020) serviu como base para a visita 

subsequente para determinar o perfil carga-velocidade individualizada (PÉREZ-CASTILLA 

et al., 2023). Com intuito de determinar o perfil carga-velocidade, foi utilizado o método de 

dois pontos (GARCIA-RAMOS, 2023). 

 

3.4. Determinação do Perfil Carga-Velocidade 

 

A relação individual entre carga e velocidade no exercício de agachamento parcial foi 

determinada pelo método de dois pontos (PÉREZ-CASTILLA et al., 2023). Primeiramente, 

os participantes aqueceram realizando seis repetições com uma carga de 20 kg. Os 

participantes completaram duas tentativas com cargas médias (VMP < 1,00 m/s ≥ 0,60 m/s) e 

uma com cargas pesadas (VMP < 0,60 m/s) (PÉREZ-CASTILLA et al., 2020). Os intervalos 

entre as tentativas com cargas médias foram definidos como 5 minutos. A escolha das cargas 

médias e pesadas foi facilitada pelas estratégias da visita de familiarização. As seguintes 

estratégias foram aplicadas para minimizar erros de medição (GARCIA-RAMOS, 2023; 

RAMOS, 2023): a) todos os participantes apresentavam boa técnica e tolerância ao 
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desconforto no exercício de agachamento parcial; b) um modelo de regressão linear simples 

foi utilizado; c) a precisão do perfil carga-velocidade foi estimada usando as cargas médias e 

mais pesadas; d) o aquecimento foi projetado para garantir que os participantes pudessem 

alcançar seu máximo potencial com as duas cargas; e) o limiar de velocidade mínima 

correspondente à carga mais pesada foi < 0,6 m/s; e f) o dispositivo utilizado (Vitruve®, 

Madrid, Espanha) é válido e confiável para fornecer saídas de VMP (MORENO- 

VILLANUEVA et al., 2024). 

 

3.5. Familiarização do SCM e Treinamento de Resistência 

 

Inicialmente foi realizado um breve aquecimento conforme modelo adaptado de 

Külkamp et al. (KÜLKAMP; DAL PUPO; et al., 2021). Neste aquecimento, os sujeitos 

realizaram duas séries de 10 movimentos de pular corda e 10 SCM submáximos. Essa 

estratégia de aquecimento foi selecionada devido à sua semelhança com o desfecho do estudo, 

conforme sugerido por um estudo prévio (BLAZEVICH; BABAULT, 2019). Posteriormente, 

os sujeitos foram submetidos a procedimentos de familiarização com o teste SCM. O 

avaliador inicialmente realizou as instruções verbais quanto a execução do SCM e, 

posteriormente, executou alguns saltos de forma demonstrativa para os avaliados. Para isso, 

foram adotados os seguintes procedimentos: a) Os participantes realizaram os SCMs com as 

mãos nos quadris, partindo da posição estática em pé e com as pernas esticadas durante a fase 

de vôo do salto (SAMOZINO et al., 2008); b) Os participantes desceram em ~90º de flexão 

do joelho (LATTARI et al., 2020); e c) Os participantes foram instruídos a saltar o mais alto 

possível. A familiarização com as sessões de treinamento resistido foi realizada de forma 

semelhante às sessões reais. No entanto, cada participante foi autorizado a realizar cada 

protocolo experimental duas vezes. 

 

3.6. Protocolos experimentais 

 

Antes e após a avaliação do SCM, os participantes realizaram três sessões 

experimentais: CON, VL0-10 e VL10-20 no exercício agachamento parcial. Na sessão CON, 

os participantes realizaram apenas o aquecimento que consistiu em duas séries de 10 

movimentos de pular corda e 10 SCMs submáximos. As duas sessões de treinamento em 

contraste foram realizadas com três séries, intensidade relativa (~85% de 1RM) e 3 minutos 

de recuperação entre séries. Este protocolo foi escolhido devido ao seu efeito positivo na 

altura do SV durante o pós-PAPE (SEITZ; HAFF, 2016). As cargas relativas foram 
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determinadas a partir da relação carga-velocidade individual obtida no teste de carga 

progressiva no agachamento parcial para cada sujeito. Portanto, as cargas individuais foram 

ajustadas para cada sessão de treinamento para garantir a VPM correspondente (± 0.03 m·s-1) 

aos 85% prescritos de 1RM. As repetições foram registradas usando um TLP (Vitruve®, 

Madrid, Spain). Este TLP foi considerado válido e confiável na avaliação da velocidade de 

movimento em exercícios não pliométricos (MORENO-VILLANUEVA et al., 2024). 

