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Resumo

O objetivo do presente estudo buscou comparar a poténcia muscular de membros inferiores de
ciclistas e de corredores de rua a partir dos testes Squat Jump (SJ) e Counter Movement Jump
(CMJ) com um aplicativo para iphone e do Sargent Jump Test (SJT). A amostra foi composta
por 10 ciclistas e 10 corredores de rua, do sexo masculino, pertencentes a grupos nao
organizados. Os resultados demonstraram diferenca significativa na poténcia de membros
inferiores de corredores (SJ- 1160W, CMJ- 1257,7W e SJT- 1552,4 kgm/s) em relagdo aos
ciclistas (SJ- 1103W, CMJ- 1133,3W e SJT- 1558,1 kgm/s) no CMJ (p=0,01). Concluiu-se que
os corredores de rua obtiveram um melhor desempenho em relagdo a variavel poténcia de
membros inferiores nos testes SJ e CMJ, j& no SJT houve uma vantagem nao significativa para
os ciclistas.

Palavras-chave: forca muscular, bicicletas para terra, corrida, aptidao fisica.

Abstract

The aim of this study was to compare the muscle power of cyclists and street runners lower
limbs from Squat Jump tests (SJ) and Counter Movement Jump (CMJ) using iphone application
software and a Sargent Jump Test (SJT). The sample consisted of ten cyclists and ten street
runners male of non-organized groups. The results showed significant difference in the power of
street runners lower limbs (SJ 1160W, CMJ-1257,7W and SJT-1552,4 kgm/s) compared to
cyclists (SJ 1103w, CMJ- 1133,3W and SJT- 1558,1 kgm/s) in which the CMJ had p = 0.01,
showing that street runners had a better power of the lower limbs. We conclude that the street
runners have got a better performance for the variable power of the lower limbs in SJ and CMJ
tests. The SJT test showed a non-significant advantage for cyclists.

Key-words: muscle strength, bicycles for land, running, physical fitness.

Introducao

Durante muito tempo tém sido abordados, de formas diferentes, os conceitos e
aplicacBes da aptidao fisica, englobando principalmente a saude e a performance. Entre os
componentes da aptidao fisica podemos destacar a poténcia muscular como um 6timo preditor
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de forca maxima, importante tanto para a qualidade de vida como para um melhor desempenho
em atividades de alto rendimento [1].

A corrida é uma atividade aerébica que desenvolve e necessita de poténcia de
membros inferiores, considerada uma destreza natural do ser humano, aparece nos primeiros
anos de vida e apresenta estimulos estreitamente ligados ao desenvolvimento motor da crianca
[1,2]. As atividades aerbbicas, atualmente sdo vistas como um importante elemento de
manutencdo de uma vida saudavel e ativa. Existe uma relagdo entre atividade fisica aerébica e
inmeros beneficios para a prevengédo e tratamento de doencgas crénicas como a hipertensdo
arterial [3], doencas cardiovasculares, resisténcia a insulina [4], diabetes, dislipidemias [5], taxa
metabolica basal [6] e obesidade [7]. Estes beneficios podem ser vistos tanto em praticantes
iniciantes quanto em individuos ativos e atletas [8].

Outra atividade aerdbica importante para a saude é o ciclismo, classificado como uma
atividade com grande nimero de adeptos, nos Ultimos anos [9-11] e cuja pratica regular pode
promover diversos beneficios para seus praticantes como uma maior protecdo dos tenddes e
capsulas articulares, prevencéo e controle da presséo arterial, fortalecimento da musculatura
de membros inferiores, além da promocdo de um melhor bem-estar psicolégico com melhoria
da salde e qualidade de vida [12].

A poténcia € uma caracteristica importante tanto para corredores como para ciclistas,
tendo em vista sua importancia na performance durante a atividades, seja para alcancar uma
maior velocidade ou manter um ritmo linear em percursos ou competi¢cdes de longa duracdo. A
poténcia muscular é caracterizada por uma for¢a de contragdo méxima necesséria para vencer
uma sobrecarga na maior velocidade possivel e para tanto € necessaria uma combinagéo
excelente entre aplicacdo de forca e velocidade [13,14]. Um étimo indicador da producéo dos
niveis de poténcia muscular gerada pelos musculos de membros inferiores é a medida do
desempenho nos saltos verticais (SV) em modalidades que precisam de a¢bes explosivas, tais
como corrida e ciclismo [15].

