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RESUMO 

 

O aquecimento é uma parte importante da preparação do atleta, principalmente antes de 

uma competição. Esportes de combate, como a Luta Olímpica, exige de níveis elevados 

de potência muscular durante o combate. Induzir o Aprimoramento do Desempenho Pós-

Ativação (PAPE) antes da competição pode beneficiar o atleta, por potencializar seus 

níveis de potência muscular. Para induzir a PAPE é necessário definir a atividade 

condicionante a ser utilizada, neste sentido o objetivo da presente investigação foi 

comparar o efeito agudo do Aprimoramento do Desempenho Pós Ativação (PAPE) a 

partir do squat jump (SJ), drop jump (DJ) e alongamento dinâmico (AD) no Special 

Wrestling Fitness Test (SWFT) em atletas sênior de Luta Olímpica. Para isso, 20 

participantes do sexo masculino, adultos, na faixa etária entre 23 e 35 anos de idade 

participaram voluntariamente desta pesquisa. Cada participante foi submetido a quatro 

visitas, no qual organizaram-se da seguinte forma: 1) familairização; entre 2 e 4) 

protocolo SWFT e protocolo de cada atividade condicionante. As atividades 

condicionantes foram randomizadas, sendo elas squat jump, drop jump e alongamento 

dinâmico. Cada visita teve um intervalo mínimo de 48 horas. O protocolo SWFT foi 

realizada antes e após cada atividade condicionante. Os dados foram análisados com 

ANOVA-MR. Verificou-se que o Índice SWFT para ambos os saltos verticais foram 

similares e menores do que no AD, demonstrando que o desempenho dos saltos verticais, 

enquanto atividade condicionante, na PAPE foram melhores (p<0,001). Ainda, o tempo 

de intervalo utilizado de 3 minutos foi suficiente para potencializar o desempenho dos 

lutadores nos saltos verticais, mas não no AD. Em cada atividade condicionante, a 

quantidade de arremessos realizadas no pré e pós-SWFT apresentaram redução na ao 

longo das três séries (p<0,001). Todavia, o SJ e o DJ no pós-SWFT apresentaram maior 

quantidade de arremessos realizados, enquanto no AD a quantidade de arremessos foi 

menor que no pré-SWFT (p<0,001). Com base nestes achados é possível inferir que 

ambos os saltos verticais promovem a PAPE com um intervalo mínimo de 3 minutos, 

enquanto o AD não. Portanto, utilizar saltos verticais enquanto estratégias de 

aquecimento para potencialização da potência muscular de atletas de luta olímpica é uma 

forma viável, fácil e eficaz. 

 

Palavras-chave: PAPE; saltos verticais; potência muscular; luta olímpica. 

 



 

 

ABSTRACT 

 

Warming up is an important part of an athlete's preparation, especially before a 

competition. Combat sports, such as wrestling, require high levels of muscular power 

during combat. Inducing Post-Activation Performance Enhancement (PAPE) before 

competition can benefit the athlete by enhancing their muscular power levels. To induce 

PAPE it is necessary to define a conditioning activity to be used, in this sense the objective 

of the present investigation was to compare the acute effect of Post-Activation 

Performance Enhancement (PAPE) from the squat jump (SJ), drop jump (DJ) and Sound 

stretching (AD) in the Special Wrestling Fitness Test (SWFT) in senior Olympic 

wrestling athletes. To this end, 20 adult male participants, aged between 23 and 35 years 

old, voluntarily participated in this research. Each participant underwent four visits, 

which were organized as follows: 1) familiarization; between 2 and 4) SWFT protocol 

and protocol for each conditioning activity. The conditioning activities were randomized, 

including squat jump, drop jump and dynamic stretching. Each visit had a minimum 

interval of 48 hours. The SWFT protocol was performed before and after each 

conditioning activity. Data were analyzed with ANOVA-MR. It was found that the SWFT 

index for both vertical jumps were similar and lower than in AD, demonstrating that the 

performance of vertical jumps, as a conditioning activity, in PAPE were better (p<0.001). 

Even so, the interval time used of 3 minutes was enough to enhance the fighters' 

performance in vertical jumps, but not in AD. In each conditioning activity, the number 

of throws performed pre- and post-SWFT reduced over the three series (p<0.001). 

However, the SJ and the DJ in the post-SWFT had a greater number of throws made, 

while in the AD the number of throws was lower than in the pre-SWFT (p<0.001). Based 

on these findings, it is possible to infer that both vertical jumps promote PAPE with a 

minimum interval of 3 minutes, while AD does not. Therefore, using vertical jumps 

during warm-up strategies to enhance muscular power in wrestling athletes is a viable, 

easy and effective way. 

 

Keywords: PAPE; vertical jumps; muscle power; wrestling. 
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1  INTRODUÇÃO 

 

A Luta Olímpica, tem dois estilos disputados no mundo, eles são o Estilo Livre 

(Freestyle) e a Greco Romana (Grego Romaine). O Estilo Livre é uma forma de combate que 

permite que os lutadores acertem as duas pernas do adversário com a técnica de gancho, 

puxando-as nas demarcações definidas da arena esportiva. A Greco Romana é um método de 

combate que proíbe os lutadores de golpear na parte do assoalho pélvico, como puxar as pernas 

e quedar os oponentes (Juhanis, 2016; Tabasi et al., 2022). Esse esporte de combate utiliza da 

potência muscular em movimentos integrados de puxar, empurrar, deslocar e rotacionar, 

concentrando-se em projeções, rolamentos com o objetivo de reduzir a estabilidade dos 

adversários (Chernenko et al., 2020). Particularmente, parece que os parâmetros de potência 

muscular estão relacionados com o desempenho na Luta Olímpica, sendo importantes para os 

movimentos de combate (Chaabene et al., 2017), tanto nas técnicas de ataque, quanto nas de 

defesa (Manolachi, 2019).  

Dentre as estratégias que envolvem a manifestação de potência existe o Aprimoramento 

do Desempenho Pós Ativação (PAPE – sigla do inglês Post-Activation Performance 

Enhancement) que é uma estratégia de manipulação aguda desta qualidade física 

(Margaritopoulos et al., 2015; Đurović et al., 2022). A PAPE está associada a aumentos na 

produção de força muscular voluntária, e uma maior janela de ação em minutos em relação a 

Potenciação Pós-Ativação (PPA – sigla do inglês Post-Activation Potentiation) (Babault et al., 

2019), explicada por alterações fisiológicas que envolvem alterações neurais, na temperatura e 

conteúdo de líquido muscular (Boullosa et al., 2020a). Para estratificar a taxonomia da PAPE, 

fatores como a atividade condicionante, teste de verificação e a população de atletas devem ser 

considerados, com o objetivo de classificar os atributos fisiológicos relacionados ao fenômeno. 

A PAPE tem sido investigada no esporte com atletas treinados, de forma crônica ao 

longo da temporada de treinamento (De Keijzer et al., 2022), bem como de forma aguda (p.e., 

no aquecimento) (Cuenca-Fernández et al., 2017). Na intervenção aguda, o agachamento pode 

ser recomendado como atividade condicionante, por meio da execução de múltiplas séries em 

intensidade moderada a alta, com intervalos de recuperação de sete a dez minutos para 

otimização de seus efeitos em atletas com experiência em treinamento resistido (Wilson et al., 

2013), e de modalidades esportivas como rugby e atletismo (Kilduff et al., 2007; Esformes et 

al., 2010; Esformes et al., 2013).  

Em relação aos esportes de combate, estudos com a PAPE são menos frequentes, 

principalmente utilizando o agachamento como atividade condicionante. Com atletas de 
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taekwondo observou-se o aumento da velocidade (11–17%) durante a execução da técnica de 

chute após o agachamento a 80% de 1RM no intervalo de recuperação de três a quatro minutos 

(Villani et al., 2005). Aumento no desempenho da velocidade do chute no taekwondo (8–15%) 

também foi evidenciado com os mesmos moderadores dos fatores da PAPE (Villani et al., 

2007). Já no judô a PAPE promoveu melhores resultados em indicadores do Special Judo 

Fitness Test (SJFT) quando utilizado o agachamento a intensidade de 95% de 1RM com o 

intervalo de recuperação de três minutos (Miarka et al., 2011). Porém, uma questão limitante 

sobre o uso do agachamento com cargas externas pesadas (85% a 95% de 1 RM) é que em um 

ambiente de competição este exercício pode não ser ergonômico e prático para determinados 

desportos. 

No entanto, esta questão é capaz de ser solucionada, uma vez que tem sido demonstrado 

que a PAPE também pode ser alcançada por meio da potência gerada pela execução de saltos 

verticais, não exigindo carga externa (Chen et al., 2013). Hilfiker et al., (2007) e Chen et al., 

(2013) observaram que a altura do salto vertical foi significativamente maior em participantes 

que executaram múltiplos drop jumps (DJ) como atividade condicionante no intervalo de um e 

dois minutos. Isso não apenas sugere que o salto vertical pode promover a PAPE, mas ao 

contrário do agachamento, parece induzir menos fadiga, reduzindo este efeito deletério no 

desempenho (Chen et al., 2013).  

Em outros estudos com esportes de combate, a atividade condicionante com diferentes 

procedimentos tem sido utilizada no judô (Lum et al., 2019; Miarka et al., 2011), karatê 

(Margaritopoulos et al., 2015), muay thai (Cimadoro et al., 2019) e taekwondo (Aandahl et al., 

2018; Santos et al., 2015; Ouergui et al., 2022). Nesse contexto, a realização de saltos verticais 

mostrou-se efetiva para aprimorar a altura do salto em 3,5% em atletas de karatê 

(Margaritopoulos et al., 2015) e no aumento do número de arremessos em 12% no SJFT 

(Miarka et al., 2011; Lum et al., 2019).  

Além disso, um estudo com lutadores de MMA, investigou a PAPE comparando o 

agachamento com o DJ e verificou que não houve diferenças significativas entre os protocolos 

na média de força, na força pico e na potência pico (Boyce, 2015). Especificamente na Luta 

Olímpica a literatura é excassa. De modo que apenas um artigo trata do assunto (Eroglu, 2022). 

Este se limita aos efeitos agudos da PAPE com a realização de agachamento no aquecimento, 

na intensidade de 85% de 1RM, para o aprimoramento da potência, após o intervalo entre três 

a nove minutos. O resultado deste estudo mostrou que o desempenho esportivo diminuiu após 

o período de descanso de 15 segundos após o protocolo PAPE, mas aumentou entre três a nove 

minutos, ou seja, esta faixa de intervalo após a PAPE é adequada para o aumento do 
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desempenho esportivo nesta modalidade (Eroglu, 2022). 

