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Resumo: A prova de 100 metros rasos ¢ uma das mais excitantes e rapidas do atletismo e
confere ao vencedor o titulo de homem mais rapido do mundo. E classificada como um sprint,
atividade de curta duragdo (em torno de 10 segundos) e intensidade maxima, em que uma
maxima produgdo de poténcia pode ser mantida até o final. A importancia relativa das varias
expressoes de forca e velocidade no decurso da prova de 100m é bem estabelecida. Tendo isso
em vista, o objetivo desse trabalho ¢é verificar a relacao entre o desempenho na corrida de 100m
rasos, a for¢a maxima e a poténcia de membros inferiores. Os participantes foram submetidos a
testes de salto vertical, forca maxima e velocidade nos 100m. Concluiu-se que a impulsao
vertical, indicadora de forca explosiva, esta intimamente relacionada ao desempenho da corrida
de 100m, podendo ser uma boa preditora do desempenho nessa prova.
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Abstract: The 100 meter dash is one of the most exciting and fastest in athletics and gives the
winner the title of the fastest in the world. It is classified as a sprint, short duration activity
(around 10 seconds) and maximum intensity, in which maximum power production can be
maintained until the end. The relative importance of the various expressions of strength and
speed during the 100m race is well established. Bearing this in mind, the objective of this work
is to verify the relationship between performance in the 100m dash, maximum strength and
lower limb power. The participants underwent vertical jump, maximum strength and speed
tests in the 100m. It was concluded that the vertical thrust, an indicator of explosive strength, is
closely related to the performance of the 100m dash, and can be a good predictor of
performance in this event.
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1 INTRODUCAO

A prova de 100 metros rasos € uma das mais excitantes e rapidas do atletismo e
confere ao vencedor o titulo de homem mais rdpido do mundo, como aponta
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Smirniotou (2007). E classificada como um sprint, atividade de curta duragao (em torno
de 10 segundos) e intensidade maxima, e que uma maxima produgao de poténcia pode
ser mantida até o final (BISHOP; GIRARD, 2011). Ao longo desses 100m, ha uma
requisicgao fisica muito grande para a qual o atleta deve estar preparado. A maior delas
é a velocidade, obtida basicamente através da forca de membros inferiores.

Vittori (1996) estabelece a importancia relativa das varias expressoes de forca e
velocidade no decurso da prova de 100m. Para vencer a inércia corporal na partida,
ganha especial importancia a forca maxima, enquanto a fase inicial de aceleragao é
determinada pela forga explosiva, também expressa como poténcia muscular.

Badillo e Ayestaran (1997) também destacam as expressoes de forca presentes
nas fases da corrida de 100m rasos, evidenciando a manifestacao de for¢ca maxima
produzida por um grupamento muscular, que resulta de uma agao muscular
puramente contractil, e a for¢a explosiva, que é a capacidade maxima do sistema
neuromuscular para gerar forga por unidade de tempo, ou seja, poténcia. Essa duas
capacidades, for¢a mdaxima e poténcia muscular, sao fundamentais para o bom
desempenho do atleta, sendo necessario trabalha-las em confluéncia com os objetivos
do treinador e do atleta.

A forca muscular é caracterizada como uma determinada tensdo aplicada no
musculo contra uma resisténcia, sendo esta influenciada por fatores mecanicos e
fisiolégicos que determinam a forga em um determinado angulo e movimento articular
(CACERES et al., 2012). Sendo assim, em um exercicio ciclico de locomog¢ao, como € o
caso das corridas, a capacidade de exercer forca muscular é essencial para um bom
desempenho, principalmente nas provas curtas e rapidas.

Outra varidvel importante relativa a forca é a poténcia. A poténcia muscular é
caracterizada como a taxa de realizacao de trabalho em determinado periodo, mais
especificamente, o produto da forca pela velocidade (KOMI, 2000). Para Weineck
(1999), a poténcia muscular é a combinagao entre a forca e a velocidade; quanto maior a
forca ou a velocidade de execugdo, maior sera a poténcia gerada. Baseado nesse
pressuposto, para aumentar a capacidade de gerar poténcia é necessario aumentar a
capacidade pura de forca ou a velocidade em que essa forca é aplicada.

Para Bishop (2008), a ciéncia do esporte ¢ uma darea preocupada com a
compreensao e aperfeicoamento do desempenho fisico-esportivo humano, o que torna
sua fungdo a investigacao e elucidagao dos componentes vinculados ao desempenho
em determinado campo esportivo.

