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Resumo:

Praticantes de modalidades esportivas alcançam melhores resultados para determinadas variáveis físicas 
em diferentes horas do dia.No caso da potência anaeróbica, efeitos podem ser observados em tarefas de 
salto vertical, que fazem parte de diversas modalidades esportivas.Estudos prévios relataram que a 
potência anaeróbica pode ser maior no turno da noite em atletas (LERICOLLAIS, 2011). Entretanto, será 
que a potência também pode variar de acordo com a hora do dia em indivíduos não treinados? Neste 
estudo determinamos se o efeito da hora do dia sobre a potencia anaeróbica diferente entre adultos 
treinados e não treinados. Participaram do estudo 20 homens, organizados em um grupo de sujeitos 
treinados e não treinados. As avaliações envolveram um protocolo de saltos com contramovimento 
realizados de maneira contínua durante 30 segundos realizados no período matutino (entre 8:00 h e 12:00 
h) e vespertino (entre 18:00 h e 22:00 h), em dias diferentes. Os participantes receberam instruções sobre 
como realizar os saltos e executaram alguns saltos para aprendizado da tarefa e correções, caso 
necessário. Os dados de força e tempo foram usados para calcular a potência do salto que foi 
normalizada pela massa corporal do participante. A potência não diferiu entre os grupos participantes 
treinados e não treinados e condição de hora do dia também não afetou os resultados de potência. 
Achados mostram que a potência do salto com contramovimento pode aumentar em determinada hora do 
dia (WEST, 2014), mas com uma metodologia diferente da realizada nesse trabalho.Sendo assim, mesmo 
em tarefas que determinem o mesmo parâmetro fisiológico, nesse caso a potencia anaeróbica, a 
influência da hora do dia precisa ser melhor compreendida.Estes foram dados preliminares de nosso 
projeto, que segue em andamento considerando a inclusão de mais participantes e a atenção a algumas 
limitações aqui presentes.
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INFLUÊNCIA DA HORA DO DIA SOBRE A POTÊNCIA DE SALTOS VERTICAIS 
EM INDIVÍDUOS TREINADOS E NÃO TREINADOS 
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1 INTRODUÇÃO  

 
Os seres vivos são submetidos a um ciclo biológico que envolve as 24 horas diárias, 

chamado de ciclo circadiano, que sofre influência da luz (REILLY, 2009). Esse ciclo 
circadiano, entre outros fatores, regulam os principais processos fisiológicos envolvidos no 
desempenho atlético (CHILDS, 2015).  

 
Praticantes de modalidades esportivas alcançam melhores resultados para 

determinadas variáveis físicas em diferentes horas do dia. Isso foi demonstrando para a 
potência anaeróbica máxima (LERICOLLAIS, 2011) e outros marcadores de desempenho 
físico e esportivo (SEO, 2013). Em alguns casos, o momento em que o exercício é realizado 
pode não coincidir com o momento de melhor desempenho ao longo do dia, o que pode 
repercutir negativamente sobre o desempenho (REILLY, 2007) 

 
No caso da potência anaeróbica, efeitos podem ser observados em tarefas de salto 

vertical, que fazem parte de diversas modalidades esportivas. Além disso, o salto vertical com 
contra movimento é considerado um dos principais e também incluído em várias rotinas de 
treinamento e avaliação de atletas (HEISHMAN, 2017), servindo como uma ferramenta 
válida para  avaliar a potência dos membros inferiores (TEO, 2011). 

 
 Estudos prévios relataram que a potência anaeróbica pode ser maior no turno da noite 
em atletas (LERICOLLAIS, 2011). Entretanto, será que a potência também pode variar de 
acordo com a hora do dia em indivíduos não treinados? Neste estudo determinamos se o efeito 
da  hora do dia sobre a potencia anaeróbica diferente entre adultos treinados e não treinados. 
 
2 MATERIAIS E MÉTODOS  
 
 Participantes e desenho experimental 
 
 Participaram do estudo 20 homens, organizados em um grupo de sujeitos treinados 
(n=10; idade 26±5 anos, massa corporal 74±9 kg, estatura 1,74±0,06 m) e não treinados 
(n=10; idade 21±3 anos, massa corporal 71±7 kg,  estatura 1,74±0,04 m). Os participantes não 
apresentavam doença neurológica diagnosticada e não tiveram qualquer lesão muscular nos 
membros inferiores nos últimos 6 meses. Eles visitaram o laboratório em dois turnos, com um 
dia de intervalo entre as visitas, para realizar um protocolo de saltos. 

