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Objetivos da aula

� Caracterizar o fenômeno e diferentes tipos de 
manifestações

� Eventos fisiológicos

� Efeitos no desempenho e influência

de variáveis do treinamento 





✓ Aumento da atividade contrátil, medido pela força

máxima evocada em estimulação elétrica após realização

de uma atividade condicionante de alta intensidade;

Potencialização pós-ativação

(Blazevich e Babault, 2019)



Muscle twitch

� Contração evocada a partir 
de um estímulo externo 
(eletroestimulação)

� Pode-se obter dois 
parâmetros: Força/torque 
da contração e atividade 
elétrica do músculo (EMG)

(Sale, 2002)



PAP vs PAPE (aumento do desempenho 
pós ativação)

� Aumento da força de forma voluntária (aumento de 

desempenho), observado após a realização de uma 

atividade condicionante de alta intensidade;

(Blazevich e Babault, 2019)



PAP = 28s até 3 min

PAPE = 6 a 10 min

(Blazevich e Babault, 2019)
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✓ Manipulação da atividade condicionante

Aumento do desempenho
pós-ativação

Fadiga

PPA



Benefícios

Aceleração das 
reações 

metabólicas

Aumento da 
tensão 

termorreguladora

Maior liberação 
de O2

Diminuição da 
resistência dos 

músculos e 
articulações

Elevação da linha de 
base do consumo O2

Aumento do 
fluxo sanguíneo

para os músculos

Potencialização 
pós-ativação

Efeitos 
psicológicos



✓ Mecanismos
✓ Fosforilação da cadeia leve da miosina

✓ Recrutamento de unidades motoras

✓ Modificação transitória na arquitetura muscular

✓ Temperatura

✓ Rigidez (Stiffness)

PAP e PAPE



Fosforilação da cadeia leve da miosina

� Alteração na estrutura da miosina 
como facilitadora da mobilidade da 
cabeça da miosina

� Interações mais sensíveis ao cálcio 
(menor concentração de cálcio 
para a contração)

(Tillin e Bishop, 2009)



(Blazevich e Babault, 2019)
Parece estar mais relacionado a PAP do 

que a PAPE



Ângulo de penação

� Ângulo formado pelos fascículos 
e aponeurose em relação ao 
tecido conectivo, ou seja o 
tendão;

� Menores ângulos maior a 
vantagem mecânica na 
transmissão da força para o 
tendão



3s de CVM



Recrutamento de unidades motoras

� O reflexo H é um reflexo artificial utilizado na avaliação da 
excitabilidade da via reflexa e consiste em aplicar um 
choque elétrico em um nervo periférico

� EMG = quanto maior é a amplitude das ondas H maior é 
também o número de unidades motoras que contribuíram 
para essa resposta, em função de um maior nível de 
excitabilidade do pool de motoneurônios



� 5 x 5s CVM com 1 minuto de intervalo de recuperação 

� 13 minutos de intervalo

� Reflexo H

� Força explosiva (flexão plantar)













Rigidez

� Rigidez das estruturas elásticas (principalmente 
tendão)

� O trabalho realizado nas pontes cruzadas será 
“absorvido” pelos tecidos elásticos quando eles se 
alongam, estocando energia 

� A rigidez influência no desempenho



Meta-análises 
Efeitos no desempenho 



Aumento do desempenho pós-
ativação - Aplicação no esporte

✓ Durante o treinamento – otimização dos ganhos

✓ No dia da competição



� Variável dependente = potência

� Atividade condicionante com intensidade maior que 
a condicionada 

� Sem estímulos externos (elétricos)

� Com humanos, ensaios controlados e randomizados

� 32 estudos selecionados



✓ Variáveis manipuladas

✓ Nível de treinamento

✓ Duração do período de recuperação

✓ Tipo, volume e intensidade da atividade

condicionante

✓ Sexo

Aumento do desempenho pós-ativação



Codificando os estudos

� Atividade condicionante

� Moderada 60 a 84% de 1RM

� Pesada >85% 1RM

� Tipo da atividade
condicionante

� Série simples

� Série múltipla

� Intervalo de recuperação
� < 2 minutos
� 3 a 7 minutos
� 7 a 10 minutos
� Mais de 10

� Estado de treinamento
� Treinado recreacionalmente

(ativo mas não treina força)
� Treinado (pelo menos 1 ano

de treino de força)
� Atleta competitivo



Resultado geral

� 141 ES (comparações pareadas)

� 32 estudos primários

� ES = 0,38; p < 0,05





Aumento do desempenho pós-
ativação - Intensidade



Aumento do desempenho pós-
ativação - Volume



Aumento do desempenho pós-
ativação - Intervalo de recuperação



Aumento do desempenho pós-
ativação - Nível de treinamento











Características

� Variáveis dependentes = salto, sprint, arremesso, 
movimentos balísticos com membros superiores (ES)

� Influência de:

� Tipo de atividades condicionantes

� Profundidade do agachamento

� Intervalo de recuperação

� Volume de atividade condicionante

� Carga da atividade condicionante

� Nível de treinamento

Obrigatório 
aquecimento

Tudo no mesmo 
dia



pequeno

pequeno
pequeno

moderado

Teste de 
Egger’s; 
p < 0,001





Acima 85% 1RM















Características

� Condicionante como isoinercial e voluntária

� Variável dependente: salto vertical (altura do salto)

� Drop, squat e contra movimento

� Sub-grupo para intervalo de recuperação

� Experiência de pelo menos 6 meses com treino de 
força ou potência





Características das atividades 
condicionantes

� Leg press, extensão de joelho, deadlift e agachamentos

� 80% de 1RM

� Intervalo entre 0 e 360 minutos

� Número de séries = 1 a 6

� Repetições = 1 a 7

� Quando foi usado salto como atividade condicionante 1 a 8 
tentativas com peso do corpo ou adicional



Resultados gerais 

� 36 comparações de 14 estudos

� Resultados significante e sem heterogeneidade



0 a 3 min; ES = -0,25; 
I2 = 0%; n = 9



4 a 7 min; ES = 0,15; 
I2 = 0%; n = 10



8 a 12 min; ES = 0,24; 
I2 = 0%; n = 8



Acima de 16 min; ES = 0,01
I2 = 0%; n = 9



Estado de treinamento

� Porque os indivíduos mais treinados (fortes) 
conseguem se beneficiar em maior 
magnitude?

� Maior % fibras do tipo II



PAP e esportes de endurance



Protocolo

� 11 ciclistas treinados; prova de 20 km

� Controle (aquecimento padrão 3 min livre e 2 minutos
a 100W com 80rpm)

� Aquecimento padrão + 4 séries de 5RM com 5 minutos
entre as séries no leg press – intervalo de 10 minutos

� Consumo de oxigênio, lactato PSE, economia





Take home message

� PAP- atividade contrátil

� PAPE – efeitos no desempenho (atividade voluntária)

� Principais mecanismos envolvem a fosforilação da cadeia
leve da miosina, recrutamento das UM, arquitetura e 
rigidez

� Variáveis importantes: estado de treinamento, intensidade
e volume da atividade condicionante e intervalo de 
recuperação entre as atividades



Obrigada!
valeriapanissa@usp.br