Em relagao a corrida, Ide (2013) afirma que o incremento na velocidade de
deslocamento do atleta seria uma consequéncia do aprimoramento da forga e poténcia
muscular, refor¢cando a relagao entre forca e poténcia com o desempenho em provas de
sprint. A certeza da requisi¢ao da capacidade de forca para o desempenho em provas
de velocidade é defendido por inumeros autores e estudos, mas faz-se necessario
investigar sob quais formas essa forga se expressa em cada modalidade esportiva e em
quais proporgoes.

Tendo isso em vista, o objetivo desse trabalho € verificar a relacdo entre o
desempenho na corrida de 100m rasos, a forca maxima e a poténcia de membros
inferiores.
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2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de campo, descritiva, longitudinal, com abordagem
quantitativa.

2.1 ASPECTOS ETICOS

Este projeto foi aprovado pelo Comité de FEtica em Pesquisa do Centro
Universitario de Patos de Minas através da Plataforma Brasil, em acordo com os
principios éticos da resolucdo nimero 466/12 do Conselho Nacional de Etica, com o
numero de aprovagao 2.523.164. Todos os voluntarios assinaram em duas vias o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido.

2.2 AMOSTRA

Os participantes da pesquisa foram selecionados por meio de uma amostra de
conveniéncia. Foram 23 homens, praticantes de exercicios fisicos, com alguma
experiéncia em provas de velocidade ou muscula¢do, com idade 21,8+2,8 anos. Os
participantes possuiam de 18 a 28 anos de idade, praticantes de atividades fisicas como
caminhada, corrida, musculagao, ciclismo e afins, com frequéncia minima de 3 vezes
semanais.

2.3 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

Em um periodo de 3 dias, os participantes foram submetidos aos seguintes
processos: um teste de capacidade de salto vertical com o Sargent Jump Test (S]T),
utilizando o protocolo adaptado de Sargent (1921); um teste para verificar a capacidade
de for¢ca maxima (1 RM) dos membros inferiores, utilizando o protocolo adaptado de
Baechle e Earle (2000), no exercicio agachamento com barra guiada, e um teste de
corrida de 100 metros (T100). O SJT e T100 aconteceram no primeiro dia de testes, e o
teste de 1RM foi realizado no terceiro dia, sendo o segundo dia resguardado como
intervalo para descanso. Aos voluntdrios foi recomendado que ndo praticassem
atividades fisicas intensas nas 24 horas que antecederam os procedimentos.

2.3.1 Sargent Jump Test (S]T)

Os voluntarios foram posicionados ao lado de uma parede branca graduada em
milimetros. Eles deveriam estender o brago acima da cabega sem retirar o calcanhar do
solo, fazendo uma marca no ponto mais alto que a mao alcangasse.

Foram executados 3 saltos consecutivos. Nos saltos, os voluntarios poderiam
flexionar livremente os membros inferiores, assim como movimentar os membros
superiores para obter impulso. No ponto mais alto de cada salto, os voluntarios
deveriam encostar a mao na parede, de maneira que ficasse marcada a altura maxima
atingida.
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A altura do salto foi dada pela diferenca entre os dois pontos marcados na
parede. Considerou-se apenas o salto mais alto realizado pelo voluntario.
Para célculo da poténcia muscular dos participantes, foi utilizada a formula:

-1

P (Kgm.s) =2.21 x Peso Corporal x (D)

em que: D = Diferenca entre a 1* marca e a melhor marca no salto vertical.

2.3.2 Corrida de 100 metros (T100)

Os voluntdrios passaram por um aquecimento fisico de 5 minutos, na forma de
uma corrida em ritmo leve e mais 3 tiros de 40 metros. Em seguida, eles deveriam
percorrer a distancia de 100 metros no menor tempo possivel, em pista propria,
demarcada e dividida em 5 raias.

Os voluntarios se posicionaram nas marcas de saida, 2 de cada vez. Foram
dados os comandos “em suas marcas”, “preparar” e o terceiro comando foi um silvo
longo, ao som do qual a corrida foi iniciada. O tempo foi marcado manualmente de
forma individual, utilizando-se crondmetros com precisdao centesimal de segundos.

2.3.3 Teste de 1 repeti¢do maxima (1RM)

No primeiro momento, foi feita a familiarizagdo dos voluntdrios com a
dindmica do exercicio de agachamento com barra guiada. Eles foram instruidos sobre a
postura correta e a maneira adequada de executar os movimentos inerentes ao teste.