Nesse sentido para se promover a PAPE, vários tipos de atividades condicionantes (AC) 

têm sido utilizados, incluindo exercícios de força tradicionais (Kobal et al., 2019), exercícios 

pliométricos (Beato et al., 2019), exercícios balísticos (Maloney et al., 2014) e tração com trenó 

(Zagatto et al., 2022), com a possibilidade de combinar esses exercícios em diferentes 

sequências (Chen et al., 2017). Apesar de comumente serem utilizados os saltos veriticais 

(Boullosa et al, 2020b; Silva et al., 2021) para promoção da PAPE, alguns estudos mostram a 

opção da utlização do alongamento dinâmico (AD) (Opplert et al., 2018; Turki et al., 2012). 

O uso de exercícios de AD durante o aquecimento já mostrou melhorias no desempenho 

de salto (Pojskić et al., 2015; Behm et al., 2016), de força máxima (Turki et al., 2011), e de 

velocidade de corrida linear (Turki et al., 2011). Interessantemente, a inclusão de três 

profundidades no salto após o AD promoveu melhorias de desempenho no tiro de corrida de 20 

metros quando comparado ao AD sozinho (Byrne et al., 2014). Além disso, a inclusão de cinco 

saltos profundos após o AD pareceu promover melhor desempenho na corrida de 1000 metros 

em corredores masculinos (Boullosa et al., 2020b). Em contrapartida, outro estudo anterior 

observou melhor desempenho no salto vertical após dez minutos com AD quando comparado 

ao protocolo que adicionou três séries com três saltos agachados após o AD (Turki et al., 2011). 

Enquanto isso, até o momento, não há estudos que tenham examinado o uso de AD após 

exercícios pliométricos como estratégia de PAPE. Essa informação pode ser útil para 

determinar se os efeitos positivos do AD na função neuromuscular e no desempenho esportivo 

subsequente são aditivos ou não na PAPE. 

Neste mesmo contexto, o Special Wrestling Fitness Test (SWFT), é um teste específico 

para lutadores, adaptado de outro teste originalmente desenvolvido para atletas de judô 

(Sterkowicz-Przybycie et al., 2014, 2019). O SWFT obtém marcadores do sistema nervoso 

autônomo relacionado aos níveis de treinamento dos lutadores (Olguín, et al., 2013), incluindo 

frequência cardíaca imediatamente após o teste (FCfinal), frequência cardíaca após um minuto 

de descanso do término do teste (FC1min), e a soma da FCfinal e FC1min (FCsoma). O SWFT 

também mede o número de arremessos durante o teste, permitindo o cálculo do índice SWFT 

(FCsoma/arremessos). O SWFT está relacionado ao desempenho aeróbio (Martínez-Abellán, 

et al., 2016; Herrera-Valenzuela, et al., 2021), anaeróbio (Karimi, M. 2016) e de potência 

muscular (Venegas-Cárdenas, et al., 2019), ou seja, de toda preparação para luta olímpica 

competitiva. 

Embora existam vários métodos de treinamento para o aumento da potência muscular 

(Sheppard et al, 2008), a pliometria tem sido um método de escolha quando se pretende 
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melhorar desempenho do salto vertical (Reiser et al., 2006). A pliometria pode induzir 

adaptações neuromusculares ao reflexo de estiramento, energia elástica do músculo e 

dessensibilização de órgãos tendinosos de Golgi (Kawakami et al., 2002; Malisoux et al., 2006). 

Essas adaptações neuromusculares podem facilitar um maior recrutamento de unidades 

motoras, gerar o aumento de força e permitir maior alongamento (Chimera et al., 2004).  

O salto vertical é uma habilidade motora presente no treinamento e na prática do esporte, 

e também na avaliação de desempenho, sendo a capacidade de um atleta atingir um ponto alto 

acima do solo através do salto requer um esforço integrado e coordenado do recrutamento 

muscular em todo o corpo. Portanto, as interações entre excitação muscular, movimento 

articular (cinemática) e produção de força (cinética) são complexas com relações entre posição, 

velocidade, as leis de Newton, as relações impulso-momento, trabalho-energia e potência 

(Reiser et al., 2006). 

Dentre os tipos de saltos verticais existem o Squat Jump (SJ), no qual consiste em 

exetensão semelhante de quadril, joelho e também resulta em decolagem, mas começa a partir 

de uma posição estática de agachamento (Bobbert et al., 1996; 2005). O DJ é um dos exercícios 

pliométricos mais populares no esporte, que envolve saltar para o chão de uma plataforma 

elevada e, ao aterrissar, saltar imediatamente do solo com máximo esforço e em curto tempo de 

contato com o solo (Peng, 2011). As características do DJ podem influenciar o efeito agudo 

sobre desempenho subsequente (Massamoto et al., 2003; Hilfiker et al., 2007). De acordo com 

Markovic (2007), a pliometria promove melhora significativa em relação a altura do salto 

vertical variando de 4,7% no SJ, e de 7,5% no DJ. 

 

1.1 Justificativa e Hipóteses 

 

O presente estudo se justifica devido à crescente necessidade de otimizar a atividade 

competitiva de atletas sênior de Luta Olímpica perante a escassez de estudos sobre a PAPE 

como protocolo de aquecimento. Adicionalmente, outro fator a ser investigado é qual o tempo 

de intervalo ideal para sua aplicação nesta modalidade esportiva. Diante da premissa que o 

aquecimento antes da competição pode influenciar no desenvolvimento de potência muscular 

dos atletas, a primeira hipótese deste estudo é que haverá maior PAPE com o DJ do que com 

o SJ como atividade condicionante; a segunda hipótese é que os saltos verticais apresentarão 

melhores resultados de desempenho no SWFT do que o AD; e a terceira hipótese é que o 

tempo de intervalo de três minutos após a atividade condicionante será suficiente para 

promover a potencialização nos saltos verticais, mas não no AD. Assim, a confirmação 
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dessas hipóteses impactará não apenas diretamente na logística, por ser um recurso acessível 

(financeiro e de uso prático), mas também na assertividade da melhor atividade condicionante 

e tempo de intervalo durante o aquecimento com a PAPE para atletas sênior de luta olímpica 

nas competições. 

 

1.2 Objetivos  

 

1.2.1 Objetivo Geral 

 

Comparar o efeito agudo do Aprimoramento do Desempenho Pós Ativação (PAPE) a 

partir do squat jump (SJ), drop jump (DJ) e alongamento dinâmico (AD) no Special Wrestling 

Fitness Test (SWFT) em atletas sênior de Luta Olímpica. 

 

1.2.2  Objetivos Específicos 

 

Identificar o número total de arremessos realizados no pré e no pós-SWFT em cada 

atividade condicionante; 

Identificar o PAPE dos atletas por meio do Índice SWFT (Fcsoma/quantidade total de 

arremessos); 

Comparar o desempenho da PAPE em quantidade de arremessos no Teste de 

Verificação SWFT entre as atividades condicionantes (SJ, DJ e AD); e 

Verificar se o intervalo de recuperação de três minutos após as atividades 

condicionantes (SJ, DJ e AD) é suficiente para promover melhora dos parâmetros de 

desempenho físico (Índice SWFT). 
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2  REVISÃO DE LITERATURA 

 

 Neste capítulo é apresentado a fundamentação teórica que orienta a construção lógica 

da temática desta dissertação. Desse modo, este tópico foi subdividido em quatro subtópicos 

que discorrem sobre os 1) desenvolvimento/aprimoramento da potência muscular, explorando 

sua aplicabilidade nos esportes; 2) Aprimoramento do Desempenho Pós-Ativação (PAPE) e 

Potencialização Pós-Ativação (PPA) como estratégia para estimular a potência e potencializar 

o desempenho esportivo; 3) atividade condicionante e seu impacto no PAPE (Squat Jump; Drop 

Jump; Alongamento Dinâmico); 4) Special Wrestling Fitness Test como teste específico para 

Luta Olímpica objetivando avaliar a PAPE. 

 

2.1  Desenvolvimento/Aprimoramento da Potência Muscular 

 

A habilidade de gerar potência muscular máxima durante habilidades motoras 

complexas é de suma importância para o sucesso atlético na maioria dos esportes (Cormie; 

Mcguigan; Newton, 2011b). O termo Potência Muscular refere-se ao produto da força aplicada 

e a velocidade resultante em um objeto de interesse (Sapega; Drillings, 1983). De forma 

complementar, a potência máxima pode ser comprrendida como a maior potência instantânea 

gerada durante um único movimento, visando atingir velocidade máxima na decolagem, 

lançamento ou impacto (Cormie; Mcguigan; Newton, 2011b). Sendo assim, a capacidade de 

gerar potência máxima em movimentos dinâmicos e multiarticulares está intrinsecamente 

ligada à natureza específica do movimento envolvido (Cormie; Mcguigan; Newton, 2011a). Por 

isso, essa definição engloba uma variedade de movimentos, como corrida, salto, agilidade, 

arremesso, chute e golpe, no qual torna-se relevante para a maioria das modalidades esportivas 

(Haff; Nimphius, 2012). 

A capacidade de expressar altas taxas de desenvolvimento de potência muscular está 

frequentemente associada aos níveis globais de força do atleta. Existe uma relação intrínseca 

entre força e potência, que estabelece que um indivíduo não pode alcançar um alto nível de 

potência sem antes possuir uma relativa força muscular (Seitz et al., 2014; Harries et al., 2012). 

Nesse sentido, a força do homem como capacidade física relaciona-se com a capacidade de 

superação da resistência externa e da ação oposta a essa resistência por meio dos esforços 

musculares (Matveev, 1991). Os esforços musculares constituem a condição necessária para a 

realização de qualquer ação (gesto) motora, embora o caráter de manifestação da força possa 

ser muito diferente. Isso é verificado, de maneira mais evidente, na atividade desportiva.  
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A força ou torque máximo que pode ser desenvolvido pelos músculos que realizam 

determinado movimento articular (p. e., flexão de cotovelo, extensão de joelho) pode se 

manifestar por ações máximas na forma excêntrica, concêntrica ou isométrica. As duas ações 

dinâmicas podem ser realizadas em uma ampla variedade de velocidades. Devido ao número 

de variáveis ou condições envolvidas, a força de um músculo ou grupo muscular deve ser 

definida como a força máxima gerada sob determinada velocidade (Knuttgen, Kraemer, 1987; 

1992). Assim, a execução do movimento caracteriza-se por determinada ordem de ativação das 

unidades motoras no músculo e pela interação de diferentes músculos. O número das unidades 

motoras que podem ser mobilizadas, no caso de contrações musculares de forças máximas, não 

supera, geralmente, entre os homens não treinados, 25 a 30% do número total, sendo que, entre 

desportistas treinados e acostumados às cargas de força, esse número pode chegar a 80 a 90% 

(Verkhoshansky, 1988). Costil et al. (1980), mostraram que a força a ser desenvolvida pelo 

músculo constitui o fator que determina a quantidade e o tipo das unidades motoras recrutadas. 