As avaliações envolveram um protocolo de saltos com contramovimento realizados de 
maneira contínua durante 30 segundos (PUPO et al, 2014), e foram realizadas com iluminação 
e temperatura controlada em todos os testes realizados no período matutino (entre 8:00 h e 
12:00 h) e vespertino (entre 18:00 h e 22:00 h), em dias diferentes. Todos os participantes 
foram informados sobre cuidados específicos a serem tomados no dia anterior aos testes (não 
realizar exercícios extenuantes 24 horas antes da avaliação, não ingerir bebida alcoólica, café, 
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ou outros tipos de bebidas estimulantes), afim de interferir minimamente nas variáveis 
analisadas. No primeiro dia de avaliação cada participante assinou um termo de 
consentimento livre e esclarecido (TCLE), concordando em participar do estudo. Em seguida 
respondeu a um questionário de anamnese. Os resultados de potência anaeróbica no salto 
foram comparados entre os grupos e entre os horários das avaliações. 
 

Procedimentos 
Os participantes receberam instruções sobre como realizar os saltos e executaram 

alguns saltos para aprendizado da tarefa e correções, caso necessário. Todos usaram roupas 
leves e seu calçado usual na prática de atividade física para a realização do protocolo.  

 
Para o salto vertical com contra movimento (Figura 1), partindo da posição em pé, o 

participante deveria realizar uma flexão dos membros inferiores, uma rápida transição para o 
movimento de extensão, aproveitando a energia do ciclo alongamento-encurtamento 
(IZQUIERDO, 2008), realizando a saída do solo em fase de voo e a aterrissagem sobre a 
plataforma. Esse movimento deveria se repetir de maneira contínua, sem interrupção por 30 
segundos. O participante era instruído a saltar o mais alto possível em cada salto e não 
flexionar os joelhos enquanto estivesse em fase aérea. O avaliador intervia com incentivo 
verbal durante o teste. 

 

 
Figura 1: Ilustração das fases do salto vertical de contra movimento. 

 
Os dados de força de reação do solo na fase de contato e a fase de voo em cada salto 

foram gravados com taxa de amostragem de 500 Hz usando uma plataforma de força 
posicionada no nível do solo. Os dados de força e tempo foram usados para calcular a 
potência do salto que foi normalizada pela massa corporal do participante (HARMAN, 1991). 
O valor de pico de potência foi usado para as análises seguintes. 

 
Análise estatística 
 
A normalidade dos dados foi testada pelo teste de Shapiro-Wilk. Os dados foram 

comparados entre os grupos e as condições através de uma ANOVA de medidas repetidas 
considerando os fatores grupo e hora do dia. As comparações estatísticas consideraram um 
nível de significância de 0,05 usando um pacote estatístico comercial. 
 
3 RESULTADOS e DISCUSSÃO  

A potência não diferiu entre os grupos participantes treinados e não treinados 
(F=2,070, p=0,184) e condição de hora do dia também não afetou os resultados de potência 
(F=0,426, p=0,530), conforme apresenta a figura 2. 
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Figura 2: Potência anaeróbica (W/kg) medida nos saltos verticais em ambos grupos e 
condições. 

 
Considerando que o desempenho esportivo sofre influência de diferentes fatores 

intrínsecos e extrínsecos aos participantes e muitos desses fatores são determinantes não 
somente do resultado, mas também risco de lesões, a análise do rendimento esportivo requer 
uma abordagem ampla. A maioria dos estudos que mostra um aumento da potência em 
determinada hora do dia em atletas trazem como metodologia outra atividade, como por 
exemplo, sprint em ciclo ergômetro (ZARROUK, 2012).  

 
Outros achados mostram que a potência do salto com contramovimento pode aumentar 

em determinada hora do dia (WEST, 2014), mas com uma metodologia diferente da realizada 
nesse trabalho. Há também estudos que trazem resultados positivos no salto com 
contramovimento em atletas de futebol quando treinados durante 6 semanas para realizar tal 
tarefa (LOTURCO et al., 2015). Sendo assim, mesmo em tarefas que determinem o mesmo 
parâmetro fisiológico, nesse caso a potencia anaeróbica, a influência da hora do dia precisa 
ser melhor compreendida. 

 
Estes foram dados preliminares de nosso projeto, que segue em andamento 

considerando a inclusão de mais participantes e a atenção a algumas limitações aqui 
presentes, com a não consideração ao cronotipo, inclusão de apenas homens e o fato de não 
controlarmos o nível de treinamento ou o grau de sedentarismo. 

 
4 CONSIDERAÇÕES FINAIS  
 
 A hora do dia não influenciou a potência de saltos verticais nos indivíduos treinados e 
não treinados que avaliamos.  
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