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Resumo
É comum tanto os praticantes recreacionais como atletas de alto rendimento realizarem atividades preparatórias antes de um exercício físico 
alvo, como uma forma de prevenir lesões. Contudo, o efeito do aquecimento na melhora do rendimento em atividades, que exijam força 
e potência, é questionável. O objetivo desse estudo foi analisar a influência de dois testes físicos para potência muscular, utilizados como 
atividades preparatórias, na melhora da potência do teste de salto horizontal. Foram avaliados 51 indivíduos, fisicamente ativos e não obesos 
com média de idade de 22,1 ± 3,0 anos, acadêmicos do curso de Educação Física da Universidade Estadual do Norte do Paraná – UENP. 
Como forma de aquecimento foram utilizados os testes de salto vertical e o Sprint de 50 metros. A potência foi avaliada pelo teste de salto 
horizontal. Os dados foram analisados pelo pacote estatístico GraphPad Prism 5.0, com índice de significância de p<0,05. Os dados obtidos 
não apresentaram diferenças significativas entre os protocolos, demonstrando não haver influência na realização dos testes preparatórios com 
o desempenho na potência pelo salto horizontal. Conclui-se que a prática das atividades preparatórias propostas neste estudo não potencializou 
o aumento da potência muscular dos membros inferiores para realização do salto horizontal.
Palavras-Chave: Exercício; Potência Muscular; Protocolos. 

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 Paraná - 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. 
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1 Introdução

Antes de qualquer prática esportiva é interessante preparar 
o organismo para as exigências subsequentes, sendo tal prática 
conhecida como “aquecimento”. Definido como qualquer 
medida que serve como preparação para uma atividade1. 
Comumente, praticantes de exercícios físicos utilizam um 
aquecimento tradicional, composto por componente aeróbio 
de baixa intensidade, alongamento breve e movimentos 
específicos do esporte ou atividade a ser realizada2, sendo essa 
prática também sustentada como uma forma de prevenir lesões3. 
No entanto, é questionável a aplicabilidade para determinadas 
atividades, podendo ser latente para aquelas, que demandam 
por força e potência muscular, que são caracterizadas por ações 
rápidas com a maior força4. Atualmente, sabe-se que uma boa 
condição física depende não somente de níveis da capacidade 
aeróbia, mas também de padrões apropriados de potência e 
força muscular5,6. Estas variáveis, em níveis apropriados, são 

importantes para a saúde, já que atividades da vida diária 
envolvem a combinação de força, de potência e de resistência 
muscular7. Para a execução de atividades esportivas recreativas 
uma atividade preparatória é de significativa relevância, já que 
a efetivação de um aquecimento adequado e específico tende 
a aumentar o desempenho do praticante durante a atividade 
principal8,9. Para tanto, pode-se citar a realização de corridas 
de velocidade e a realização de saltos pliométricos para 
otimização do potencial muscular10.

A capacidade de realização de Sprint - SP envolve, 
principalmente, a potência dos membros inferiores do 
corpo, já o salto vertical - SV se faz contra movimento 
(Countermovement Jump - CMJ) e o salto horizontal - SH 
corresponde a atividades que carecem de força explosiva e 
potência, possuindo ação no ciclo alongamento-encurtamento 
- CAE, o qual proporciona maior desempenho em contrações 
concêntricas precedidas, imediatamente, de uma rápida 
ação excêntrica11. Essa combinação de movimentos faz 
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com que, na ação excêntrica, acumule-se energia elástica 
nos componentes das fibras e tendões musculares e, na fase 
concêntrica, parte dessa energia elástica seja transformada em 
força de impulsão12. Devido às características do SP, do SV e 
do SH fica realçado o papel do metabolismo anaeróbio para 
seus desenvolvimentos13.

O teste de SH se apresenta como uma ferramenta útil 
para a análise da potência muscular dos membros inferiores, 
sendo de baixo custo e fácil aplicação. Apesar da mecânica 
de movimento dos procedimentos diferirem entre si, estudos 
apontam que a realização de saltos verticais e horizontais 
apresentam correlação moderada com a capacidade de 
corrida, estabelecendo uma interdependência entre potência 
e SP14,15. Considerando os estudos supracitados, a hipótese 
dessa pesquisa é de que a potência muscular no SH seja 
melhorada mediante a realização prévia de testes máximos ou 
próximos disso como atividade preparatória, ponderando as 
características bioenergéticas dos exercícios. 