Diversos parametros como o nivel de forga maxima (Fmax), tempo para atingir a forca
méaxima (TFmax) e taxa de desenvolvimento da forga (TDF), estao relacionados também com o
desempenho nos saltos verticais [16,17]. Assim, padrdes de forca, determinantes da poténcia
de membros inferiores, relacionam-se com a performance nos testes de saltos verticais (SV),
especialmente no Counter Moviment Jump (CMJ) e no Squat Jump (SJ) [17,18], em que a
distincdo destes aspectos pode ser (til para a especificidade do treino em modalidades que
fazem uso de a¢des explosivas, porém com acfes motoras diferentes como no ciclismo e na
corrida de rua.

Levando em consideracdo a relevancia dos estudos nessa linha de pesquisa para
orientacdo de atletas, treinadores e profissionais, subsidiando estratégias de treinamento mais
especificas, este estudo teve como objetivo principal comparar a poténcia de membros
inferiores através de testes de salto vertical como instrumentos para estimar variaveis de
desempenho no ciclismo e na corrida de rua.

Material e métodos

Tipo de estudo
Descritivo de campo com abordagem quanti qualitativo de corte transversal.
Participantes

Participaram deste estudo 10 praticantes de ciclismo e 10 de corrida de rua
selecionados por conveniéncia.

Foram utilizados os seguintes critérios de inclusdo: praticar a modalidade ha pelo
menos seis meses, ser adulto jovem, do sexo masculino, participar de competi¢cdes a nivel
regional, nacional ou internacional e realizar treinamento da modalidade no minimo trés vezes
por semana.

Excluiram-se os voluntarios que apresentaram lesGes osteomioarticulares, alguma
patologia ou deficiéncia motora e que estavam em uso de medicamento ou recurso ergogénico
nutricional.
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Instrumentos e procedimentos

Antes dos testes os participantes receberam explicacbes quanto ao objetivo da
pesquisa e procederam a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Foi realizada uma avaliagdo antropométrica com medidas da massa corporal (kg) e
estatura (cm). Para a realizacdo dos testes de salto vertical, utilizaram-se os protocolos Liza
Lite [19] e Sargent Jump Test [20], e os participantes eram orientados pelos pesquisadores a
realizarem um aquecimento prévio de 5 minutos, de baixa intensidade, paralelo as instrucdes
técnicas sobre os saltos. Apos descanso de 3 minutos, iniciaram-se os testes Squat Jump (SJ),
Counter movement Jump (CMJ), utilizando o aplicativo para iphone, o Liza Lite, e o teste
Sargent Jump (SJT). Todas as avaliagbes foram feitas no periodo da tarde.

Protocolo de avaliacdo da poténcia muscular de membros inferiores

O teste de salto vertical (SV) [21], considerado o principal teste para avaliar a poténcia
muscular de membros inferiores, pode ser realizado com e sem agachamento. No SJ os
sujeitos realizam um agachamento e ap0s uma breve pausa, saltam para cima o mais rapido e
alto possivel. No CMJ, o salto é executado a partir da posicdo em pé, seguido de um
agachamento (contra movimento) e, sem pausa, saltam o mais alto possivel [21]. Para a
realizagdo do Sargent Jump Test (SJT) foi utilizada uma tabua de 30 centimetros de largura por
2 metros de comprimento (graduada em centimetros e milimetros), fixada a uma parede, a
partir de 2 metros de altura, onde o avaliado posicionava-se em pé, lateralmente a superficie
graduada e com o brago estendido acima da cabeca e os dedos sujos de giz, executava-se 0
salto vertical com o objetivo de tocar com as polpas digitais da mao dominante o ponto mais
alto da graduacado em centimetros [20].

Em ambos os testes foram realizados 3 saltos verticais com intervalo de 2 minutos
entre eles e computado o melhor deles.

Analise estatistica

Utilizou-se a estatistica descritiva para descrever as médias e desvio padrdo das
varidveis de poténcia méaxima, tempo de vbo, altura e velocidade do salto e para a comparacdo
dos resultados de poténcia dos testes, aplicou-se a estatistica inferencial com o teste t-Student
e nivel de significancia (p < 0,05). Para analise e elaboracdo dos gréficos utilizou-se o
programa SPSS. 16.0.

Aspectos éticos

O termo de consentimento livre esclarecido (TCLE) foi distribuido e assinado pelos
participantes da pesquisa. Esta pesquisa foi avaliada e aprovada pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Faculdade Santo Agostinho com o CAAE: 56851115.1.0000.5602.

Resultados

O grupo da amostra constituida de ciclistas apresentou as seguintes médias: estatura
de 176,1 + 6 cm, massa corporal de 68,7 + 4,7kg e idade de 24,3 + 3,4 anos e o grupo de
corredores estatura de 173,7 + 3,5 cm, massa corporal de 71,24 + 8,4 kg e idade de 22,6 + 3,6
anos. Em relacdo ao tempo de pratica da modalidade, 70% dos ciclistas praticavam ha 6
meses e 30% ha 1 ano, diferente dos corredores, onde 50% praticava ha 6 meses, 20% ha 1
ano e 30% ha mais de 1 ano. Todos os participantes do estudo participavam de treinamento da
modalidade, pelo menos, trés vezes por semana e nenhum apresentou lesdes
osteomioarticulares ou alguma doenca cronica.