A potência muscular máxima ou de pico pode ser influenciada por uma variedade de 

fatores neuromusculares, incluindo composição das fibras musculares, área de secção 

transversal, comprimento do fascículo, ângulo de penação e conformidade do tendão, bem 

como recrutamento de unidades motoras, frequência de disparo, sincronização e coordenação 

intermuscular (Cormie; Mcguigan; Newton, 2011a). Além disso, ela é afetada pelo tipo de ação 

muscular envolvida e, particularmente, pelo tempo disponível para desenvolver força, 

armazenamento e utilização de energia elástica, interações de elementos contráteis e elásticos, 

bem como alongamento e relaxamento (Cormie; Mcguigan; Newton, 2011b). Ademais, 

alterações repentinas no ambiente muscular afetam a habilidade de produzir potência máxima. 

Neste sentido, alterações abruptas no ambiente muscular, tais como fadiga, variações 

hormonais e mudanças na temperatura muscular, têm um impacto significativo na habilidade 

de produzir potência máxima (Haff; Nimphius, 2012). 

O treinamento direcionado à melhoria da potência muscular normalmente emprega 

diferentes protocolos de salto vertical, combinados ou não com exercícios com carga externa, 

como no treinamento de força. Essa abordagem visa permitir que as articulações do quadril, 

joelho e tornozelo atinjam altas velocidades angulares no final da fase concêntrica, por exemplo 

durante saltos com contra-movimento (Cormie; Mcguigan; Newton, 2010). Além disso, o 

desenvolvimento da potência muscular dentro de um programa de treinamento pode ser 

alcançado por outros métodos, como treinamento de força, levantamento de peso olímpico, 

treinamento balístico, e treinamento pliométrico (Kirby; Erickson; Mcbride, 2010).  
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Por outro lado, além do efeito crônico do treinamento no aperfeiçoamento da potência 

muscular, é possível potencializar a potência muscular dos atletas durante o aquecimento, do 

qual é etapa crucial na preparação dos atletas, tanto durante os treinos quanto nas competições, 

com o objetivo de estabelecer condições biomecânicas e fisiológicas adequadas que possam 

beneficiar o desempenho na atividade principal subsequente. Nesse sentido, estudos prévios 

têm buscado identificar as estratégias de aquecimento mais eficazes em diversos esportes, 

visando promover uma maior produção de força (Wilson et al., 2013), reduzir o déficit de 

oxigênio (Bishop, 2003), elevar a temperatura corporal (Mcgowan et al., 2015) e induzir o 

fenômeno de Aprimoramento do Desempenho Pós Ativação (PAPE) (Silva et al., 2024). 

 

2.2  Aprimoramento do Desempenho Pós Ativação (PAPE) e Potencialização Pós 

Ativação (PPA) 

 

O aprimoramento do desempenho pós-ativação (PAPE) é uma estratégia comum usada 

para melhorar a produção de força aguda em tarefas explosivas (Mcgowan et al., 2015), ou seja, 

a PAPE é um fenômeno que melhora agudamente o desempenho muscular voluntário 

(Blazevich; Babault, 2019). A PAPE não deve ser confundida com a Potenciação Pós-Ativação 

(PAP), que necessita de confirmação induzida eletricamente (Cuenca-Fernández et al., 2017; 

Macintosh et al., 2012). 

Os mecanismos por trás da PAPE não são completamente conhecidos, mas as evidências 

sugerem que pode ser devido a uma combinação do mecanismo por trás da PAP (ou seja, 

fosforilação da cadeia leve da miosina) e outros mecanismos, como temperatura muscular ou 

conteúdo de água intramuscular (Blazevich; Babault, 2019; Rodrigues et al., 2022). 

Mais comumente, a atividade de condicionamento (AC) usada e o exercício onde o 

aprimoramento do desempenho é necessário são biomecanicamente semelhantes (ou seja, um 

agachamento com barra como AC para saltos agachados), pois é mais provável que se obtenham 

resultados de desempenho favoráveis (Cormier et al., 2022). Em relação aos intervalos de 

descanso, várias recomendações foram propostas, mas num outro estudo recente de Cormier et 

al. (2022), 5 a 7 minutos são recomendados para indivíduos fortes (≥1,35 kg/kg [1RM kg / 

massa corporal em kg] no supino com barra) e ≥8 minutos para indivíduos mais fracos. 

A PAPE ganhou notória popularidade em esportes relacionados à força devido à sua 

capacidade de melhorar a taxa aguda de desenvolvimento de força usando diferentes estratégias 

com diferentes regimes de contração muscular como estímulos de condicionamento 

(Krzysztofik et al., 2020; Skurvydas et al., 2019). Tal como o PAPE demonstrou anteriormente 
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melhorar o desempenho numa tarefa até a falha volitiva (Alves et al., 2019), surge a questão se 

esta melhoria está relacionada com uma maior perda de velocidade entre a primeira e a última 

repetição realizada durante uma série. A PAPE é especialmente útil no desempenho esportivo 

durante tarefas com carga submáxima, como corrida (Iacono et al., 2018), salto (Lowery et al., 

2012) e arremesso (Krzysztofik et al., 2022). 

 

2.3  Atividade Condicionante 

 

A taxonomia proposta por Boullosa et al. (2020a) para PAPE sugere que diferentes 

exercícios podem ter efeitos específicos, chamados de Atividades Condicionantes (AC), estes 

exercícios podem influir na melhora do desempenho atlético subsequente. A aplicação prática 

da taxonomia envolve a seleção cuidadosa de exercícios com base nos objetivos de treinamento 

e nas demandas específicas do esporte. A combinação de exercícios de diferentes categorias 

pode ser usada para maximizar os benefícios da PAPE para o atleta na arena de competição 

(Boullosa et al., 2020a). 

O Squat Jump (SJ) é uma técnica de salto vertical, conhecida também por salto agachado 

(saindo da posição agachada), amplamente utilizada para desenvolver força extensora em 

membros inferiores, apenas de forma concêntrica, em programas de treinamento de força 

(Zatsiorsky, 1999). Na literatura científica há um debate aberto sobre quais são os aspectos 

estruturais, neurais e variáveis mecânicas que mais influenciam a obtenção da altura SJ 

(Marques; González-Badillo, 2011). 

O SJ é considerado um teste valioso na avaliação e no monitoramento do treinamento 

em atletas que necessitam de potência muscular em membros inferiores para extensão explosiva 

onde uma retenção isométrica significativa precederá a ação concêntrica (Marques; González-

Badillo, 2011). Komi (2003) salienta que o SJ impacta o desempenho esportivo, na melhora da 

potência muscular principalmente nas pernas, sendo assim eficaz para aumentar a capacidade 

de produzir força rapidamente em saltos, acelerações e tiros de corrida, que são gestos 

esportivos que exigem execuções explosivas (Bloomquist et al., 2013). O SJ também parece 

melhorar a coordenação intra e inter muscular e o recrutamento de fibras rápidas (Asadi et al., 

2015), ajudando na agilidade durante a prática esportiva. 

O Drop Jump (DJ), ou conhecido como salto profundo (em profundidade), é um 

exercício pliométrico e foi demonstrado ser eficaz para a melhoria da capacidade de salto e 

desempenho muscular (Villarreal et al., 2008; Asadi, 2012). Embora realizar o DJ em 

superfícies firmes possa estimular mais o CAE do que outras superfícies, este tipo de superfície 
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proporciona maior sucetibilidade a dor muscular e maiores riscos do que outras superfícies 

(areia, grama e tapete) (Miyama et al., 2004; Impellizzeri et al., 2008). 

O DJ se utiliza do peso do corpo do atleta e da força da gravidade para criar uma 

sobrecarga a ser vencida durante o salto. O DJ deve ser realizado de cima de caixas, onde o 

atleta deverá voltar a altura inicial após o salto (Chu, 1998), ou alcançar um objeto localizado 

acima, como incentivo, ou objetivo do salto (Verkhoshansky, 1996). Para se atenuar o impacto 

sofrido nas articulações durante as aterissagens ocorridas no treinamento, pode-se utilizar 

diversas superfícies como: pranchas de borracha prensadas - com cerca de 25mm a 30mm 

(Radcliffe; Farentinos, 1999), ou ainda realizar as atividades na grama (Garret; Kirkendall, 

2000). 

O principal item que deve ser considerado é sem dúvida o impulso (repulsão) após a 

queda ou salto profundo. Ele deve ser muito rápido e elástico, mas não deve provocar 

sobrecarga acentuada na musculatura e nas articulações, por isso a importância de se adequar 

ao atleta à altura correta do salto profundo. Nem sempre quando maior for à altura, melhor será 

o resultado do salto (Verkhoshansky, 2012). A aterrisagem brusca é muito perigosa e deve ser 

evitada, assim como uma aterrisagem muito suave será inútil para a musculatura. Desta forma, 

recomenda-se um impacto ótimo, a fim de se obter o máximo esforço, dentro das possibilidades 

musculares do atleta (Verkhoshansky, 1996). 

A capacidade dos músculos de acumular a energia da deformação contrátil (elástica) e 

utilizá-la eficientemente ocorre apenas na condição da passagem rápida do regime excêntrico 

para o regime concêntrico do trabalho muscular. Caso contrário, esse efeito não é observado. 

Dessa forma, o resultado do salto sem aceleração, por exemplo o SJ, feito da posição de flexão 

após uma pausa, será pior do que no caso do salto após a flexão prévia sem pausa, como é visto 

no DJ (Verkhoshansky, 1988; Masamoto et al., 2003). 

Os exercícios pliométricos são caracterizados por ações musculares de ciclo rápido de 

alongamento e encurtamento e incluem uma série de saltos unilaterais e bilaterais, e variações 

de lançamento de bola medicinal (Wathen, 1993).  

Quanto mais específico for um exercício pliométrico para a taxa de alongamento e as 

características de carga do movimento esportivo, maior será a transferência do treinamento 

efeito no desempenho (Cormie; Mcguigan; Newton, 2011). 

 

2.4  Special Wrestling Fitness Test (SWFT) 

 

O Special Wrestling Fitness Test (SWFT) é um teste específico para Luta Olímpica que 
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tem tido popularidade objetivando a PAPE (Martínez-Abellán et al., 2016; Venegas-Cárdenas 

et al., 2016). O SWFT foi adaptado do protocolo SJFT para atletas de judô (ou seja, Special 

Judo Fitness Test) (Sterkowicz-Przybycie et al., 2014). 

O SWFT utiliza das medidas da frequência cardíaca (FC) dos atletas imediatamente 

após o teste (FCfinal), da FC após um minuto de descanso do término do teste (FC1min), e da 

soma da FCfinal com a FC1min (FCsoma). Ele também pode ser mensurado pelo número de 

arremessos durante o teste, permitindo o cálculo do índice SWFT (ou seja, FCsoma/arremessos) 

(Bonato et al., 2015). O SWFT está relacionado ao desempenho de força aeróbia, anaeróbia e 

potência, para Luta Olímpica, que realiza diferentes tipos de treinamento em preparação para 

uma competição, (p. e., treinamento aeróbio e treinamento de força) (Herrera-Valenzuela, et 

al., 2021; Francino et al., 2022). Em ambos os treinamentos os lutadores provavelmente podem 

melhorar os arremessos e a frequência cardíaca durante o SWFT. 