Os 2 protocolos de TBV diferiram no grau de fadiga experimentado durante as séries 

de exercícios, o que foi objetivamente quantificado pela magnitude da perda de velocidade 

(VL) atingida em cada série e, consequentemente, diferiram no número de repetições 

realizadas por série. Na sessão VL0-10, os participantes interromperam suas séries ao atingir 

o limite de VL correspondente (ou seja, até 10% de VL). Por outro lado, na sessão VL10-20, 

os participantes interromperam suas séries ao atingir o limite de VL correspondente (ou seja, 

acima de 10% e até 20% de VL). Esta escolha foi baseada em três motivos: a) Primeiro, um 

estudo anterior demonstrou ganhos semelhantes no desempenho de salto em uma VL 

moderada e baixa (20% vs. 5%), apesar do grupo VL5 ter realizado apenas 32,6% das 

repetições alcançadas pelo grupo VL20; b) Segundo, nós realizamos um estudo piloto prévio 

com os atletas onde ficou constatado que era possível fazer esse controle quanto a interrupção 

das repetições em função da perda de velocidade; c) Em termos de efeitos agudos, esse menor 

volume de repetições pode oferecer uma vantagem para os treinadores de força e 

condicionamento físico ao estabelecer estratégias mais rápidas e eficientes para atletas de 

voleibol de praia. Além disso, os participantes receberam feedback imediato da velocidade e 

foram incentivados a realizar cada repetição na velocidade máxima pretendida durante cada 

sessão. 

 

3.7. Análise de desempenho no SCM 

 

Os participantes realizaram três saltos, com intervalo de 15 segundos entre eles, antes 

das três sessões experimentais (BRIDGEMAN et al., 2017). Após as sessões, o SCM foi 

realizado em diferentes ocasiões: imediatamente, 2, 4 e 6 minutos (ou seja, Pós-0, Pós-2, Pós- 

4 e Pós-6, respectivamente). Para medidas após as sessões, os participantes realizaram apenas 

um SCM. Os procedimentos de execução do salto foram semelhantes aos adotados durante a 

familiarização com o SCM. A altura e o pico de potência relativa, foram utilizadas como 

indicadores de desempenho (CLAUDINO et al., 2017; MARKOVIC; JARIC, 2007). Todas as 

avaliações  do  SCM  foram  concluídas  usando  um  encoder  Ergonauta  (Ergonauta®, 
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Florianópolis, Brazil) que apresenta 400 pulsos/rotação, resolução de 1 mm/pulso e frequência 

de amostragem variável, onde os pulsos são marcados com alta resolução (aproximadamente a 

cada 10ms). O codificador mostrou confiabilidade e validade para avaliar o desempenho da 

altura no SCM (ANTUNES et al., 2024; GHELLER et al., 2023; KÜLKAMP et al., 2024). 

 

3.8. Análises estatísticas 

 

Inicialmente foi aplicado o teste de Shapiro-Wilk que mostrou a normalidade da 

distribuição dos dados em relação as medidas de altura e pico de potência relativa, associadas 

ao SCM (p > 0,05). Assim, uma análise de variância de medidas repetidas (ANOVA) 

bidirecional com correção post-hoc de Bonferroni foi usada para investigar o efeito das 

sessões (VL0, VL10-20 e CON) e tempos (ou seja, pré-sessões, Pós-0, Pós-2, Pós-4 e Pós-6) 

na altura e na potência relativa. O teste de Mauchly foi utilizado para testar a esfericidade dos 

dados. Caso a esfericidade fosse violada, aplicava-se o fator de correção de Greenhouse- 

Geiser. Os dados foram relatados como média e desvio padrão (M±DP). Todas as análises 

estatísticas foram realizadas utilizando o software Social Sciences Statistical Package (IBM 

SPSS versão 22.0, Chicago, IL, EUA), considerando p < 0,05. 

 

4. RESULTADOS 

 

 

4.1. Descrição das sessões 

Abaixo temos as características das sessões de VBP realizadas com os atletas de vôlei 

de praia do sexo masculino. 

 

Tabela 1. Características das sessões de VBP (relatadas como médias e desvio padrão 

[M±DP]). 

