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Resumo

E comum tanto os praticantes recreacionais como atletas de alto rendimento realizarem atividades preparatorias antes de um exercicio fisico
alvo, como uma forma de prevenir lesdes. Contudo, o efeito do aquecimento na melhora do rendimento em atividades, que exijam forca
e poténcia, € questionavel. O objetivo desse estudo foi analisar a influéncia de dois testes fisicos para poténcia muscular, utilizados como
atividades preparatérias, na melhora da poténcia do teste de salto horizontal. Foram avaliados 51 individuos, fisicamente ativos e néo obesos
com média de idade de 22,1 + 3,0 anos, académicos do curso de Educagdo Fisica da Universidade Estadual do Norte do Parana — UENP.
Como forma de aquecimento foram utilizados os testes de salto vertical e o Sprint de 50 metros. A poténcia foi avaliada pelo teste de salto
horizontal. Os dados foram analisados pelo pacote estatistico GraphPad Prism 5.0, com indice de significancia de p<0,05. Os dados obtidos
ndo apresentaram diferengas significativas entre os protocolos, demonstrando néo haver influéncia na realizagdo dos testes preparatdrios com
o desempenho na poténcia pelo salto horizontal. Conclui-se que a pratica das atividades preparatorias propostas neste estudo nao potencializou
o aumento da poténcia muscular dos membros inferiores para realizagdo do salto horizontal.
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Abstract

It is common for both recreational and high-performance athletes to perform preparatory activities prior to a targeted physical exercise
as a way to prevent injury. However, the effects of warm-up on performance improvement in activities that require strength and power are
questionable. The objective of this study was to analyze the influence of two physical tests for muscular power, used as preparatory activities,
to improve power in the horizontal jump test. Fifty-one physically active and non-obese individuals with a mean age of 22.1 + 3.0 years were
evaluated, students of the Physical Education course at the State University of Northern Parand - UENP. Vertical jump tests and 50 meter
Sprints were used as a_form of warm-up. Power was evaluated by the horizontal jump test. Data were analyzed using the statistical package
GraphPad Prism 5.0, with a significance index of p <0.05. The data obtained did not present significant differences among the protocols,
demonstrating that there was no influence of preparatory tests performance on power performance in the horizontal jump. It is concluded that
the practice of the preparatory activities proposed in this study did not increase the muscular power of the lower limbs for the horizontal jump.

Key-words: Exercise; Muscular Power; Protocols.

1 Introducéo importantes para a satde, ja que atividades da vida diaria

- ., envolvem a combinagdo de forga, de poténcia e de resisténcia
Antes de qualquer pratica esportiva € interessante preparar ; - . . .
muscular’. Para a execugdo de atividades esportivas recreativas
uma atividade preparatoria é de significativa relevancia, ja que

a efetiva¢@o de um aquecimento adequado e especifico tende

0 organismo para as exigéncias subsequentes, sendo tal pratica
conhecida como “aquecimento”. Definido como qualquer

medida que serve como preparagdo para uma atividade'. . .
d preparagao p a aumentar o desempenho do praticante durante a atividade

principal®®. Para tanto, pode-se citar a realizagdo de corridas
de velocidade e a realizacdo de saltos pliométricos para

Comumente, praticantes de exercicios fisicos utilizam um
aquecimento tradicional, composto por componente aerdbio

de baixa intensidade, alongamento breve e movimentos otimizagdo do potencial muscular'®,

A capacidade de realizacdo de Sprint - SP envolve,
principalmente, a poténcia dos membros inferiores do

especificos do esporte ou atividade a ser realizada?, sendo essa
praticatambém sustentada como uma forma de prevenir lesdes’.