O SWFT consiste em três séries de 30 segundos de arremessos, entre os quais há um 

descanso de 20 segundos. Após sinalizado o início do teste, o atleta arremessa o boneco de luta 

livre com intensidade máxima, ou seja, o máximo de tempo possível durante o período. A tarefa 

propõe o maior número de arremessos que o atleta consegue realizar em todas as três séries do 

teste. O resultado do teste será o número total de arremessos realizados (Marković et al., 2017).  
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3  MATERIAIS E MÉTODOS 

 

Neste tópico é apresentado o delineamento, bem como, todos os procedimentos usados 

para a realização da pesquisa. O tópico subdivide-se em sete subtópicos que esclareceram o tipo 

de estudo e as variáveis de interesse, os participantes, o delineamento experimental, o protocolo 

de intervenção, bem como as ferramentas utilizadas para coleta dos dados e, por fim, a análise 

dos dados.  

 

3.1  Tipo de Estudo e Variáveis de Interesse  

 

Trata-se de um estudo de caráter transversal. A presente investigação teve como 

variáveis independentes os saltos verticais, como o squat jump (SJ) e o drop jump (DJ), bem 

como o alongamento dinâmico (AD). Já como variáveis dependentes foram consideradas 

medidas da frequência cardíaca (FC) e o cálculo do índice do Special Wrestling Fitness Test 

(SWFT – FCsoma/arremessos). Esta pesquisa teve uma metodologia randomizada e cega. 

 

3.2  Participantes 

 

O cálculo amostral foi estimado a partir da análise piloto de quatro voluntários, onde se 

utilizou o software estatístico Stata/BE 18.0 para calcular o tamanho das amostras para o teste 

de análise de variância de um critério (ANOVA - com poder estatístico 0,8, nível de 

significância 0,05 e tamanho de efeito de 0,3), verificando a média dos saltos em mais de dois 

momentos (tempos de intervalo). O tamanho da amostra foi calculado em 22 indivíduos.  

O recrutamento dos participantes ocorreu de forma presencial por meio do contato do 

presidente da Federação Paraense de Luta Olímpica a fim de formalizar uma parceria para a 

realização do estudo. Os participantes foram avaliados no Clube Assembléia Paraense. Aqueles 

que concordaram em participar da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e 

Esclarecido (TCLE, APÊNDICE A). Esta pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em 

Pesquisa do Instituto de Ciências da Saúde, da Universidade Federal do Pará sob o Certificado 

de Apresentação de Apreciação Ética de número 77182623.8.0000.0018 e parecer número 

6.789.396 (ANEXO 1). 

Os participantes foram atletas do sexo masculino, da modalidade de luta olímpica 

federados e ranqueados com idade entre 23 e 35 anos (categoria sênior). Foram incluídos no 

presente estudo, os participantes atletas do sexo masculino, com prática de luta olímpica no 
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mínimo três anos e encontrados na categoria sênior, com experiência mínima de cinco meses 

no Treinamento de Força (Ferrari et al., 2016), e uma frequência de treinamento de duas a três 

vezes na semana; livres de problemas clínicos (cardiopatias, fraturas, artrose, entorses e etc.) 

que poderiam ser agravados e/ou alterados pelos procedimentos de pesquisa. Foram excluídos 

da pesquisa os voluntários que não compareceram em todas as etapas de coletas do estudo e 

também consumiram drogas ou suplementos que pudessem influenciar no desempenho dos 

testes avaliativos. 

 

3.3  Delineamento Experimental 

 

As condições de intervenção foram randomizadas por meio do software Randomizer 

(https://www.randomizer.org.br) para a realização da PAPE executadas nas atividades 

condicionantes SJ, DJ, e AD. Os participantes, durante os saltos verticais, realizaram a ação 

concêntrica com a intenção de saltar o mais alto possível utilizando o peso corporal.  

Cada participante foi submetido a um total de quatro encontros, no qual um encontro foi 

na Sala de Avaliação Física, do clube Assembleia Paraense, e os três encontros restantes foram 

realizados na sala de treinamento de força e condicionamento do clube Assembleia Paraense, 

localizados na cidade de Belém, no estado do Pará. Os procedimentos de pesquisa foram 

intercalados por um intervalo de 48 horas (Figura 1). Cada participante foi submetido a seguinte 

ordem procedimental: 1ª visita: familiarização com os procedimentos, 2ª visita: realização do 

protocolo com a atividade condicionante 1 (SJ ou DJ ou AD), 3ª visita: realização do protocolo 

com a atividade condicionante 1 (SJ ou DJ ou AD), e 4ª visita: realização do protocolo com a 

atividade condicionante 1 (SJ ou DJ ou AD). A ordem de aplicação das atividades 

condicionantes foi randomizada, isto é, SJ, DP e AD. Os voluntários foram orientados a 

manterem os hábitos alimentares regulares e não realizarem atividades extenuantes 24 horas 

antes dos procedimentos. Todas as etapas da pesquisa foram supervisionadas por dois 

avaliadores experientes no Treinamento de Força para evitar riscos de vieses e eventos adversos 

(ex: acidentes) (Gentil; Bottaro, 2010). 

 

 

 

 

 

 

https://www.randomizer.org.br/
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Figura 1 – Delineamento experimental. 

 

Legenda: SWFT: Special Wrestling Fitness Test; *A atividade condicionante que foi realizada entre os encontros 

2 e 4 foram randomizadas para cada participante, sendo elas squat jump, drop jump e alongamento dinâmico; O 

intevalo entre cada encontro foi de 48 horas. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 

 

O 1º encontro foi destinado para a explanação dos objetivos do estudo, assim como, dos 

possíveis benefícios e riscos da pesquisa ao participante, o oportunizando a ler e assinar o 

TCLE, quando de acordo com o estudo.  Na sequência, foram coletados dados antropométricos 

e realizado a familiarização com o protocolo específico de teste SWFT e as atividades 

condicionantes para a PAPE, que foram os saltos verticais, SJ e DJ, e AD.  

Nos três encontros seguintes cada participante realizou a sessão de testagem da PAPE, 

no qual consistiu na execução do protocolo do SWFT antes da atividade condicionante, 

denominado de pré-SWFT; na sequência, realizou o protocolo da atividade condicionante; e 

por fim, após 3 minutos de intervalo, o participante executou o protocolo do SWFT, 

denominado de pós-SWFT. As atividades condicionantes foram randomizadas entre os 

participantes. Todos os testes tiveram 48 horas de intervalo entre eles. 

 

3.4  Protocolo de Intervenção 

 

A intervenção foi a proposta de aquecimento pré-competição, e foi realizada com 48 

horas de intervalo para as atividades condicionantes supracitadas. Em cada dia foi realizada 

uma delas, e dentre esses dias foi verificado qual das atividades condicionantes pode ser mais 

eficaz na PAPE relacionando com o tempo de intervalo, utilizando os seus fatores e as suas 

estratificações, baseado na proposta da nova taxonomia de Boullosa et al. (2020a). O desenho 

experimental está representado na figura 2. 
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Figura 2 – Esquema representativo de classificação dos fatores da PAPE e seus respectivos moderadores. 

 

Fonte: adaptado de Boullosa et al. (2020a). 

 

Atividade condicionante é o conjunto do tipo de exercício, da carga do exercício e da 

duração do exercício. O teste de verificação relaciona-se com o intervalo de recuperação, tipo 

de exercício, parâmetro de desempenho. Finalmente, a população de atletas está relacionado à 

modalidade esportiva, tempo de treinabilidade, idade e sexo. 

O protocolo do SWFT realizado pelos participantes antes e após cada atividade 

condicionante consistiu em três séries de arremessos de 30 segundos, com um intervalo entre 

cada série de 20 segundos (Figura 3). Após, o lutador ouvir o sinal sonoro, sinalizando o início 

do protocolo, o lutador deveria lançar o boneco de luta livre com intensidade máxima, visando 

realizar o maior número possível de arremessos durante o tempo de execução (30 segundos). O 

participante deveria realizar o maior número de arremessos possíveis nas três séries. O resultado 

final do teste foi o número total de arremessos realizados em todas as três séries (Marković et 

al., 2017; 2021).  

 

Figura 3 – Protocolo do Specific Wrestling Fitness Test  

 
Fonte: adaptado de Marković et al. (2017). 

 

As atividades condicionantes seguiram os seguintes protocolos: SJ, salto vertical sem 

contramovimento, executado partindo da posição de semi-flexão do joelho a 90°, com as mãos 
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na cintura (Figura 4a); e o DJ, salto vertical após uma queda livre de uma altura de 20 

centímetros, realizado de um caixote, com as mãos na cintura (Figura 4b; Verkhoshansky, 

2012). 

 

Figura 4 – Protocolo de realização dos saltos verticais 

 

Fonte: adaptado de Miyamoto e Yanagiya (2016). 

 

Enquanto, o protocolo do AD foi realizado o alongamento dinâmico conhecido como 

Maior Alongamento do Mundo (World’s Greatest Stretch), no qual se realiza uma passada com 

a perna da frente, ficando na posição antero-posterior, após isso se colocam as duas mãos 

apoiadas no solo e com o braço mais próximo a perna dianteira se executa uma rotação de 

tronco extendendo esse braço para cima (Figura 5). 

 

Figura 5 – Protocolo de realização do alongamento dinâmico 

 
Fonte: adaptado de Google (2024). 

 

3.5  Mensuração da Frequência Cardíaca 

 

A fim de determinar a frequência cardíaca (FC) que foi utilizado o frequêncimetro Polar 
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H10® (Polar, USA) e o software chamado Polar Flow que aferiu a FC de repouso, a FC após 

um minuto (FC1min) e a FCfinal, gerando desta forma os parâmetros necessários da FC em 

tempo real para calcular o Índice SWFT (Marković et al., 2017). Índice SWFT foi calculado 

com a seguinte equação: FC soma (FCfinal + FC1min)/Quantidade total de arremessos; a 

FCfinal é a frequência cardíaca logo após terminar o teste, FC1min é a FC após um minuto de 

descanso e a quantidade total de arremessos feitos nas três séries. O Índice SWFT mensura o 

desempenho físico no atleta, então quanto menor o índice adquirido, melhor é o resultado em 

relação ao desempenho esperado/observado. 