Sessões 

x sets 

Reps VMP Todas 

Reps (m.s-1) 

VMP mais 

rápida (m.s-1) 

VMP mais 

lenta (m.s-1) 

VL Média 

(%) 

VL 0-10 
     

1ª série 2.0 ± 0.0 0.47 ± 0.05 0.48 ± 0.05 0.45 ± 0.04 5.6 ± 2.4 

2ª série 2.0 ± 0.0 0.45 ± 0.05 0.47 ± 0.05 0.44 ± 0.05 5.8 ± 3.0 

3ª série 2.0 ± 0.0 0.46 ± 0.04 0.48 ± 0.04 0.45 ± 0.04 3.5 ± 4.4 
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VL 10-20      

1ª série 3.4 ± 1.0 0.45 ± 0.04 0.49 ± 0.04 0.41 ± 0.03 15.3 ± 2.9 

2ª série 2.2 ± 0.4 0.44 ± 0.03 0.47 ± 0.04 0.40 ± 0.03 13.9 ± 3.2 

3ª série 2.3 ± 0.4 0.42 ± 0.03 0.45 ± 0.03 0.39 ± 0.03 13.0 ± 2.7 

 

Legenda: Reps = repetições; MPV = velocidade propulsiva média; VL = perda de velocidade 

 

4.2. Altura do SCM 

 

Os resultados mostraram efeitos principais para as condições (F (2, 32) = 9,926; p < 

0,001; β = 0,975), momentos (F(4, 64) = 86,785; p < 0,001; β = 1,0) e interação entre condições 

e momentos (F(4,225, 63,377) = 23,902; p < 0,001; β = 1,0). A figura 2, logo a seguir, demonstra 

as diferenças específicas entre os momentos dentro de cada sessão. 

 

Figura 2. Comportamento temporal da altura obtida no SCM das diferentes sessões. 

Legenda: 

Controle = *Pós-2 < Pós-6 (diferença média = - 1,0 cm; p = 0,036); 

VL10-20 = *Pós-0 < Pré-sessão (diferença média = - 6,2 cm; p < 0,001), Pós-2 (diferença média = - 

3,0 cm; p < 0,001), Pós-4 (diferença média = - 5,0 cm; p < 0,001) e Pós-6 (diferença média = - 7,6 cm; 

p < 0,001); **Pós-2 < Pré-sessão (diferença média = - 3,2 cm; p < 0,001), Pós-4 (diferença média = - 

2,0 cm; p < 0,001) e Pós-6 (diferença média = - 4,6 cm; p < 0,001); #Pós-4 < Pós-6 (diferença média = 
- 2,6 cm; p < 0,001); 

VL0 = *Pós-0 < Pré-sessão (diferença média = - 2,5 cm; p < 0,001), Pós-2 (diferença média = - 1,6 

cm; p = 0,005), Pós-4 (diferença média = - 4,4 cm; p < 0,001) e Pós-6 (diferença média = - 5,6 cm; p < 

0,001); **Pós-2 < Pós-4 (diferença média = - 2,7 cm; p < 0,001) e Pós-6 (diferença média = - 4,0 cm; 

p < 0,001); # Pós-4 > Pré-sessão (diferença média = 1,9 cm; p < 0,001); ##Pós-6 > Pré-sessão 

(diferença média = 3,1 cm; p < 0,001) e Pós-4 (diferença média = 1,3 cm; p < 0,001) 
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Em resumo, a figura 2 demonstra que houve uma redução na altura do salto 

imediatamente após em relação ao momento pré-sessão das duas sessões experimentais (i.e., 

VL0-10 e VL10-20). Para sessão VL10-20, a altura do salto vertical obtida imediatamente 

após a AC foi menor comparada com todos os diferentes momentos posteriores de análises 

(i.e., até 6 minutos, p ≤ 0,001). Todavia, a altura do salto foi reestabelecida 4 minutos após a 

AC em relação ao momento pré-sessão (p = 0,56). Em adição, a sessão VL0-10 apresentou 

resultado similar no que concerne ao momento imediatamente após a AC, ou seja, 

uma redução significativa comparada com todos os outros momentos (p ≤ 0,001). Contudo, 

diferente da sessão VL10-20, durante a VL0-10 a altura do salto foi reestabelecida em apenas 

2 minutos após a AC, onde nenhuma diferença foi observada em relação aos valores da pré- 

sessão (p = 0,349). Além disso, a altura do salto vertical foi aumentando ao longo do tempo, 

demonstrando maiores valores com 4 e 6 minutos em relação aos valores pré-sessão (p ≤ 

0,001). Ressalta-se que a altura do salto vertical obtida 6 minutos após ainda foi aumentada 

comparada com 4 minutos após a AC (p ≤ 0,001). Para a sessão controle, a altura do salto 

após 6 minutos aumentou apenas em relação ao imediatamente após a AC (p = 0,036). No que 

diz respeito as diferenças entre as sessões, os resultados podem ser vistos na figura 3, logo 

abaixo. 