Com isso, o presente estudo teve como objetivo analisar 
a influência de dois testes físicos para potência muscular, 
utilizados como atividades preparatórias, na melhora da 
potência do teste de salto horizontal.

2 Material e Métodos 

A amostra do estudo foi constituída por 51 estudantes do 
curso de Educação Física da Universidade Estadual do Norte 
do Paraná – 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 
e índice de massa corporal (IMC) de 23,6 ± 2,7 (kg/m²). Como 
critérios de inclusão, os participantes deveriam ser ativos 
fisicamente, verificado através do international physical 
activity questionnaire (IPAQ) versão curta; não apresentarem 
problemas de saúde que os impossibilitassem de praticar 
exercícios físicos, verificado através do physical activity 
readiness questionnaire (PAR-Q); e deveriam apresentar IMC 
menor que 30, valor que classifica os indivíduos como não 
obesos. Todos os alunos assinaram o termo livre e esclarecido 
para as atividades a serem desenvolvidas na pesquisa e todas 
as análises foram realizadas respeitando a Ética em Pesquisa 
com Seres Humanos, nº 098164/2017.

Uma semana antes de iniciarem as avaliações, os sujeitos 
foram familiarizados com os procedimentos metodológicos 
(salto horizontal, salto vertical e sprint de 50 metros) e 
separados aleatoriamente em três grupos iguais com 17 
indivíduos cada. O experimento foi realizado em três 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 após os protocolos 
de aquecimento nas seguintes condições: 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 

três semanas de avaliação, todos os grupos passaram pelas três 
formas de avaliação 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 relação aos procedimentos metodológicos.

Tabela 1. Organização dos grupos em relação às avaliações 
semanais

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

Semana 
1

Sem 
aquecimento Salto Vertical Sprint 50 

metros
Semana 

2
Sprint 50 
metros

Sem 
aquecimento Salto Vertical

Semana 
3 Salto Vertical Sprint 50 

metros
Sem 

aquecimento

2.1 Protocolo de Salto Horizontal

O teste de salto horizontal foi realizado, conforme 
proposto por Safrit16. O avaliado posicionou-se atrás de 
uma linha, com os pés paralelos ou conforme a comodidade 
de cada participante, em que realizaram uma semiflexão de 
joelhos, balançando os braços para trás e lançando-os para 
frente, para que lhe desse um maior impulso, projetando o 
corpo para frente. A medição da distância saltada se dava do 
calcanhar mais próximo da linha inicial e cada avaliado teve 
três oportunidades para saltar, sendo computado o melhor 
salto17.

2.2 Saltos Verticais

Para a realização dos saltos verticais foi seguido o 
protocolo de Bosco et al18. Assim, os avaliados deveriam se 
posicionar com o tronco ereto, mãos na cintura, joelhos em 
extensão completa na fase inicial e flexão de aproximadamente 
120º durante a fase de contramovimento, justificando ser uma 
amplitude ótima de aplicação de força18. Foram realizadas 
quatro séries de 15 segundos, com intervalo de 10 segundos 
entre cada série19 e três minutos, após a última série, se  
realizou  o SH. 

2.3 Sprint de 50 metros

A efetivação do sprint ocorreu na execução de um tiro na 
máxima velocidade linearmente por 50 metros. Após a corrida 
foi oportunizado ao avaliado três minutos de recuperação para 
então efetivar o SH.

O tempo de recuperação adotado nos dois protocolos foi 
de acordo com a literatura que salienta a manifestação do 
efeito provocado por atividades de Potenciação Pós Ativação 
(PPA) com início entre o terceiro e o quinto minuto após o 
estímulo voluntário, podendo perdurar por até 20 minutos 
após, aproximadamente20.

2.4 Análises estatísticas

Antes de se iniciarem as análises estatísticas, os dados 
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foram submetidos ao teste de normalidade Shapiro-Wilk. 
Após 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 estatístico GraphPad Prism 5.0, 
com índice de significância de P<0,05.