 

3.6  Avaliação Antropométrica 

 

A estatura foi mensurada em centímetros (cm), por meio de um estadiômetro acoplado 

a balança da marca Welmy®. O participante estava descalço para as medições, assim como, 

posicionou-se anatomicamente na base do estadiômetro. Foi instruído a distribuir igualmente o 

peso sobre os pés, mantendo os calcanhares unidos, e que seus braços ficassem relaxados ao 

longo do tronco com as palmas das mãos direcionadas para as coxas. A cabeça do participante 

foi posicionada de acordo com o estabelecido pelo plano de Frankfurt, no qual se traça uma 

linha imaginária ligando a órbita (olho) ao tragus (orelha) horizontalmente. O cursor do 

aparelho foi colocado no ponto mais alto da cabeça e a medida foi feita após a inspiração do 

participante (Marfell-Jones et al., 2012). 

A massa corporal foi mensurada em quilogramas (kg) com uma balança digital da marca 

Welmy®, com precisão de 0,1 kg. O participante estava descalço com vestimentas leves. Esse 

posicionou-se no centro da plataforma da balança de costas para a escala, mantendo-se na 

posição anatômica utilizada para aferição da estatura, assim como, a massa corporal distribuída 

sobre os pés e com o olhar na linha do horizonte (Marfell-Jones et al., 2012).  

Com estas medidas foi determinado o Índice de Massa Corporal (IMC) em quilogramas 

por metro ao quadrado (kg/m²), sendo expresso por meio da relação existente entre a massa 

corporal (em kg) e o quadrado da estatura (em m²), em todos os participantes. Podendo 

classificá-los em relação ao seu estado nutricional, por meio das categorias de abaixo do peso 

(<18,5), peso normal (entre 18,5 e 24,9), sobrepeso (entre 25 e 24,9) e obesidade (≥30).  

Para estimar o percentual de gordura da composição corporal foi utilizado o protocolo 

de Pollock (1987) de três dobras cutâneas (peitoral, abdomem e coxa) A gordura corpórea foi 

calculada a partir da estimativa da densidade corporal (DENS) através das medidas do protocolo 

de 3 Dobras Cutâneas (DC). 
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A DENS para homens de 18 a 61 anos de idade segue a equação de: DENS = 1,10938 

– 0,0008267 (= ∑ das DC: peitoral, abdominal e coxa ) + 0,0000016 (X1)2 – 0,0002574 (X3). 

Foi utilizado o protocolo Siri (1961) para conversão da DENS em % de gordura, no qual: %G 

= [(4,95 / DENS) – 4,50] x 100. Nesta avaliação foi usado um adipômetro científico da marca 

Cescorf®, com precisão de décimos de milímetros. 

 

3.7  Análise Estatística 

 

Os dados foram analisados quanto à normalidade usando o teste Shapiro-Wilk, bem 

como pela análise qualitativa de gráficos de histograma com densidade e box plots, permitindo 

identificar a existência de outliers. A variável de Frequência Cardíaca assumiu a normalidade 

nas condições após 1 minuto (SJ: p= 0,273; DJ: p= 0,348; AD: p= 0,073) e a final (SJ: p= 0,013; 

DJ: p= 0,998; AD: p= 0,197) para cada atividade condicionante. A variável Índice SWFT 

apresentou normalidade para o SJ (p=0,712) e AD (p=0,419), mas não para o DJ (p<0,001). A 

variável de quantidade de arremessos realizados no teste SWFT nas três séries individuais não 

apresentou normalidade para a condição pré-experimental no SJ (Set 1: p<0,001; Set 2: p= 

0,044; Set 3: p= 0,005), DJ (Set 1: p<0,001; Set 2: p= 0,002; Set 3: p= 0,033) e AD (Set 1: 

p<0,001; Set 2: p= 0,026; Set 3: p= 0,032); nem na condição pós-experimental no SJ (Set 1: 

p<0,001; Set 2: p= 0,013; Set 3: p= 0,054), DJ (Set 1: p<0,001; Set 2: p= 0,003; Set 3: p<0,001) 

e AD (Set 1: p= 0,013; Set 3: p= 0,013); com exceção do Set 2 no pós-intervenção do AD (p= 

0,117). A variável de desempenho de arremessos totais realizados no teste SWFT não 

apresentaram normalidade na condição pré-experimental para o SJ (p=0,002), DJ (p=0,012) e 

AD (p=0,054); enquanto na condição pós-experimental a normalidade foi atingida pelo SJ 

(p=0,468) e AD (p=0,567), mas não pelo DJ (p=0,003). Ainda assim, na análise de histograma 

com densidade a maioria das variáveis dependentes assumiram uma curva Gaussiana normal, 

portanto testes paramétricos foram usados para comparação entre as atividades condicionantes.  

Estatística descritiva foi utilizada para apresentar as características dos participantes, 

bem como a quantidade de arremessos realizados em cada condição experimental do teste 

SWFT. A comparação entre as atividades condicionantes no desempenho do teste SWFT (pré-

experimento e pós-experimento para o total de arremessos e entre as três séries), no índice 

SWFT (pré-experimento e pós-experimento), e na frequência cardíaca após 1 minuto e final foi 

realizada por meio de análise de variância de medidas repetidas (ANOVA-RM), com as 

correções de Bonferroni para identificar as diferenças apresentadas pelos efeitos principais e de 

interação do modelo ANOVA-RM. O Partial Eta Squared (η2
p) e o d de Cohen foram utilizados 
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para estabelecer o tamanho de efeito das diferenças. O η2
p ES foi interpretado como pequeno 

(≤0.01), moderado (>0.06-0.13), e grande (>0.14) (Lakens, 2013). O d de Cohen foi 

interpretado como trivial (≤0.2), pequeno (>0.2-0.6); moderado (0.6-1.2), grande (>1.2-2.0) e 

muito grande (>2.0) (Hopkins et al., 2009). 

Todos os dados foram analisados no software estatístico Statistical Package for the 

Social Sciences (SPSS, versão 20.0) para Windows, com um nível de significância estipulado 

a priori em p < 0,05 para todas as análises. 
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4  RESULTADOS  

 

Participaram deste estudo 20 atletas do sexo masculino, da categoria sênior (entre 23 a 

35 anos). Os dados descritivos são apresentados na Tabela 1. Quanto a divisão de peso na 

categoria sênior um atleta pertencia até 61kg, três até 65kg, um até 74kg, dois até 79kg, dois 

até 86kg, três até 92kg, quatro até 97kg e três até 125kg. 

 

Tabela 1 – Caracterização dos participantes 

 Média ± (DP) 

Idade (anos) 28,85 ± 3,13 

Massa Corporal (kg) 79,25 ± 17,22 

Estatura (cm) 1,78 ± 0,07 

IMC (kg/m²) 24,71 ± 3,48 

%Gordura 25,76 ± 3,13 

Legenda: Kg: quilograma; Cm: centímetro; Kg/m²: quilograma por metro quadrado; %: percentual. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 

 

Na Tabela 2 são apresentados os dados da quantidade de arremessos realizados nas 

condições SJ, DJ e AD nos momentos pré e pós do protocolo de teste SWFT. 

 

Tabela 2 – Quantidade de arremessos realizados em cada atividade condicionante. 

Atividade Condicionante Momento Média ± (DP) 

Squat Jump (SJ)  
Pré-Teste 25,45 ± 2,32 

Pós-Teste 27,15 ± 2,13 

Drop Jump (DJ) 
Pré-Teste 25,55 ± 2,68 

Pós-Teste 27,00 ± 2,40 

Alongamento Dinâmico (AD) 
Pré-Teste 25,70 ± 2,59 

Pós-Teste 23,50 ± 2,85 

Fonte: Elaborado pelo autor. 

 

A ANOVA-MR mostrou diferença significante entre as atividades condicionantes em 

relação ao pré e pós na quantidade de arremessos realizados no Teste de Verificação SWFT 

(F[2, 38] = 55,982, p<0,001, η2
p

 = 0,747, Figura 6). As correções de Bonferroni indicaram que 

o squat jump diferiu significativamente do alongamento dinâmico (∆ = 3,90 números de 

arremessos, 95% IC = 2,68 – 5,11; p<0,001, d = 2,37, 95% IC = 1,73 – 3,00). Ainda, o drop 

jump diferiu do alongamento dinâmico (∆ = 3,65 números de arremessos, 95% IC = 2,77 – 4,52; 
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p<0,001, d = 2,21, 95% IC = 1,56 – 2,86). Enquanto, o squat jump não diferiu do drop jump (∆ 

= -0,87 números de arremessos, 95% IC = -0,87 – 1,37; p = 1,00, d = 0,15, 95% IC = -0,47 – 

0,77). 

 

Figura 6 – Comparação entre as condições a partir da diferença absoluta no desempenho do SWFT. 

 

Legenda: SJ: squat jump; DJ: drop jump; AD: alongamento dinâmico; *diferença entre SJ e DJ; os dados são 

apresentados em média e desvio-padrão. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 

 

A ANOVA-MR mostrou diferença significante entre as atividades condicionantes em 

relação ao Delta% do pré e pós na quantidade de arremessos realizados no Teste de Verificação 

SWFT (F[2, 38] = 49,874, p<0,001, η2
p

 = 0,724, Figura 7). As correções de Bonferroni 

indicaram que o squat jump diferiu significativamente do alongamento dinâmico (∆ = 0,157 

números de arremessos, 95% IC = 0,10 – 0,20; p<0,001, d = 2,30, 95% IC = 1,65 – 2,94). 

Ainda, o drop jump diferiu do alongamento dinâmico (∆ = 0,146 números de arremessos, 95% 

IC = 0,11 – 0,18; p<0,001, d = 2,14, 95% IC = 1,49 – 2,80). Enquanto, o squat jump não diferiu 

do drop jump (∆ = 0,011 números de arremessos, 95% IC = -0,04 – 0,06; p = 1,00, d = 0,15, 

95% IC = -0,48 – 0,79). 
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Figura 7 – Comparação entre as condições a partir da diferença percentual no desempenho do SWFT. 

 

Legenda: SJ: squat jump; DJ: drop jump; AD: alongamento dinâmico; *diferença entre SJ e DJ; os dados são 

apresentados em média e desvio-padrão. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 

 

A ANOVA-MR mostrou diferença significante entre as atividades condicionantes em 

relação ao Índice do SWFT no pós Teste de Verificação SWFT (F[2, 38] = 10,923, p<0,001, 

η2
p

 = 0,365, Figura 8). As correções de Bonferroni indicaram que o squat jump diferiu 

significativamente do alongamento dinâmico (∆ = -1,837 números de arremessos, 95% IC = -

2,96 – -0,71; p = 0,001, d = -1,23, 95% IC = -2,08 – -0,38). Ainda, o drop jump diferiu do 

alongamento dinâmico (∆ = -1,435 números de arremessos, 95% IC = -2,46 – -0,40; p = 0,005, 

d = -0,96, 95% IC = -1,76 – -0,17). Enquanto, o squat jump não diferiu do drop jump (∆ = -

0,401 números de arremessos, 95% IC = -1,50 – 0,69; p = 1,00, d = -0,27, 95% IC = -0,96 – 

0,42). 
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Figura 8 – Comparação entre o Índice SWFT produzido em cada uma das atividades condicionantes (quantidade 

total de arremessos). 