 

 

Figura 3. Comparação das alterações na altura do SCM entre as sessões. 
Legenda: No momento pós-0, *Controle > VL10-20 (diferença média = 6,2 cm; p ≤ 0,001) e VL0-10 

(diferença média = 2,0 cm; p = 0,009); No momento pós-2, # VL0-10 > VL10-20 (diferença média = 

2,9 cm; p = 0,001) e **Controle > VL10-20 (diferença média = 3,0 cm; p = 0,046); No momento pós- 

4 = +VL10-20 < VL0-10 (diferença média = -3,6 cm; p < 0,000); No momento pós-6 = ##VL0-10 > 

Controle (diferença média = 2,7 cm; p = 0,013) e VL10-20 (diferença média = 2,3 cm; p = 0,011). 
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Durante o momento imediatamente após a AC, ambas as sessões experimentais 

demonstraram menores valores de altura no salto vertical em relação a sessão controle (Figura 

3). No entanto, com 2 minutos após a AC, apenas a sessão VL10-20 reportou menores 

valores de altura do salto vertical em relação as demais sessões. Com 4 e 6 minutos, a sessão 

VL0-10 apresentou maiores valores de altura no salto vertical comparada a sessão VL10-20. 

No entanto, apenas com 6 minutos após a AC, a altura do salto obtido na sessão VL0-10 foi 

maior do que a sessão controle. 

 

4.3. Pico de potência relativa 

 

Nenhum efeito principal foi encontrado para as sessões (F(2, 30) = 0,869; p = 0.430; 

β = 0.253). No entanto, os resultados mostraram um efeito principal para os tempos 

(F(2.032, 30.480) = 3.451; p = 0.04; β = 0.616) e uma interação significativa entre sessões e 

tempos (F(8, 120) = 5,833; p < 0.000; β = 1.0). Os efeitos para momentos, dentro de cada 

sessão, demonstraram que na sessão VL10-20, o pico de potência relativa foi menor 

imediatamente após a AC em comparação com a pré-sessão (diferença média = -7,6 

W/kg; p = 0,001), pós-2 (diferença média = - 7,0 W/kg; p < 0,001), pós-4 (diferença 

média = - 9,6 W/kg; p ≤ 0,001) e pós-6 (diferença média = - 7,5 W∙kg⁻¹; p = 0,001). Já na 

sessão VL0-10, o pico de potência relativa foi aumentado no pós-6 em relação ao pós-0 

(diferença média= 1,6 W/kg; p ≤ 0,001). Não houve nenhuma mudança significativa para a 

sessão Controle para todos os momentos (p > 0,05). 

 
Figura 4. Comparação das alterações no pico de potência mecânica normalizada pela massa 

corporal de cada sessão experimental 
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Legenda: No momento pós-0 = *VL10-20 < Controle (diferença média = -11,0 W/kg; p = 0,014) e VL0-10 

(diferença média = -7,8 W/kg; p = 0,091). 

 

5. DISCUSSÃO 

 

O objetivo desta dissertação foi investigar as variações no desempenho do SV após a 

aplicação de dois protocolos de PBV no exercício de agachamento parcial em atletas de vôlei 

de praia. Avaliamos a altura e o pico de potência relativa durante o SCM em diferentes 

momentos após a AC, utilizando níveis de perda de velocidade entre 10 e 20% (condição 

VL10-20) e até 10% (condição VL0-10). O principal achado deste estudo foi que o protocolo 

com menor perda de velocidade (i.e., VL0-10) melhorou o desempenho na altura do salto 

vertical em atletas de voleibol de praia. Embora ambas as sessões experimentais tenham 

apresentado uma redução no desempenho imediatamente após o agachamento parcial, o 

protocolo VL0-10 retornou aos valores basais dois minutos após a AC. Além disso, apenas a 

sessão VL0-10 demonstrou aumento na altura do salto vertical após 4 e 6 minutos da AC em 

relação ao momento pré- sessão. Ressalta-se que a altura do salto vertical obtida 6 minutos 

após a sessão VL0-10 foi maior do que a sessão controle. Em contraste, o protocolo com 

maiores perdas de velocidade (i.e., VL10-20) apresentou uma redução significativa na altura 

do salto vertical imediatamente após, que por sua vez, foi reestabelecida apenas 4 minutos 

após a AC. Todavia, a AC da sessão VL10-20 não proporcionou nenhum benefício na altura 

do salto vertical comparada as outras sessões. 