Os voluntarios foram submetidos a um aquecimento de 12 repetigdes com carga
leve. Em seguida, fez-se uma estimativa de qual seria a carga maxima do voluntario,
levando em conta a percepgao subjetiva de esfor¢o dele. Foi pedido ao voluntario que
executasse 2 repeti¢des do exercicio com a carga definida. Obtendo-se sucesso, fazia-se
novo aumento de carga; caso ndo se obtivesse sucesso, fazia-se a diminui¢dao da carga.
A carga de 1RM foi definida como aquela com a qual o voluntario conseguiu executar a
primeira repeti¢ao corretamente, mas nao a segunda.

Respeitou-se intervalo de 5 minutos apds o aquecimento e entre as tentativas.

Em todos os momentos, os voluntarios foram acompanhados e auxiliados pelos
pesquisadores, como medida de seguranga.

2.4 COLETA DE DADOS

A coleta aconteceu durante um periodo de um més, sendo que cada
participante realizou os testes em um periodo minimo de 3 dias.

Os dados foram coletados nas dependéncias da academia de musculacao e da
pista de atletismo do Centro Universitdrio de Patos de Minas. As coletas foram
realizadas em dois dias nao consecutivos.
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No primeiro dia de coleta, os participantes foram inicialmente submetidos a
avaliacdo de massa corporal (kg) e estatura (m) para caracterizagao da amostra. Em
seguida, foi realizado o teste de impulsao vertical, Sargent Jump Test (SJT), utilizando-se
o protocolo adaptado de Sargent (1921). Em seguida, foi realizado o teste de corrida de
100m (T100).

No segundo dia de coleta, foi realizado o teste de uma repeti¢ao maxima (1RM)
para o exercicio de Agachamento com barra guiada. Para realizagao do teste de 1RM,
foi utilizado o protocolo adaptado de Baechle e Earle (2000).

Em todos os momentos, os voluntarios foram acompanhados e auxiliados pelos
pesquisadores.

2.5 ANALISE ESTATISTICA

Para as varidveis de caracterizagao da amostra (idade, massa corporal, estatura
e indice de massa corporal), foi realizada estatistica descritiva. Foi aplicado o teste de
correlacao de Pearson para verificar-se o grau de correlagao entre as varidveis testadas
(impulsao vertical, forca maxima, relagao entre estatura e salto vertical e tempo na
corrida de 100 metros). Para todas as variaveis analisadas, foi adotado o nivel de
significancia de 5% (p<0,05).

3 RESULTADOS

Tabela 1 — Dados descritivos da amostra do estudo

Idade (anos) Peso (kg) Estatura (m) IMC

Média 21,8 75,15 1,75 24,2
Desvio Padrio +2,8 +13,19 +0,09 +2,7
Minimo 18 60 1,6 20,5
Maximo 28 110 1,99 31,5

Pode-se ver que a amostra tem caracteristicas variadas, o que € propicio para se
extrapolarem os resultados obtidos para uma populagao geral e heterogénea.

Tabela 2 — Resultados dos testes

Altura Poténcia Relagao 1RM T100

SJT SJT Estatura/SJT Agachamento
Média 0,51 119,26 0,292 94,86 13,42
Desvio Padrao +0,07 26,25 +0,041 +18,38 +0,87
Minimo 0,37 82,8 0,216 70 11,8
Miximo 0,70 194,5 0,370 140 15,6

Tabela 3 — Correlacdes entre as variaveis analisadas

Altura SJT Poténcia SJT Relagao 1RM
Estatura/SJT Agachamento
T100 -0,7454 -0,2295 -0,7389 -0,2484
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Conforme visto na tabela 3, o T100 e a Altura SJT apresentaram correlagao
inversa forte (-0,7454, com IC 95% = -0.89 a -0.48), o que reforca que pessoas que saltam
mais alto tendem a correr os 100m em menor tempo.

J& a correlagao entre o T100 e a Poténcia SJT apresentou valor fraco (-0.2295,
com IC 95% =-0.59 a 0.20), devido ao fato de a formula de poténcia em questdo utilizar
variaveis como peso corporal; logo, pessoas pesadas apresentam poténcia elevada
mesmo saltando pouco; ja pessoas leves apresentam valores de poténcia inferiores
mesmo saltando mais alto. Por essa razdo, a formula de poténcia vertical em questao
nao se mostrou um bom parametro para se verificar a relagdo com o tempo do T100.

A correlagao entre o T100 e a Relagao estatura/SJT também apresentou valor
inversamente alto (-0,7389, com IC 95% = -0.88 a -0.47) e é uma correlacdo mais
confidvel que utilizar apenas a varidvel altura SJT, que seria uma correlacao pouco
confiavel, uma medida relativa de acordo com a altura do individuo. Nesse caso, uma
pessoa de baixa estatura salta proporcionalmente mais alto que uma pessoa de maior
estatura, mesmo com a altura absoluta do SJT igual.