 

Legenda: SJ: squat jump; DJ: drop jump; AD: alongamento dinâmico; *diferença entre SJ e DJ; os dados são 

apresentados em média e desvio-padrão. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 

 

Em relação a frequência cardíaca, a ANOVA-MR não mostrou diferença significante 

entre as atividades condicionantes após 1 minuto (F[2, 38] = 0,149, p = 0,862, η2
p

 = 0,008, 

Figura 9A). Todavia, a frequência cardíaca no final de cada Teste de Verificação SWFT 

apresentou diferença significativa (F[2, 38] = 6,062, p = 0,005, η2
p

 = 0,242, Figura 9B). As 

correções de Bonferroni indicaram que apenas o drop jump diferiu do alongamento dinâmico 

(∆ = 9,00 bpm, 95% IC = 4,03 – 13,97; p<0,001, d = 1,12, 95% IC = 0,15 – 2,09). 
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Figura 9 – Comparação entre as condições a partir da diferença absoluta nos batimentos por minuto (bpm).  

Legenda: SJ: squat jump; DJ: drop jump; AD: alongamento dinâmico; *diferença entre SJ e DJ; os dados são 

apresentados em média e desvio-padrão. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 

 

Em relação ao SWFT para cada atividade condicionante levando em condireção as três 

séries realizadas, para o squat jump a ANOVA-MR não mostrou interação entre o tempo x 

séries (F[2, 38] = 1,990, p =0,151, η2
p

 = 0,011, Figura 10A). Efeito principal das séries foi 

identificado (F[2, 38] = 82,458, p< 0,001, η2
p

 = 0,615). As correções de Bonferroni indicaram 

que a série 1 diferiu da série 2 (∆ = 1,425 números de arremessos, 95% IC = 1,16 – 1,68; 

p<0,001, d = 1,53, 95% IC = 0,76 – 2,30)., e da série 3 (∆ = 2,050 números de arremessos, 95% 

IC = 1,52 – 2,57; p<0,001, d = 2,21, 95% IC = 1,20 – 3,21)., enquanto a série 2 diferiu da série 

3 (∆ = 0,625 números de arremessos, 95% IC = 0,16 – 1,09; p = 0,007, d = 0,674, 95% IC = 

0,15 – 1,19). Ainda, efeito principal do tempo foi observado (F[2, 38] = 19,541, p< 0,001, η2
p

 

= 0,067). As diferenças indicadas pelo Post-hoc são apresentadas na Tabela 3, juntamente com 

a média da diferença entre as medidas e os valores estatísticos relacionados.  
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Figura 10 – Comparação entre séries e o momento (pré e pós-SWFT) nas atividades condicionantes. 

Legenda: A: squat jump; B: drop jump; C: alongamento dinâmico; D: SWFT Total; *diferença entre pré e pós; 

#diferença entre a série 1 no pré-teste; $diferença entre a série 1 no pós-teste; &diferença entre a série 2 no pós-

teste; @diferença entre as séries no pré-teste; £diferença entre as séries no pós-teste; §diferença entre pós-SJ; 

¢diferença entre pós-DJ; os dados são apresentados em média e desvio-padrão. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 

 

Em relação ao SWFT para cada atividade condicionante levando em consideração as 

três séries realizadas, para o drop jump a ANOVA-MR não mostrou interação entre o tempo x 

séries (F[2, 38] = 1,395, p =0,260, η2
p

 = 0,008, Figura 10B). Efeito principal das séries foi 

identificado (F[2, 38] = 143,263, p<0,001, η2
p

 = 0,665). As correções de Bonferroni indicaram 

que a série 1 diferiu da série 2 (∆ = 1,050 números de arremessos, 95% IC = 0,81 – 1,28; 

p<0,001, d = 1,10, 95% IC = 0,55 – 1,65)., e da série 3 (∆ = 1,850 números de arremessos, 95% 

IC = 1,48 – 2,22; p<0,001, d = 1,94, 95% IC = 1,07 – 2,80)., enquanto a série 2 diferiu da série 

3 (∆ = 0,800 números de arremessos, 95% IC = 0,55 – 1,04; p<0,001, d = 0,841, 95% IC = 0,38 

– 1,30). Ainda, efeito principal do tempo foi observado (F[2, 38] = 22,860, p< 0,001, η2
p

 = 

0,068). As diferenças indicadas pelo Post-hoc são apresentadas na Tabela 3, juntamente com a 

média da diferença entre as medidas e os valores estatísticos relacionados.  
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Em relação ao SWFT para cada atividade condicionante levando em condireção as três 

séries realizadas, para o atividade dinâmica a ANOVA-MR não mostrou interação entre o 

tempo x séries (F[2, 38] = 0,908, p =0,412, η2
p
 = 0,003, Figura 10C). Efeito principal das séries 

foi identificado (F[2, 38] = 171,773, p<0,001, η2
p
 = 0,688). As correções de Bonferroni 

indicaram que a série 1 diferiu da série 2 (∆ = 1,325 números de arremessos, 95% IC = 0,96 – 

1,68; p<0,001, d = 1,30, 95% IC = 0,67 – 1,93)., e da série 3 (∆ = 2,350 números de arremessos, 

95% IC = 1,99 – 2,70; p<0,001, d = 2,31, 95% IC = 1,29 – 3,33)., enquanto a série 2 diferiu da 

série 3 (∆ = 1,025 números de arremessos, 95% IC = 0,74 – 1,30; p<0,001, d = 1,010, 95% IC 

= 0,48 – 1,53). Ainda, efeito principal do tempo foi observado (F[2, 38] = 29,101, p< 0,001, 

η2
p
 = 0,100). As diferenças indicadas pelo Post-hoc são apresentadas na Tabela 3, juntamente 

com a média da diferença entre as medidas e os valores estatísticos relacionados.  

 

Tabela 3 – Post Hoc – Comparação entre Séries e Tempo em cada atividade condicionante. 

AC Comparação Diferença Média 

(95% IC) 

SE t d (95% IC) p 

SJ Pré Set 1 Pós Set 1 -0,75 (-1,37 - -0,12) 0,20 -3,66 -0,80 (-1,59 - -0,02) 0,008** 

 Pré Set 1 Pré Set 2 1,40 (0,75 - 2,04) 0,21 6,53 1,51 (0,47 - 2,54) < .001*** 

 Pré Set 1 Pré Set 3 1,80 (1,15 - 2,44) 0,21 8,40 1,94 (0,74 - 3,13) < .001*** 

 Pós Set 1 Pós Set 2 1,45 (0,80 - 2,09) 0,21 6,77 1,56 (0,51 - 2,61) < .001*** 

 Pós Set 1 Pós Set 3 2,30 (1,65 - 2,94) 0,21 10,74 2,48 (1,05 - 3,90) < .001*** 

 Pré Set 2 Pós Set 2 -0,70 (-1,32 - -0,07) 0,20 -3,42 -0,75 (-1,52 - 0,01) 0.017* 

 Pré Set 2 Pré Set 3 0,40 (-0,24 - 1,04) 0,21 1,86 0,43 (-0,30 - 1,17) 0.985 

 Pós Set 2 Pós Set 3 0,85 (0,20 - 1,49) 0,21 3,97 0,91 (0,07 - 1,75) 0.002** 

 Pré Set 3 Pós Set 3 0,25 (-0,87 - 0,37) 0,20 1,22 -0,27 (-0,96 - 0,42) 1.000 

DJ Pré Set 1 Pós Set 1 -0,25 (-0,78 - 0,28) 0,17 -1,42 -0,26 (-0,86 - 0,33) 1,000 

 Pré Set 1 Pré Set 2 1,20 (0,69 - 1,70) 0,16 7,23 1,26 (0,41 - 2,11) < ,001*** 

 Pré Set 1 Pré Set 3 2,05 1,547 2,553 0,16 12,35 2,15 (0,92 - 3,38) < ,001*** 

 Pós Set 1 Pós Set 2 0,90 (0,39 - 1,40) 0,16 5,42 0,94 (0,21 - 1,67) < ,001*** 

 Pós Set 1 Pós Set 3 1,65 (1,14 - 2,15) 0,16 9,94 1,73 (0,68 - 2,779) < ,001*** 

 Pré Set 2 Pós Set 2 -0,55 (-1,08 - -0,01) 0,17 -3,12 -0,57 (-1,23 - 0,07) 0,042* 

 Pré Set 2 Pré Set 3 0,85 (0,34 - 1,35) 0,16 5,12 0,89 (0,17 - 1,60) < ,001*** 

 Pós Set 2 Pós Set 3 0,75 (0,24 - 1,25) 0,16 4,51 0,78 (0,10 - 1,47) < ,001*** 

 Pré Set 3 Pós Set 3 0,65 (-1,18 - -0,11) 0,17 -3,69 -0,68 (-1.36 - -0.00) 0,007** 

AD Pré Set 1 Pós Set 1 0,55 (-0,04 - 1,14) 0,194 2,842 0,54 (-0,18 - 1,20) 0,096 

 Pré Set 1 Pré Set 2 1,20 (0,67 - 1,72) 0,174 6,883 1,18 (0,37- 1,99) < ,001*** 

 Pré Set 1 Pré Set 3 2,20 (1,67 - 2,72) 0,174 12,619 2,16 (0,93 - 3,39) < ,001*** 

 Pós Set 1 Pós Set 2 1,45 (0,92 - 1,97) 0,174 8,317 1,42 (0,52 - 2,33) < ,001*** 

 Pós Set 1 Pós Set 3 2,50 (1,97 - 3,02) 0,174 14,340 2,46 (1,09 - 3,82) < ,001*** 

 Pré Set 2 Pós Set 2 0,80 (0,20 - 1,39) 0,194 4,134 0,78 (0,06 - 1,510) 0,002** 

 Pré Set 2 Pré Set 3 1,00 (0,47 - 1,52) 0,174 5,736 0,98 (0,24 - 1,722) < ,001*** 

 Pós Set 2 Pós Set 3 1,05 (0,52 - 1,57) 0,174 6,023 1,03 (0,28 - 1,78) < ,001*** 

 Pré Set 3 Pós Set 3 0,85 (0,25 - 1,44) 0,194 4,392 0,83 (0,10 - 1,57) < ,001*** 

Legenda: Set: Série; Observação 1: Cálculo do d de Cohen com base no erro agrupado; Observação 2: Valor -p e 

intervalos de confiança ajustados para comparação de uma família de 15 estimativas (intervalos de confiança 

corrigidos pelo método de Bonferroni); * p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 
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Em relação ao SWFT total ANOVA-MR mostrou interação entre o tempo x atividade 

condicionante (F[2, 38] = 55,982, p<0,001, η2
p

 = 0,157, Figura 10D). As diferenças indicadas 

pelo Post-hoc são apresentadas na Tabela 4, juntamente com a média da diferença entre as 

medidas e os valores estatísticos relacionados. Efeito principal das atividades condicionante foi 

identificado (F[2, 38] = 4,042, p = 0,026, η2
p

 = 0,125). As correções de Bonferroni indicaram 

apenas diferença entre o drop jump e o alongamento dinâmico (∆ = 1,675 números de 

arremessos, p = 0,053, d = 0,66, 95% IC = -0,05 – 1,39) e um diferença marginal não 

significativa entre o squat jump e o alongamento dinâmico (∆ = 1,700 números de arremessos, 

p = 0,067, d = 0,67, 95% IC = -0,05 – 1,40). Não foi observado efeito principal do tempo nesta 

variável (F[2, 38] = 1,275, p = 0,273, η2
p

 = 0,005).  