Achados semelhantes foram observados por YUAN et al. (2023), que compararam 

quatro condições de VL no agachamento profundo e seus efeitos pós-exercício no 

desempenho do SCM. O estudo revelou que a perda de 5% de VL melhorou o desempenho no 

SCM, enquanto perdas de 10%, 15% e 20% de VL não apresentaram mudanças significativas. 

Com base nesses resultados, o limiar de VL capaz de induzir efeitos de PAPE não deve 

exceder 10% para o desempenho do salto vertical. Em contraste, SEITZ e HAFF (2016) 

demonstraram em sua meta-análise que esforços próximos ao máximo de repetições 

produzem maiores efeitos de PAPE do que esforços submáximos, favorecendo AC com 

maiores perdas de VL. A principal razão para esse achado divergente é atribuída à resposta 

individual durante a aplicação da AC. HAMADA et al. (2003) sugerem que os efeitos de 

PAPE ocorrem com a ativação muscular e a fosforilação da cadeia leve reguladora da 

miosina, sem fadiga excessiva. No contexto do paradigma de fitness-fadiga, o uso de VL pode 

individualizar eficazmente o melhor protocolo para cada sujeito. Assim, limiares mais altos de 

VL  aumentam  as  respostas  metabólicas  agudas  e  as  taxas  de  esforço  percebido, 
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comprometendo o desempenho neuromuscular, enquanto limiares mais baixos produzem o 

efeito oposto (WEAKLEY et al., 2020). No TBV, há uma relação inversa entre a perda de VL 

e o desempenho em repetições por série, o que impacta significativamente o volume de 

treinamento. Por exemplo, PAREJA‐BLANCO et al. (2017a), em um estudo longitudinal, 

revelaram um maior número de repetições realizadas com 40% de VL em comparação com 

20%. Consequentemente, o treinamento com maiores perdas de VL resultou em maiores 

adaptações de hipertrofia muscular, enquanto perdas menores de VL trouxeram benefícios 

superiores para o desempenho no SCM. Considerando que os protocolos destinados a induzir 

PAPE geralmente envolvem altas cargas (≥ 85% de 1RM), é comum a utilização de poucas 

repetições. Todavia, o uso de uma carga relativa baseada no 1RM e de repetições fixas para 

todos os sujeitos pode não individualizar eficazmente a AC. Nesse cenário, para determinar 

com precisão a intensidade da AC, é essencial considerar não apenas a carga relativa, mas 

também o valor relativo de VL em cada série. Além disso, o uso de três séries neste estudo 

está alinhado com as recomendações anteriores para indução de PAPE em atletas (DOBBS et 

al., 2019; SEITZ; HAFF, 2016; SUCHOMEL et al., 2016), enfatizando a importância da 

aplicação de múltiplas séries de estímulos breves e de alta carga nos protocolos de AC. 

Por fim, ambos os protocolos reduziram o desempenho imediatamente após a AC 

devido ao aumento da fadiga, que suprimiu os efeitos de potencialização, conforme observado 

em estudos anteriores (CREWTHER et al., 2011; NASSER et al., 2023; SIRIEIRO et al., 

2021). Durante a recuperação, o tempo de resposta diferiu entre as condições: a sessão VL0- 

10 mostrou resultados de desempenho semelhantes aos valores basais no momento pós-2 

minutos, enquanto a recuperação completa no VL10-20 ocorreu apenas no momento pós-6 

minutos. Além disso, no momento pós-6 minutos, o protocolo VL0-10 demonstrou efeitos de 

PAPE, consistentes com os achados de GOUVEA et al. (2013), que relataram uma janela 

ótima entre 8 e 12 minutos após a AC. Outros estudos, como os de SEITZ e HAFF (2016) , 

sugerem que os efeitos de PAPE são observados entre 5 e 7 minutos após a sessão, enquanto 