No entanto, ¢ questiondvel a aplicabilidade para determinadas
atividades, podendo ser latente para aquelas, que demandam
por forga e poténcia muscular, que sao caracterizadas por agdes
rapidas com a maior for¢a*. Atualmente, sabe-se que uma boa
condigdo fisica depende ndo somente de niveis da capacidade
aerdbia, mas também de padrdes apropriados de poténcia e

forga muscular®®. Estas varidveis, em niveis apropriados, sdo
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corpo, ja o salto vertical - SV se faz contra movimento
(Countermovement Jump - CMJ) e o salto horizontal - SH
corresponde a atividades que carecem de for¢a explosiva e
poténcia, possuindo agdo no ciclo alongamento-encurtamento
- CAE, o qual proporciona maior desempenho em contragdes
concéntricas precedidas, imediatamente, de uma rapida
acdo excéntrica'’. Essa combinagdo de movimentos faz
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com que, na acdo excéntrica, acumule-se energia elastica
nos componentes das fibras e tenddes musculares e, na fase
concéntrica, parte dessa energia elastica seja transformada em
for¢a de impulsdo'?. Devido as caracteristicas do SP, do SV e
do SH fica realgado o papel do metabolismo anaerdbio para
seus desenvolvimentos's.

O teste de SH se apresenta como uma ferramenta util
para a andlise da poténcia muscular dos membros inferiores,
sendo de baixo custo e facil aplicagdo. Apesar da mecanica
de movimento dos procedimentos diferirem entre si, estudos
apontam que a realizacdo de saltos verticais e horizontais
apresentam correlagdo moderada com a capacidade de
corrida, estabelecendo uma interdependéncia entre poténcia
e SP"!5. Considerando os estudos supracitados, a hipotese
dessa pesquisa é de que a poténcia muscular no SH seja
melhorada mediante a realizagdo prévia de testes maximos ou
proximos disso como atividade preparatoria, ponderando as
caracteristicas bioenergéticas dos exercicios.

Com isso, o presente estudo teve como objetivo analisar
a influéncia de dois testes fisicos para poténcia muscular,
utilizados como atividades preparatorias, na melhora da
poténcia do teste de salto horizontal.

2 Material e Métodos

A amostra do estudo foi constituida por 51 estudantes do
curso de Educagao Fisica da Universidade Estadual do Norte
do Parana — UENP, com idade média de 22,1 + 3,0 anos,
massa corporal de 68,9 = 10,9 kg, altura de 1,70 £ 0,1 metros
¢ indice de massa corporal (IMC) de 23,6 + 2,7 (kg/m?). Como
critérios de inclusdo, os participantes deveriam ser ativos
fisicamente, verificado através do international physical
activity questionnaire (IPAQ) versao curta; ndo apresentarem
problemas de satde que os impossibilitassem de praticar
exercicios fisicos, verificado através do physical activity
readiness questionnaire (PAR-Q); e deveriam apresentar IMC
menor que 30, valor que classifica os individuos como nao
obesos. Todos os alunos assinaram o termo livre e esclarecido
para as atividades a serem desenvolvidas na pesquisa e todas
as analises foram realizadas respeitando a Etica em Pesquisa
com Seres Humanos, n°® 098164/2017.

Uma semana antes de iniciarem as avaliagdes, 0s sujeitos
foram familiarizados com os procedimentos metodoldgicos
(salto horizontal, salto vertical e sprint de 50 metros) e
separados aleatoriamente em trés grupos iguais com 17
individuos cada. O experimento foi realizado em trés semanas
consecutivas com 7 dias de intervalo entre cada teste, no qual,
cada grupo realizou os testes com diferentes protocolos, sendo
avaliados no teste de Salto Horizontal, logo apds os protocolos
de aquecimento nas seguintes condigdes: sem aquecimento
prévio; salto vertical como forma de aquecimento; sprint de
50 metros como forma de aquecimento.

Para saber se os resultados obtidos pelos grupos estavam
relacionados diretamente ao aquecimento, no decorrer das
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trés semanas de avaliacdo, todos os grupos passaram pelas trés
formas de avaliacdo sugeridas. Assim, ao final, todos os grupos
realizaram todos os protocolos e com os resultados obtidos
foi realizado o cruzamento dos dados (crossover). A tabela 1
apresenta como os grupos foram organizados, semanalmente,
em relagdo aos procedimentos metodologicos.