 

Tabela 4 – Post Hoc das comparações entre cada atividade condicionante considerando a Série e Tempo. 

Comparação Diferença Média 

(95%IC) 

SE t d (95%IC) p 

Pré SJ 

Pós SJ -1,70 (-2,84 - -0,55) 0,36 -4,62 -0,67 (-1,23 - -0,11) <0,001 

Pré DJ -0,10 (-2,31 - 2,11) 0,71 -0,14 0,04 (-0,90 - 0,82) 1,000 

Pré AD -0,25 (-2,46 - 1,99) 0,71 -0,34 -0,10 (-0,96 - 0,76) 1,000 

Pós SJ 
Pós DJ 0,15 (-2,06 - 2,36) 0,71 0,21 0,06 (-0,80 - 0,92) 1,000 

Pós AD 3,65 (1,43 - 5,86) 0,71 5,09 1,45 (0,32 - 2,57) < .001*** 

Pré DJ 

Pós DJ -1,45 (-2,59 - -0,30) 0,36 -3,94 0,57 (-1,10 - -0,04) 0,004** 

Pré AD 0,15 (-2,36 - 2,06) 0,71 -0,21 0,06 (-0,92 - 0,80) 1,000 

Pós AD 3,50 (1,28 - 5,71) 0,71 4,89 1,39 (0,28 - 2,50) < .001*** 

Pré AD Pós AD 2,20 (1,05 - 3,34) 0,36 5,97 0,87 (0,25 - 1,49) < .001*** 

Legenda: SJ: squat jump; DJ: drop jump; AD: alongamento dinâmico; Observação 1: Cálculo do d de Cohen com 

base no erro agrupado; Observação 2: Valor -p e intervalos de confiança ajustados para comparação de uma família 

de 15 estimativas (intervalos de confiança corrigidos pelo método de Bonferroni); * p < .05, ** p < .01, *** p < 

.001. 

Fonte: Elaborado pelo autor. 
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5 DISCUSSÃO 

 

O principal objetivo desta dissertação foi comparar o efeito agudo do Aprimoramento 

do Desempenho Pós Ativação (PAPE) a partir do squat jump (SJ), drop jump (DJ) e 

alongamento dinâmico (AD) no Special Wrestling Fitness Test (SWFT) em atletas sênior de 

Luta Olímpica. O principal achado deste estudo foi que ambos os saltos, SJ e DJ, melhoraram 

o desempenho em quantidade de arremessos realizados no Teste SWFT, enquanto o 

alongamento dinâmico reduziu o desempenho dos lutadores. Neste sentido, a primeira 

hipótese do estudo foi negada, uma vez que se esperava encontrar um maior PAPE no DJ do 

que com o SJ, bem como maior quantidade de arremessos. Todavia, ambos se mostraram 

similares e potenciais ferramentas para promover o PAPE em lutadores. Por outro lado, a 

segunda hipótese foi confirmada, no qual se esperava que os saltos verticais apresentassem 

melhores resultados de desempenho no SWFT do que o alongamento dinâmico. De mesma 

forma a terceira hipótese, no qual três minutos de intervalo entre os saltos verticais e o SWFT 

foram suficientes para gerar potencialização, enquanto no AD não. 

A luta olímpica é uma atividade intermitente que demanda habilidades físicas e 

técnicas de alto nível (Škugor et al., 2023a). Sua dinâmica é marcada por ataques rápidos e 

contra-ataques, envolvendo os sistemas metabólicos aeróbico e anaeróbico (Yoon, 2002). 

Durante a luta, a energia anaeróbica é crucial, especialmente em movimentos de alta 

intensidade (Škugor et al., 2023b). Neste sentido, desenvolver capacidades anaeróbicas é 

fundamental para um desempenho superior nesse esporte, visto que 90% das demandas 

energéticas derivam da via anaeróbica, com destaque para a glicólise anaeróbica em uma 

partida. Portanto, a potência muscular torna-se crucial para esse esporte (Hübner-Woźniak et 

al., 2004). O desempenho durante ações explosivas depende da potência muscular, que pode 

ser determinada por uma série de variáveis neuromusculares, como uma combinação de 

fatores morfológicos e neurais, incluindo área e arquitetura de secção transversal muscular, 

rigidez musculotendinosa, recrutamento de unidades motoras, taxa de codificação, 

sincronização de unidades motoras e inibição neuromuscular (Maior, 2020; Suchomel; 

Lamont; Moir, 2016). Tais combinações de fatores estão associadas ao aumento da potência 

mecânica externa, ao desempenho geral das habilidades esportivas, à diminuição das taxas 

de lesões e ao monitoramento da carga de treinamento (Cormie; Mcguigan; Newton, 2011). 

O SJ e o DJ são frequentemente usados no treinamento esportivo para melhorar a 

potência muscular de membros inferiores (Wilson et al., 2013). Ambos os exercícios 

envolvem movimentos de rápida contração recrutando principalmente as fibras musculares 
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de contração rápida. O objetivo destes saltos é de melhorar a capacidade de gerar força em 

um curto período de tempo, ou seja, melhorar a capacidade de potência muscular (Suchomel; 

Lamont; Moir, 2016). No entanto, eles diferem em termos de execução, principalmente na 

ênfase mecânica e estímulo fisiológico (Zghal et al; 2019). Todavia, com base nos resultados 

deste estudo o desempenho no SWFT para ambos os saltos, SJ e DJ, não apresentaram 

diferenças entre si na diferença absoluta de desempenho (Figura 5), no Delta% da diferença 

de desempenho (Figura 6), e no Índice do SWFT (Figura 7). 

Estudos prévios (García-Pallarés et al., 2011; Škugor et al., 2023a) verificaram que 

os lutadores de elite tiveram maior altura e potência de salto vertical em comparação com 

lutadores amadores, indicando que a altura do salto vertical é essencial para o sucesso nesta 

modalidade. Roemmich e Frappier (1993) observaram que lutadores bem-sucedidos 

apresentavam uma potência anaeróbica relativa maior (média= 16,5; DP= 0,3 W·kg−1) em 

comparação com os menos sucedidos (média= 15,2; DP=  0,4 W·kg−1). A revisão de Horswill 

(1992) demonstrou que os lutadores de sucesso possuíam alta potência e capacidade 

anaeróbica tanto nos membros superiores quanto nos inferiores. Nikooie, Cheraghi e 

Mohamadipour (2017) destacaram que a potência máxima dos membros superiores era maior 

em lutadores masculinos de nível de elite bem-sucedidos em comparação com seus colegas 

menos sucedidos. Assim, a força de membros superiores é extremamente importante para 

puxar, empurrar, e realizar manobras de arremesso, bem como controlar o oponente (Cronin 

et al., 2017). Nesse sentido, o teste SWFT é predominantemente de natureza anaeróbica e o 

número total de arremessos está relacionado à aptidão anaeróbica devido à geração de energia 

necessária para executar os arremessos, bem como os sprints necessários entre os arremessos 

(Sterkowicz-Przybycień; Fukuda; Franchini, 2019).  

Os lutadores deste estudo apresentaram Índice no SWFT no SJ e DJ similares, em 

média 11,99 (DP= 1,45) e 12,39 (DP= 1,28), respectivamente. Apresentando os melhores 

índices em relação ao AD (média= 12,83, DP= 1,68). Em estudo prévio (Martínez-Abellán; 

Iniesta, 2016) com 62 lutadores juniores de equipe nacional e da modalidade de luta olímpica, 

foi observado um Índice SWFT em média de 16, 4 (DP= 1,3). Francino et al. (2022) 

verificaram em 13 lutadores de nível internacional o Índice SWFT em média de 14,1 (DP= 

2,2). Em relação ao nossos achados ambos os estudos apresentaram índices mais elevados, 

todavia quanto menor o índice obtido pelos lutadores no SWFT, melhor o resultado 

correspondente no desempenho físico. Nesse sentido, observa-se que em atletas de judô foi 

demonstrado que o número de arremessos realizados durante o teste estava relacionado à 

eficácia técnica durante a competição (Kons; Franchini; Detanico, 2018; Sterkowicz-
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Przybycień; Fukuda; Franchini, 2019). Estudo prévio (Škugor et al., 2023b) com jovens 

lutadores croatas verificaram que os medalhistas tiveram melhores resultados no SWFT do 

que os não-medalhistas. Ainda, os lançamentos totais realizados no SWFT apresentou 

coeficiente de correlação moderado com as categorias de desempenho (r = -0,59). Entretanto, 

Skugor et al. (2023b) verificaram em lutadores juvenis grego-romanos nenhuma difereça no 

desempenho do SWFT entre os membros da equipe nacional e não membros da equipe.  

O número de arremessos durante o SWFT e o índice SWFT já foram correlacionados 

com a força explosiva, medida por meio do salto com contramovimento com e sem braços, 

squat jump e índice de força de reatividade, com o consumo máximo de oxigênio e com a 

avaliação do desempenho anaeróbio por meio do teste de Wingate em estudos prévios 

ressaltando suas especificidades com a demanda fisiológica da modalidade (Karimi, 2016; 

Martínez-Abellán et al., 2016; Venegas-Cárdenas et al., 2019). Os efeitos do PAPE, dessa 

forma, parecem estar diretamente relacionados à intensidade e à natureza do estímulo, 

podendo resultar em melhor desempenho subsequente à atividade condiciontante (AC – 

Suchomel; Lamont; Moir, 2016). A eficácia pela qual a AC pode estimular os mecanismos 

da PAPE e melhorar agudamente o desempenho muscular, também, depende do equilíbrio 

entre a fadiga neuromuscular e a potencialização (Batista et al., 2010). Este equilíbrio pode 

ser afetado por fatores como experiência de treinamento, duração do período de intervalo e a 

intensidade da AC a ser realizada (Wilson et al., 2013). As diferenças observadas nesta 

dissertação em cada uma das AC na quantidade de arremessos realizados em cada um das 

três séries (Figura 10), enfatiza que as múltiplas séries induziram os atletas à fadiga. Nota-se 

que da primeira série a terceira houve uma redução no número de arremessos realizados. 