3 Resultados e Discussão 

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

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

Semana 1 Semana 2 Semana 3

G1(SA) 197,1 ± 
45,6  G1(SV) 200,9 ± 

46,4 G1(SP) 204,6 ± 
53,1  

G2(SV) 211,1 ± 
39,3 G2(SP) 205,6 ± 

39,7 G2(SA) 210,7 ± 
39,1  

G3(SP) 206,1 ± 
31,8 G3(SA)  203,6 ± 

31,7 G3(SV) 206,0 ± 
31,5  

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

Na figura 1 estão apresentados os valores do SH dos 
diferentes grupos. Não foram observadas diferenças entre 
os grupos (G1, G2 e G2) em relação 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); e nem em relação 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. Avaliação da distância saltada em relação aos 
grupos e ao tempo. 

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 e Anova de medidas repetidas para verificar o efeito 
do tempo. Índice de significância adotado p<0,05.

Com isso, constata-se que as técnicas realizadas 
previamente ao teste de potência não produziram diferenças 
significativas, ou seja, não houve alteração na potência 
muscular. Uma possível explicação, em relação aos modelos 
de aquecimento, e estes não terem interferido positiva ou 

negativamente no presente estudo está no fato do teste de 
salto horizontal em utilizar como principal fonte de produção  
energética a via da creatina fosfato, que mesmo sendo utilizada 
durante o aquecimento é rapidamente restaurada e o indivíduo 
tem energia suficiente para executar com eficiência o teste de 
salto horizontal21. 

Apesar da inespecificidade dos protocolos de aquecimento 
com o teste de salto horizontal, a literatura aponta correlação 
moderada entre a potência do salto horizontal e CMJ com 
fases particulares em corridas de 60 metros14. Outro estudo 
observou que o nível de fadiga durante a realização de sprints 
repetidos não interferiu, significativamente, na potência 
muscular no teste de SV em jogadores de futebol, o que 
corrobora com o presente estudo, considerando que a fadiga 
muscular na realização do sprint e do protocolo de SV, não 
promoveu declínio do desempenho no SH22. Alguns estudos 
também apresentaram correlações moderada à forte entre a 
força e potência de SH e SV sobre a agilidade de jogadores de 
vôlei e futebol23-25. Mesmo este  estudo não avaliando a fadiga 
muscular, concorda-se  com os trabalhos já citados, uma vez 
que  este estudo, por apresentar modelos de aquecimento 
com pouco tempo de execução e pelo menos 3 minutos de 
descanso, não implicam  em fadiga muscular, condição que 
poderia prejudicar o desempenho no teste de salto horizontal26.

Os dados do estudo de Batista et al.20, no qual, procuraram  
investigar o efeito da PPA na altura do SV em indivíduos não 
praticantes de treinamento de força, porém ativos fisicamente, 
coincidiram com os do presente estudo. Os autores 
submeteram três grupos à execução de contrações isométricas 
máximas, no exercício de leg press; a saltos pliométricos 
em profundidade e um grupo em situação controle, em que 
o SV era precedido por um aquecimento tradicional de curta 
duração e pelas situações supracitadas, porém os resultados 
não demonstraram melhora na utilização dessas estratégias 
na potência do SV20. Em outro estudo semelhante, no qual 
se avaliou a potência de corrida de atletas de futebol sub 15, 
também não foi observada melhora na potência muscular 
com saltos pliométricos como protocolo de aquecimento, 
no entanto, quando utilizado o agachamento livre com carga 
para 4  repetições máximas notou-se aumento da aceleração 
do sprint de 20 metros, mostrando que, apesar da diferença 
biomecânica, existe correlação entre a capacidade de força e 
potência de agachamento com a de corrida27,28.

Embora os resultados dos estudos expostos não tenham 
sido favoráveis a prática de atividades preparatórias com 
características anaeróbias, outros estudos29,30 mostraram que 
a execução de saltos pliométricos pode incidir na melhora do 
SV, podendo ser esperado que a realização dos SV e do sprint 
precedentes ao SH provocasse efeito similar. Também vale citar 
que estudos demonstraram melhoras na potência muscular e 
desempenho do salto, quando utilizado por um curto período 
de treinamento31,32. Por outro lado, não foram encontrados 
estudos que submetessem voluntários aos testes máximos com 
as características utilizadas aqui como atividade preparatória.
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de sprints repetidos em jogadores de futebol. Rev Bras 
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2007;1(4):1192-96.
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força explosiva e potência de meninas púberes praticantes de 
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4 Conclusão

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