WILSON et al. (2013) indicaram benefícios de desempenho para atletas entre 3 e 7 minutos 

após a AC. Assim, a AC VL0-10 foi capaz de induzir PAPE em um ponto temporal observado 

em estudos anteriores, com efeitos deletérios devido à fadiga imediatamente após, enquanto 

um efeito residual prolongado foi observado com maiores perdas de VL. Dessa forma, o 

desempenho na altura do salto vertical parece ser otimizado no protocolo de TBV com um 

limiar mais baixo de VL. Os treinadores devem considerar protocolos de AC no agachamento 

parcial que não gerem reduções na velocidade ao buscar promover PAPE no salto vertical. 

Por outro lado, o protocolo de TBV com maiores perdas de VL parece ser contraproducente 
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para a melhoria de desempenho nesses atletas. 

 

Em relação ao pico de potência relativa, os resultados entre as condições VL0-10 e 

VL10-20 mostraram comportamentos distintos dos obtidos nas medidas de altura. Na 

condição VL0-10, o pico de potência relativa aumentou apenas seis minutos após em 

comparação com o momento imediatamente após, enquanto o pico de potência relativa foi 

reduzido apenas imediatamente após a condição VL10-20. Achados semelhantes foram 

reportados por WILSON et al. (2013), que observaram ganhos de até 10% no pico de potência 

em protocolos de PAPE que utilizaram intervalos de recuperação adequados (entre 6 e 8 

minutos). Comparado ao presente estudo, a condição VL0-10 manteve a estabilidade sem 

ganhos adicionais, indicando que o intervalo de recuperação pode não ter sido suficiente para 

promover incrementos significativos na potência. KILDUFF et al. (2007) sugerem que 

tempos de recuperação mais longos (> 8 minutos) são necessários para otimizar o pico de 

potência, especialmente em atletas de alta performance, reforçando um potencial limitação do 

presente protocolo. Por outro lado, estudos como o de CORMIER et al. (2020) investigaram o 

impacto de treinamentos balísticos e observaram incrementos de até 12% no pico de potência 

após exercícios com cargas leves a moderadas (30% de 1RM). Comparativamente, o 

protocolo VL10-20 do presente estudo apresentou um incremento inicial modesto, mas 

insuficiente para alcançar os valores relatados na literatura. A diferença pode ser atribuída à 

ausência de estímulos balísticos no protocolo, que são conhecidos por otimizar o ciclo de 

alongamento-encurtamento e potencializar a ativação muscular. Em uma meta-análise, SEITZ 

e HAFF (2016), destacaram que AC com maiores perdas de VL tendem a ser mais eficazes 

para induzir PAPE, especialmente em populações treinadas. No entanto, os achados do 

presente estudo divergem dessa premissa, com a condição VL10-20 mostrando uma 

recuperação inicial apenas marginalmente superior à condição VL0-10. Essa discrepância 

pode ser explicada pelo paradigma de fitness-fadiga, conforme discutido por HAMADA et al. 

(2003), onde a perda de VL mais elevada aumenta as respostas metabólicas agudas e a 

percepção de esforço, comprometendo o desempenho neuromuscular. Adicionalmente, o 

estudo de PAREJA‐BLANCO et al. (2017a) explorou a relação entre perda de VL e 

adaptações neuromusculares, indicando que perdas menores de VL (< 10%) são mais 

benéficas para o desempenho explosivo em comparação com perdas maiores (> 20%). 

Comparado aos achados do presente estudo, a condição VL0-10 manteve valores consistentes 

de potência ao longo do tempo, corroborando que limiares mais baixos de VL podem 

minimizar os efeitos da fadiga e favorecer a recuperação neuromuscular em atletas altamente 
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treinados. 

Assim, os achados do presente estudo sugerem que protocolos de TBV com menores 

perdas de VL são mais eficazes para manter a estabilidade do pico de potência em atletas 

treinados. Embora a condição VL10-20 tenha mostrado uma recuperação ligeiramente 

superior nos momentos iniciais, os resultados indicam que limiares mais baixos de perda de 

velocidade, como na condição VL0-10, oferecem maior consistência e menor desgaste 

neuromuscular, sendo uma estratégia promissora para otimizar o desempenho em contextos de 

alta demanda. 