Neste estudo, foi testado o intervalo de recuperação de três minutos após as AC. Estudo 

prévio (Eroğlu, 2022) não verificou diferença estatística entre os períodos de intervalo de três 

minutos, seis minutos e nove minutos após o protocolo de PAP, identificando melhora no 

desempenho esportivo entre este período em 22 atletas. 

A potencialização pode ser desencadeada entre três ou quatro minutos após a 

realização de contrações voluntárias máximas (Batista et al., 2010), enquanto a fadiga é mais 

presente logo após o estímulo. A fadiga geralmente se relaciona ao nível de treinamento e, 

quanto a intensidade do estímulo da AC é melhor administrada, atletas de elite podem ser 

mais susceptíveis ao aparecimento da PAPE (Wilson et al., 2013). Quando a avaliação é 

realizada imediatamente após a estimulação, os efeitos da fadiga podem mascarar os da 

potencialização, resultando em uma possível diminuição ou manutenção da força ativa 

(Sterkowicz-Przybycień; Fukuda; Franchini, 2019). No entanto, quando é permitido um 
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intervalo de três a cinco minutos entre o estímulo e o teste de desempenho, os efeitos da 

fadiga tendem a dissipar-se, enquanto os da potencialização, embora atenuados, ainda se 

manifestam (Wilson et al., 2013). Nesse contexto, o desempenho da força geralmente se 

apresenta aprimorado. 

 Este estudo não é livre de limitações. Uma das principais limitações é a ausência de 

um grupo controle, que tivesse apenas realizado o pré e o pós-SWFT. Todavia, em todas as 

condições os participantes realizaram uma testagem pré-SWFT e uma pós-SWFT, permitindo 

uma comparação direta da influência da AC sobre o desempenho no teste SWFT. Ainda, a 

pequena amostra de apenas atletas do sexo masculino não permite a generalização dos 

resultados para atletas do sexo feminino da mesma modalidade. Ainda, estes resultados não 

são generalizados para atletas junevis, uma vez que teve sua amostra composta por atletas 

sênior, mas que representam os atletas brasileiros permitindo a generalização para este 

público. Por fim, mas não menos importante, o tempo de treinamento/familiarização com o 

salto vertical DJ, pode ter influenciado os resultados. O salto DJ requerer de maior técnica 

de execução e consequentemente familiarização com o este. Mas acredita-se que com a visita 

de familiarização este efeito da aprendizagem pode ter sido minimizado. Estudos futuros 

poderiam utilizar de atletas masculinos e femininos de diferentes faixas/categorias de luta 

para verificar os efeitos agudos do SJ e DJ no desempenho do SWFT e analisar outros 

componentes do desempenho do SWFT, como sua relação com o desempenho 

neuromuscular. 

 

5.1  Aplicações Práticas 

 

A utilização dos saltos verticais SJ e DJ como atividade condicionante antes das 

disputas na arena esportiva para lutadores de Luta Olímpica, sendo não só interessante pela 

sua aplicablidade prática por ser realizado com a massa corporal do atleta, descartando o uso 

de pesos livres (barra, anilhas), como por exemplo em exercícios tipo agachamento, mas 

também por ser de fácil execução. Além de ter um impacto positivo para PAPE conforme foi 

descrito nos resultados deste estudo. 
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6 CONCLUSÃO 

 

Conclui-se que ambos os saltos verticais, SJ e DJ, obtiveram resultados positivos de 

desempenho no Teste de Verificação do SWFT, tanto na quantidade de arremessos realizados 

quanto no índice SWFT. Em contrapartida, o AD apresentou resultados negativos em relação a 

PAPE, o que é reflexo do índice SWFT e quantidade de arremessos. Dessa forma, apenas os 

saltos verticais otimizaram e promoveram a PAPE nos atletas. 
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APÊNDICE A – TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 

 

 

 

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARÁ 

INSTITUTO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE 

 PROGRAMA DE PÓS GRADUAÇÃO EM CIÊNCIAS DO MOVIMENTO HUMANO 

 

 

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO 

– TCLE 

 

 

O USO DE SALTOS VERTICAIS PARA O APRIMORAMENTO DA PERFORMANCE 

PÓS ATIVAÇÃO (PAPE) EM ATLETAS DE LUTA OLÍMPICA. 

 

Venho, respeitosamente por meio deste, convidá-lo (a) a participar da pesquisa sobre 

o “O uso de saltos verticais para o aprimoramento da performance pós ativação (pape) em 

atletas de luta olímpica”, sob a responsabilidade do pesquisador Marcus Vinicius da Costa, a 

qual pretende analisar            os efeitos de diferentes saltos no aquecimento como potencializações 

para o desempenho esportivo. 

 

JUSTIFICATIVA O presente estudo se justifica devido à crescente necessidade de 

otimizar a atividade competitiva de atletas sênior de luta olímpica perante a escassez de 

estudos sobre a PAPE como protocolo de aquecimento. Adicionalmente, outro fator a ser 

investigado é qual o tempo de intervalo ideal para sua aplicação nesta modalidade esportiva. 

Diante da premissa que o aquecimento antes da competição pode influenciar adequadamente 

no desenvolvimento de potência muscular dos atletas, a hipótese principal é que haverá maior 

PAPE com o salto profundo (drop jump) do que com o salto agachado (squat jump), como 

atividade condicionante no tempo de intervalo em três minutos. Assim, a confirmação dessa 

hipótese impactará não apenas diretamente na logística, por ser um recurso acessível 

(financeiro e de uso prático), mas também na assertividade do melhor tempo de intervalo 

durante o aquecimento com a PAPE para atletas sênior de luta olímpica nas competições. 

 

PROCEDIMENTOS: A participação é voluntária e envolve realizar no primeiro dia uma 

avaliação antropométrica, que será feita individualmente em uma sala reservada e 

posteriormente a realização de testes motores com a familiarização das atividades 

condicionantes através dos saltos verticais, squat jump (SJ), drop jump (DJ) e do protocolo 

Special Wrestling Fitness Test (SWFT) . No segundo dia após 48 horas os voluntários serão 

submetidos aos pré-testes através do protocolo SWFT que é um teste específico da Luta 

Olímpica, onde um sinal é dado, para o lutador ir em direção ao primeiro atleta assistente para 
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realizar uma projeção ou arremesso, e em seguida executar o mesmo tipo de golpe no segundo 

assistente. Este procedimento será repetido por 30 segundos (bloco A), seguido de um 

descanso de 20 segundos. O bloco B e o bloco C segue o mesmo procedimento, mas com 

duração de 30 segundos, com intervalo entre eles de 20 segundos. Logo após será feita 

atividade condicionante através de exercício de alongamento ativo com três séries de 30 

segundos de estimulo com 30 segundos de descanso entre as séries e imediatamente será 

realizado o reteste com o protocolo SWFT, e em seguida nos intervalos de recuperação de três, 

seis, nove e doze minutos. 

Depois de mais 48 horas, no terceiro dia de intervenção, será feito o mesmo protocolo 

experimental, alterando somente a atividade condicionante ao invés de alongamento será feito 

o SJ com três séries de 10 repetições com 30 segundos de intervalo entre as séries. Igualmente, 

no quarto dia de intervenção, após 48 horas, o protocolo experimental será repetido alterando-

se apenas a atividade condicionante para o DJ. 

 

 

BENEFÍCIOS: Você se beneficiará da pesquisa por meio do acesso dos resultados dos 

testes motores, bem como os efeitos dos saltos verticais como atividades condicionantes no 

aquecimento para o aprimoramento do desempenho. Além disso, estará contribuindo para 

comunidade científica. 

 

RISCOS: Os riscos decorrentes da sua participação estão relacionados à quebra do 

anonimato e a divulgação indevida das informações coletadas, no entanto, conforme a 

resolução 466/12 o sigilo das participantes deverá ser mantido pelos pesquisadores por meio 

da codificação dos dados. Outro possível risco são os efeitos do impacto na fase de aterrisagem 

nos saltos verticais, entretanto, para amenizarmos esse risco, será realizada uma familiarização 

numa sessão de treino específica para este objetivo. Em caso de qualquer incidente danoso a 

você, serás ressarcido pelos pesquisadores. 

Se depois de consentir sua participação você desistir de continuar participando, tem o 

direito e a liberdade de retirar seu consentimento em qualquer fase da pesquisa, seja antes ou 

depois da coleta dos dados, independente do motivo e sem nenhum prejuízo a sua pessoa. A 

sua participação não resultará em despesas relacionadas à pesquisa, além disso, não 

proporcionará nenhuma indenização ou remuneração financeira por parte das pesquisadoras. 

Os resultados da pesquisa serão analisados e publicados, mas sua identidade não será 

divulgada, sendo guardada em um banco de dados codificado por um período de cinco anos, 

com absoluto sigilo e após esse período será incinerado. 

 

Para qualquer outra informação, você poderá entrar em contato com o pesquisador ou 

com o Comitê de Ética em Pesquisa – CEP/ICS/UFPA, Instituto de Ciências da Saúde, 

Universidade Federal do Pará (CEP - ICS/UFPA). Rua Augusto Corrêa, nº 01, Campus do 

Guamá. UFPA, Faculdade de Enfermagem do ICS, sala 13, 2º andar, CEP: 66.075-110, 

Belém-Pará. Tel: 3201-7735 E-mail: cepccs@ufpa.br. Acadêmico: Marcus Vinicius da Costa 

(+55 21 9 9321-5543, mvtrainercore360@gmail.com ); Orientador: Prof. Dr. Victor Silveira 

Coswig (+55 91 9 8427-3036, vcoswig@gmail.com). 

 

 

Consentimento Pós-Informação: 

 

Eu, , declaro   que   

fui 

mailto:cepccs@ufpa.br
mailto:mvtrainercore360@gmail.com
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Informado (a) sobre os objetivos do estudo realizado pelos pesquisadores e a finalidade da 

minha colaboração. Portanto, eu concordo em participar do projeto, estando ciente que não 

receberei nenhum tipo de remuneração e que posso me desligar do presente estudo sem 

nenhum prejuízo e/ou punição. Este documento é emitido em duas vias que serão ambas 

assinadas por mim e pelos pesquisadores, ficando uma via com cada parte envolvida. 

 

 

 

Belém- PA, 03 de janeiro de 2024. 

 

 

 

   

Assinatura do voluntário (a) Pesquisador 

Responsável 

(91) 98427-

3036 
vcoswig@gmail.com 
 

  

mailto:vcoswig@gmail.com
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ANEXO 1 – PARECER CONSUBSTANCIADO DO COMITÊ DE ÉTICA EM 

PESQUISA 
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