Ao comparar-se a poténcia muscular de membros inferiores de ciclistas e corredores
de rua nos diferentes testes de salto vertical, apresentada na tabela I, observou-se diferenca
significativa somente no CMJ.
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Tabela | - Comparacdo da poténcia de membros inferiores de acordo com os testes de
impulsdo vertical de ciclistas e corredores (W e kgm/s).
Corredores Ciclistas P valor
SJ(W) 1160 1103 0,20
CMJI(W) 1257,7 1133,3 0,01*
SJT (kgm/s) 1552,4 1558,1 0,20

*Diferenca estatistica p < 0,05

Os resultados dos testes CMJ e SJ, em relacdo ao LIZA indice (01 a 10), indicou que
guanto maior o indice maior a poténcia de membros inferiores, demonstrada na figura 1. Os
indices médios de poténcia de membros inferiores dos corredores foram maior nos testes SJ e
CMJ.

15
10 %7 8,2 94 76
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0
SJ cMml)
B Corredores Ciclistas

Figura 1 - Média da poténcia de membros inferiores, de acordo com o Liza indice, de
corredores e de ciclistas.

Quanto ao Sargent Jump Test, os resultados alcancados em centimetros, na impulsao
vertical de corredores e ciclistas, apresentados na tabela I, foram classificados como
excelentes (>61 cm), excetuando-se apenas um ciclista que apresentou classificagdo “acima da
meédia” (49-61 cm). Em relacdo aos testes SJ e CMJ, a altura do salto vertical foi maior nos
corredores com diferenca significativa entre corredores e ciclistas no CMJ.

Tabela Il - Comparacéo entre altura do salto (cm) de acordo com os testes de impulsdo vertical
de corredores e ciclistas.

Corredores Ciclistas p-valor
SJ 51 45,5 0,14
cMJ 60 48,1 0,01*
SJT 75,6 71,2 0,71

*Diferenca estatistica p < 0,05

Quanto ao tempo de vbdo, na figura 2, foi igual nos testes realizados por ciclistas e
menor no SJ em corredores.
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0,7
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0,64
0,65
0,6 0,6
0,6
0,55
SJ CMJ
H Ciclistas Corredores

Figura 2 - Média do tempo de voo (segundos) em relagcao aos saltos de impulséo vertical do
protocolo Liza Lite.



Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio 2018;17(3):141-147

A velocidade média, na figura 3, foi maior em corredores, tanto no SJ quanto no CMJ,
confirmando os resultados do tempo de voo que indicaram velocidade média maior entre
corredores no CMJ.
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Figura 3 - Média da velocidade do salto (cm/s) em relagdo ao protocolo Lisa Lite.

Discussao

O principal objetivo deste estudo foi comparar a poténcia muscular de membros
inferiores de ciclistas e de corredores de rua. Para tanto, foram utilizados os protocolos do
aplicativo para Iphone, o Liza Lite subdividido em Squat Jump (SJ) e Counter Movement Jump
(CMJ), e outro protocolo, o Sargent Jump Test (SJT) [22-24]. Estes protocolos de saltos
verticais sdo bastante utilizados para avaliar a poténcia muscular de membros inferiores, nao
s6 por apresentarem facilidade de aplicagdo como também despensa de treinamento prévio do
participante para aplicacdo do movimento.

Testes parecidos foram realizados com o objetivo de avaliar a poténcia de membros
inferiores de atletas de ginastica artistica, em um estudo transversal, no qual se identificou que
0 programa de treinamento mostrou melhoria na poténcia de membros inferiores das atletas
[25].

Em outro estudo [26], ao avaliar-se a poténcia de membros inferiores de jogadores de
futsal e de futebol de campo, de acordo com as posi¢des adotadas e categorias, através do
teste de salto vertical CMJ, identificou-se que tanto os atletas de futebol quanto os de futsal
apresentavam niveis semelhantes de poténcia.

Os resultados dos estudos supracitados tiveram semelhanca com o presente estudo no
que se refere aos testes aplicados para avaliar a poténcia muscular de membros inferiores.