Uma limitação deste estudo refere-se ao uso da combinação de agachamento parcial e 

SCM, executados com um intervalo de 4 minutos pós-sessão, o que pode ter induzido PAPE 

no salto vertical no momento pós-6 minutos. No entanto, essa limitação é comum em estudos 

que investigam o intervalo ideal para elicitar PAPE durante o salto vertical (JAMES et al., 

2020; SEITZ; HAFF, 2016; WILSON et al., 2013). Além disso, nossos achados 

demonstraram aumentos progressivos na altura do salto vertical após a sessão VL0-10, 

mitigando parcialmente essa questão. Outra limitação deste estudo refere-se ao tempo de 

recuperação adotado. Embora o intervalo de 6 minutos esteja alinhado com as recomendações 

para PAPE em atletas treinados, estudos como o de KILDUFF et al. (2007) sugerem que 

tempos superiores podem ser necessários para maximizar o pico de potência. Além disso, a 

ausência de estímulos balísticos pode ter restringido os incrementos potenciais em ambas as 

condições. Estudos futuros poderiam explorar a combinação de modulação de velocidade com 

exercícios pliométricos para investigar se essa abordagem potencializaria os ganhos em 

potência mecânica. 

 

6. CONCLUSÃO 

 

A presente dissertação demonstrou que a PBV com menor perda de velocidade foi 

eficaz para otimizar o desempenho na altura do salto vertical em atletas de voleibol de praia. 

Em contrapartida, a PBV com perdas de velocidade em até 20% apresentou recuperação mais 

lenta e não ofereceu benefícios adicionais para a altura do salto. Todavia, tais estratégias não 

influenciaram sobre o comportamento do pico de potência relativa, questionando a efetividade 

dessa abordagem no que concerne a potência muscular. Dessa forma, a PBV com menor perda 

de velocidade parece ser uma abordagem consistente para minimizar os efeitos da fadiga e 

favorecer a PAP, sendo uma ferramenta valiosa na potencialização do desempenho em atletas 

treinados. Recomenda-se que estudos futuros explorem combinações de diferentes estímulos e 
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variáveis de recuperação, buscando potencializar os benefícios identificados neste trabalho e 

ampliar o conhecimento sobre estratégias otimizadas de treinamento. 
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RESUMO 

 

 

Formatação: Fonte Times New Roman, tamanho 10. Subtítulos em negrito. Substitua as orientações abaixo pelo 

texto do seu resumo. 

 

Introdução: A Potenciação Pós-Ativação (PAP) pode exercer um efeito positivo sobre o desempenho no salto 

contramovimento (SCM), porém podem ser prejudiciais devido fadiga instaurada. Assim, o treinamento baseado 

na velocidade (TBV) parece ser uma estratégia plausível para induzir PAP sobre o SCM, sem gerar fadiga. O 

objetivo foi analisar o desempenho do SCM seguindo dois protocolos de prescrição baseada em velocidade 

(PBV) no exercício de agachamento parcial. Métodos: Dezessete atletas de vôlei de praia do sexo masculino 

(idade = 23,2 ± 4,2 anos) realizaram SCMs antes e após duas sessões experimentais: 0% de perda de velocidade 

e 20% de perda de velocidade (VL0 e VL20, respectivamente) no exercício de agachamento parcial. Os dois 

protocolos de PBV foram realizados com três séries, velocidade propulsiva média (~0,49 m.s-1) associada à 

intensidade relativa (~85% de 1RM) e 3 minutos de recuperação entre séries. Resultados: A sessão VL0 

demonstrou que a altura do salto vertical foi reduzida imediatamente, 2 e 4 minutos após (p ≤ 0,001, 

respectivamente) comparado a linha de base. No entanto, a altura atingida 6 minutos após a condição foi 

restabelecida em relação a linha de base (p > 0,05). Já na sessão VL20, a altura do salto vertical também reduziu 

imediatamente, 2, 4 e 6 minutos após (p ≤ 0,001) comparado a linha de base. Ao comparar as alturas atingidas 

entre as sessões, os valores foram maiores com 2 (p = 0,001), 4 (p ≤ 0,001) e 6 minutos após (p = 0,013). 

Conclusão: Parece que o TBV sem perda de velocidade induz melhorias importantes sobre o salto vertical em 

atletas de vôlei de praia. 

Palavras-chave: Treinamento em contraste, Potenciação Pós-Ativação, Salto Contramovimento 