Tabela 1. Organizacdo dos grupos em relagdo as avaliagdes
semanais

Grupos
G1 (n=17) G2 (n=17) G3 (n=17)

Semana Se;m Salto Vertical Sprint 50

1 aquecimento metros
Semana Sprint 50 Se?m Salto Vertical

2 metros aquecimento
Semana Salto Vertical Sprint 50 Se;m

3 metros aquecimento

2.1 Protocolo de Salto Horizontal

O teste de salto horizontal foi realizado, conforme
proposto por Safrit'’. O avaliado posicionou-se atras de
uma linha, com os pés paralelos ou conforme a comodidade
de cada participante, em que realizaram uma semiflexao de
joelhos, balangando os bragos para tras e langando-os para
frente, para que lhe desse um maior impulso, projetando o
corpo para frente. A medig@o da distancia saltada se dava do
calcanhar mais proximo da linha inicial e cada avaliado teve
trés oportunidades para saltar, sendo computado o melhor
salto!”.

2.2 Saltos Verticais

Para a realizacdo dos saltos verticais foi seguido o
protocolo de Bosco et al'®. Assim, os avaliados deveriam se
posicionar com o tronco ereto, maos na cintura, joelhos em
extensdo completa na fase inicial e flexao de aproximadamente
120° durante a fase de contramovimento, justificando ser uma
amplitude Otima de aplicacdo de forga'®. Foram realizadas
quatro séries de 15 segundos, com intervalo de 10 segundos
entre cada série” e trés minutos, apos a Ultima série, se
realizou o SH.

2.3 Sprint de 50 metros

A efetivacao do sprint ocorreu na execu¢ao de um tiro na
maxima velocidade linearmente por 50 metros. Apos a corrida
foi oportunizado ao avaliado trés minutos de recuperagao para
entdo efetivar o SH.

O tempo de recuperacao adotado nos dois protocolos foi
de acordo com a literatura que salienta a manifestacao do
efeito provocado por atividades de Potenciagdo Pos Ativagdo
(PPA) com inicio entre o terceiro e o quinto minuto apos o
estimulo voluntario, podendo perdurar por at¢ 20 minutos

apo6s, aproximadamente®.

2.4 Analises estatisticas

Antes de se iniciarem as analises estatisticas, os dados
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foram submetidos ao teste de normalidade Shapiro-Wilk.
Ap6s foi verificada normalidade, tendo sido utilizado o teste
ANOVA de medidas repetidas para avaliar o efeito do tempo
dentro dos grupos e para comparar os diferentes grupos em
um mesmo momento foi utilizado ANOVA one way. Os dados
foram analisados pelo pacote estatistico GraphPad Prism 5.0,
com indice de significancia de P<0,05.

3 Resultados e Discussao

Os resultados obtidos nos testes de SH para os diferentes
grupos podem ser observados no Quadro 1, apresentando-se a
distancia méaxima (cm) atingida, apos os diferentes protocolos
de aquecimento prévio, respectivamente, em média e desvio
padrao.

Quadro 1: Desempenho médio no salto horizontal nos trés
grupos.

Semana 1 Semana 2 Semana 3
197,1 + 2009 + 204.,6 +
GI(SA) 45.6 GI(SV) 46.4 GI(SP) 53.1
211,1 + 205,6 + 210,7 +
G2(SV) 393 G2(SP) 397 G2(SA) 391
206,1 203,6 + 206,0 =
G3(SP) 318 G3(SA) 317 G3(SV) 315

G1, grupo 1; G2, grupo 2; G3, grupo 3. SA, sem aquecimento; SV, salto
vertical; SP, Sprint de 50 metros.

Na figura 1 estdo apresentados os valores do SH dos
diferentes grupos. Ndo foram observadas diferencas entre
os grupos (G1, G2 e G2) em relagdo ao aquecimento: Sem
aquecimento (F=0.508; p= 0.604), Salto vertical (F=0,277;
p=0.758) e Sprint (F=0.053; p=0.947); ¢ nem em relag¢do ao
tempo dentro do mesmo grupo: G1 (F=2.946; p=0.074), G2
(F=2,315; p=0,131) e G3 (F=0,908; p=0,405).

Figura 1. Avaliacdo da distancia saltada em rela¢do aos
grupos € ao tempo.

Salto horizontal
300-

250+ l
200+
1504

1004

Distancia (cm)

G1 G2 G3

G1, grupo 1; G2, grupo 2; G3, grupo 3. SA, sem aquecimento; SV, salto
vertical; SP, Sprint de 50 metros. Anova one way foi utilizado para
comparar os grupos ¢ Anova de medidas repetidas para verificar o efeito
do tempo. Indice de significancia adotado p<0,05.