As aplicagbes dos testes de salto vertical do presente estudo resultaram em uma
andlise diferenciada em cada protocolo. No protocolo que utilizou o aplicativo para iphone, Liza
Lite, encontraram-se resultados de poténcia muscular maiores em corredores, 0s quais
apresentaram média de forca maxima maior (1.160W) no SJ, em relagdo aos ciclistas
(1.103,2W), confirmando os resultados alcancados no CMJ, onde a poténcia maxima de
corredores (1.257,7W) foi maior que a de ciclistas (1.133,3W) com diferenca significativa
(p=0,01).

O fato de o CMJ apresentar resultados superiores ao SJ pode ser explicado devido ao
ciclo de alongamento-encurtamento da musculatura envolvida que gera energia elastica na
fase excéntrica para posteriormente transferir essa energia cinética para a fase concéntrica do
movimento [27].

No SJT a poténcia média encontrada foi superior aos resultados no SJ e CMJ, entre
corredores (1.552,4 kgm/s) e ciclistas (1.558,1 kgm/s), apontando uma pequena vantagem para
os ciclistas. Essa diferenca pode ser explicada, hipoteticamente, pela elevacdo do brago sobre
a cabeca no momento do salto. Essa elevacdo do braco pode ser o que diferencia os
resultados do SJT quando comparados aos testes SJ e CMJ. Corroborando esta hipotese o
SJT tende a superestimar os resultados, justamente pela dependéncia da utilizacdo dos
membros superiores e do tronco para a aquisicdo dos dados [28].

Em relacdo as outras variaveis avaliadas, os ciclistas alcangcaram média da distancia
do salto de 71,2 + 8,3 cm enquanto os corredores obtiveram média de 75,6 £ 8 cm no SJT,
enquanto no SJ os corredores tiveram como média 51 + 6,2 cm e os ciclistas 45,5 + 8,3 cm, no
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CMJ tiveram uma diferenca significativa (p=0,01): os corredores alcancaram 60 + 9,2 cm de
altura e os ciclistas 48,1 7,9 cm, assim demonstrando que os corredores conseguiram
melhores resultados.

Variaveis como tempo de voo e velocidade do salto séo dados especificos do aplicativo
Liza Lite, cujos dados coletados em relacdo a poténcia nos testes SJ e CMJ, indicaram
resultados superiores no CMJ, assim como da poténcia.

E importante ter a certeza de que uma medida mensurada em determinado teste seja
reproduzida adequadamente e valida quando comparada a ela mesma [29]. No presente
estudo, a aplicacdo dos testes obedeceu estes principios na instrugdo para execugdo dos
mesmos de forma mais homogénea possivel, garantindo um resultado mais fidedigno. De
acordo com esta premissa, o teste de salto vertical aplicado através do protocolo do SGT [30]
apresenta comprovacao cientifica e sua utilizacdo, assim como a de outros instrumentos de
salto vertical, no presente estudo é valido para avaliar a poténcia de membros inferiores [21].

Diferentes metodologias adotadas para avaliar a poténcia do salto vertical séo
tendenciosas por apresentarem uma variabilidade de resultados, tendo em vista a utilizacdo de
distintos equipamentos ou procedimentos para a andlise. A utilizacdo de distintos protocolos de
testes muitas vezes inviabiliza as comparacdes entre os valores encontrados, dificultando a
padronizacdo dos resultados das variaveis relativas ao salto vertical. Desta forma, surge uma
grande necessidade de estudos voltados para diferentes modalidades, aplicando e
comparando outros métodos e protocolos de medidas do Salto Vertical, conservando os
critérios de investigacdo aplicados em relacdo & afericdo das medidas durante a execucdo do
gesto desportivo [31].

Conclusao

Conclui-se que os corredores de rua obtiveram um melhor desempenho em relacdo a
variavel poténcia muscular de membros inferiores nos testes SJ e CMJ. Porém, no SJT foi
identificada uma maior variabilidade de resultados na execuc¢éo do teste. As variaveis do SJ e
CMJ em relagéo a altura, velocidade e tempo de voo apontaram também melhores resultados
dos corredores.

Possivelmente os corredores tiveram melhores resultados quanto aos saltos devido a
especificidade da modalidade corrida, que nos seus ciclos de movimento apresentam uma fase
de voo e outra de impulséo vertical. No entanto, faltam estudos para comprovar tal hipétese,
abrindo uma nova lacuna no conhecimento.

Concluiu-se também que os testes podem criar uma tendéncia de favorecimento para
os corredores pela mecénica do gesto técnico.

Baseado no que foi estudado verificou-se a necessidade de novos estudos fazendo uso
de outras metodologias para a mensuracdo da poténcia de membros inferiores, comparando-se
os dados encontrados com os de outras modalidades desportivas, com a finalidade de
desenvolver diversos programas de treinamento, a fim de melhorar os ganhos de poténcia de
membros inferiores dos praticantes e atletas.
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