Entre o T100 e o 1RM no agachamento guiado, a correlagdo também foi baixa (-
0.2484, com IC 95% = -0.60 a 0.18). Com isso, pode-se inferir que a capacidade de
velocidade maxima nos 100m esta mais voltada para a capacidade de forca explosiva,
verificada no teste de salto, do que para a de forca absoluta, verificada no teste de 1IRM.

Entre as varidveis que apresentaram correlagao inversamente alta com o T100,
Altura SJT e Relacdo estatura/SJT tiveram Indice de confianca de 95% com intervalo de
0,41 pontos, o que as deixa bem equiparadas em termos de confiabilidade.

4 DISCUSSAO

Em um estudo que correlacionou diferentes testes de impulsao vertical com
sprints de 60 metros, Albuquerque et al. (2011) encontrou correlagdo negativa moderada
entre um dos testes (Squat Jump Test) e o tempo dos sprints, destacando os momentos 0-
30m, 0-45m e 0-60m (respectivamente, -0,70, -0,68 e -0,66), ou seja, assim como em
nosso estudo, apresentou niveis de correlacdo significativos entre a impulsao vertical e
o desempenho em sprints. No artigo citado, observa-se que foi feita a divisao parcial de
distancias dentro dos 60 metros; para cada intervalo, foi verificado um valor de
correlagao, o que pode significar que, de acordo com expressoes de forca diferentes
(maxima e explosiva), pode haver melhor desempenho em fases distintas da corrida.

Coelho et al. (2011) verificou em um grupo de atletas de futebol com idade entre
20 e 30 anos uma fraca correlagdo entre o Countermovement Jump Test e a velocidade
alcangada em sprints de 30m, chegando a um coeficiente de 0,44 entre as variaveis.
Uma vez que nosso estudo foi feito com corrida de 100 metros, este ndo oferece um
parametro para comparacao direta entre os dois trabalhos, mas pode-se inferir que,
devido a distancia e o tempo de duragao, os sprints mais curtos podem sofrer influéncia
direta da técnica de corrida, que, se ndo for bem apurada, pode interferir no resultado
final. Ainda como citado nesse artigo, a quebra da inércia é muito dependente da
capacidade de forca maxima, enquanto o prolongamento da distancia da corrida para
0s 100 metros permitiria uma recuperagao melhor do ritmo total da corrida.
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Kale et al. (2009), em estudo envolvendo 21 sprinters acima de 18 anos, verificou
relagdo fraca entre o Squat Jump Test (-0,46) e o Countermovement Jump Test (-0,46),
comparada ao desempenho em sprint de 100m. Quanto a esse estudo, fica o
questionamento sobre a fraca relagdo entre a forca de salto vertical e o desempenho da
corrida, ja que nosso estudo apresentou niveis de correlagao bem significativos. Outro
questionamento valido é em relagao ao teste usado para aferir a altura do salto vertical,
visto que o SJT usado em nosso estudo apresenta pequenas diferencas metodoldgicas
em relacao ao Squat Jump Test e ao Countermovement Jump Test.

5 CONCLUSOES

A forca explosiva presente no teste de impulsao vertical estd mais ligada ao
desempenho na corrida de 100 metros, que também tem caracteristicas de forca
explosiva.

Conforme afirmado por Vittori (1996), tanto a forca explosiva quanto a forca
maxima estao presentes na corrida de 100m, estando a forca maxima bem presente
para vencer a inércia, e a forga explosiva, durante a fase de aceleracao da prova. Com
base nessa afirmacdo, pode-se hipotetizar que pessoas com maior for¢ca maxima
poderiam apresentar uma saida de bloco melhor, ao passo que pessoas com uma maior
forga explosiva podem apresentar um desempenho geral melhor, como foi confirmado
nos dados deste estudo.

Com base nos resultados obtidos, conclui-se que a impulsao vertical, indicadora
de forga explosiva, esta intimamente relacionada ao desempenho da corrida de 100m,
podendo ser uma boa preditora do desempenho nessa prova ou para identificar
talentos em potencial nessa modalidade.

Ja a forca maxima de membros inferiores, verificada nos testes de 1RM do
agachamento guiado, nao se mostrou correlacionada ao desempenho na corrida de
100m em sua totalidade. Quanto a esse teste fica ainda em aberto a possibilidade de a
forca maxima estar mais relacionada a alguma varidvel relacionada a saida de bloco,
momento em que se usa mais essa modalidade de forca.
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