Com isso, constata-se que as técnicas realizadas
previamente ao teste de poténcia ndo produziram diferengas
significativas, ou seja, ndo houve alteracdo na poténcia
muscular. Uma possivel explicacdo, em relagdo aos modelos

de aquecimento, e estes ndo terem interferido positiva ou
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negativamente no presente estudo esta no fato do teste de
salto horizontal em utilizar como principal fonte de producao
energética a via da creatina fosfato, que mesmo sendo utilizada
durante o aquecimento ¢ rapidamente restaurada e o individuo
tem energia suficiente para executar com eficiéncia o teste de
salto horizontal?!.

Apesar da inespecificidade dos protocolos de aquecimento
com o teste de salto horizontal, a literatura aponta correlagdo
moderada entre a poténcia do salto horizontal ¢ CMJ com
fases particulares em corridas de 60 metros'®. Outro estudo
observou que o nivel de fadiga durante a realizagdo de sprints
repetidos ndo interferiu, significativamente, na poténcia
muscular no teste de SV em jogadores de futebol, o que
corrobora com o presente estudo, considerando que a fadiga
muscular na realiza¢do do sprint e do protocolo de SV, ndo
promoveu declinio do desempenho no SH?. Alguns estudos
também apresentaram correlagdes moderada a forte entre a
forga e poténcia de SH e SV sobre a agilidade de jogadores de
volei e futebol?**, Mesmo este estudo ndo avaliando a fadiga
muscular, concorda-se com os trabalhos ja citados, uma vez
que este estudo, por apresentar modelos de aquecimento
com pouco tempo de execugdo e pelo menos 3 minutos de
descanso, ndo implicam em fadiga muscular, condi¢ao que
poderia prejudicar o desempenho no teste de salto horizontal?.

Os dados do estudo de Batista et al.”, no qual, procuraram
investigar o efeito da PPA na altura do SV em individuos ndo
praticantes de treinamento de forga, porém ativos fisicamente,
coincidiram com os do presente estudo.
submeteram trés grupos a execucdo de contragdes isométricas

Os autores

maximas, no exercicio de leg press; a saltos pliométricos
em profundidade e um grupo em situagdo controle, em que
o SV era precedido por um aquecimento tradicional de curta
durag@o e pelas situagdes supracitadas, porém os resultados
ndo demonstraram melhora na utilizacdo dessas estratégias
na poténcia do SV*. Em outro estudo semelhante, no qual
se avaliou a poténcia de corrida de atletas de futebol sub 15,
também nao foi observada melhora na poténcia muscular
com saltos pliométricos como protocolo de aquecimento,
no entanto, quando utilizado o agachamento livre com carga
para 4 repeticdes maximas notou-se aumento da aceleragdo
do sprint de 20 metros, mostrando que, apesar da diferenca
biomecanica, existe correlagdo entre a capacidade de forga e
poténcia de agachamento com a de corrida?’%,

Embora os resultados dos estudos expostos ndo tenham
sido favoraveis a pratica de atividades preparatorias com
caracteristicas anaerobias, outros estudos®-3° mostraram que
a execugdo de saltos pliométricos pode incidir na melhora do
SV, podendo ser esperado que a realizagao dos SV e do sprint
precedentes ao SH provocasse efeito similar. Também vale citar
que estudos demonstraram melhoras na poténcia muscular e
desempenho do salto, quando utilizado por um curto periodo
de treinamento®2. Por outro lado, ndo foram encontrados
estudos que submetessem voluntarios aos testes maximos com
as caracteristicas utilizadas aqui como atividade preparatoria.

151



Influéncia do Aquecimento no Desempenho do Teste de Salto Horizontal em Jovens Adultos

4 Conclusao

Com base nos dados apresentados se pode concluir
que a realizagdo de Sprint de 50 metros e séries sucessivas
intermitentes de SV como atividade de aquecimento para
o teste de SH nao influenciaram na poténcia muscular dos
membros inferiores nos individuos do presente estudo. Os
autores sugerem que novos trabalhos sejam realizados no
intuito de confirmar se a estratégia empregada neste estudo
implica na poténcia muscular em individuos fisicamente
ativos ou em atletas profissionais, que pratiquem modalidades
esportivas com énfase na poténcia muscular.
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