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Resumo

O rugby sevens é caracterizado por jogos rapidos e intensos exigindo
grande demanda de poténcia dos membros inferiores. A melhora no desempenho
provocada pela realizacdo de exercicios de forca é chamada de potencializacdo. O
objetivo do estudo foi comparar o desempenho do salto vertical entre dois protocolos
de aquecimento: o protocolo sugerido pela World Rugby e o protocolo realizado pela
selecdo Brasileira feminina de rugby sevens. Para verificar a altura do salto contra-
movimento (CMJ) foi utilizado o tapete de contato S2 Elite Jump. Participaram dez
atletas de rugby sevens, divididos em dois grupos que realizaram ambos 0s protocolos
em dois dias diferentes, de forma alternada e aleatorizada. A andlise dos dados
revelou que o tamanho do efeito no desempenho do salto foi “pequeno” para ambos
0s grupos. No entanto, a andlise individual demonstrou atletas que respondem melhor
a um protocolo que ao outro. Assim, sugere-se que a escolha do protocolo de
aquecimento deve respeitar caracteristicas individuais de cada atleta para melhor

desempenho nos jogos e treinos.

Abstract

The rugby sevens is characterized by fast and intense matches demanding great
demand of power of the lower limbs. The improvement in performance caused by the
execution of strength exercises is called potentialization. The aim of this study was to
compare the vertical jump perfomance between two warm-up protocols: the protocol
suggested by World Rugby and the protocol performed by Brazilian women's rugby
sevens team. To evaluate the height of the counter-movement jump (CMJ) the S2
Elite Jump contact mat was used. Ten rugby sevens athletes participated, divided in
two groups that performed both protocols on two different days, alternately and
randomly. Data analysis revealed that the effect size for the CMJ jumps after both
protocols was detected as "small’. However, an individual analysis has shown that
one protocol is better than another. Thus, it is suggested to choose the warm-up
protocol respecting individual characteristics for better performance in games and

training.



1. Introducéo

O Rugby é considerado um esporte coletivo de invasdo em que o objetivo
principal é marcar pontos progredindo a bola com as mdos até o fim do campo
adversario. Considera-se também que um esporte intermitente com atividades de alta
intensidade, como sprints, atividades de menor intensidade, como caminhar, e
atividades de impacto e colisdes como scruns, tackles, rucks (KOBAL, 2016).

O Rugby Sevens, modalidade olimpica estudada, é caracterizada por jogos
rapidos e intensos. S&@o partidas curtas, dois tempos de sete minutos, e 0s times
costumam disputar até quatro jogos em um Unico dia, chegando a até oito jogos em
um fim de semana. As partidas sdo disputadas em um campo de até 110x70m e sete
atletas comegcam jogando em cada equipe (Brasil Rugby, 2018). Devido essas
caracteristicas € exigido dos atletas elevada demanda de poténcia de membros
inferiores e a necessidade dos atletas entrarem em campo em condicGes de apresentar
o melhor desempenho desde o inicio. Para isso, as equipes costumam realizar um
aquecimento momentos antes do jogo.

A World Rugby, antiga IRB (International Rugby Board) é a entidade que
representa 0 rugby em ambito internacional e que organiza as regras da modalidade e
0 calendario dos principais campeonatos internacionais. No proprio site da World
Rugby sdo oferecidos as regras, as formas de preparacédo fisicas adequadas ao jogador
de rugby, o aquecimento em treinos e o0 aquecimento antes do jogo.

O aquecimento é uma pratica comumente realizada antes do exercicio
fisico ou pratica espotiva, normalmente com o objetivo de melhora no desempenho e
prevencdo de lesbes (WOODS et al., 2007).

Segundo Batista (2010) um aquecimento tradicional costuma ter trés
tipos de exercicios: exercicios predominantemente aerdbios como correr ou nadar,
exercicios de alongamento e movimentacdes especificas da modalidade em baixa
intensidade. Ainda de acordo com, esse autor, 0 aquecimento tradicional pode ndo ser
0 mais eficiente para atletas de modalidades que demandam desempenho elevado em
poténcia e considera a sugestdo de que atletas dessas modalidades incluam exercicios
de forgca em suas rotinas de aquecimento. A melhora no desempenho provocada pela
realizacdo de exercicios de forca no aquecimento é chamada de potencializacao
(SALE, 2002).



A potencializagdo pos-ativacdo (PPA) é um fenbmeno caracterizado pelo
aumento no desempenho de forca durante uma contracdo voluntaria maxima apos um
estimulo  muscular (CARVALHO, 2013). Ela é provocada pela realizacdo de
exercicios de forca (BATISTA, 2010) e sua intensidade depende das caracteristicas do
exercicio como intensidade e volume (RADCLIFFE, 1996). Os efeitos da PPA
normalmente perduram por aproximadamente vinte minutos (CARVALHO, 2013
apud REBELO 2006).

Segundo alguns estudos, porém, a fadiga interage com a PPA e o tempo
de descanso utilizado entre o estimulo e a tarefa subsequente é o que determina se 0
desempenho sera otimizado pela PPA ou prejudicado pela fadiga (BATISTA, 2007).

A altura do salto vertical é uma das variaveis mais sensiveis para
guantificar performance atlética em atletas de elite e fadiga relacionada ao treino
(LOTURCO, 2017). Ainda segundo Loturco, para mensurar a alura do salto vertical
normalmente usam-se plataformas de for¢a, mas devido ao custo elevado e ao fato de
ser inviavel sua utilizacdo em campo, alguns tapetes de contato e aplicativos de
smartphones tém sido validados tornando o método mais acessivel.

Logo, os protocolos realizados no rugby potencializam o desempenho de
membros inferiores? O objetivo do estudo foi comparar o efeito agudo da PPA em
relacdo a dois protocolos de aquecimento: o protocolo sugerido pela World Rugby e o
protocolo realizado com a sele¢cdo Brasileira feminina de Rugby Sevens. E compara-
los ao analisar o desempenho de salto vertical com contra movimento utilizando a

plataforma S2 Elite Jump System para a realizacdo dos testes de impulsdo vertical.

2. Métodos

A metodologia utilizada no presente estudo pode ser classificada quanto a
sua natureza como uma pesquisa de Campo do tipo experimental, pois além de
estudar o fenbmeno na sua forma natural visa investigar a relacdo causa e efeito por
meio da exposicdo de um grupo a determinadas condicGes de tratamento comparando-

se assim o0s resultados obtidos.



2.1 Sujeitos

Dez atletas amadoras de Rugby Sevens feminino participaram do estudo
(25,7 + 2,81 anos, 164,6 + 6,65cm, 71,97 + 13,85 kg) (Tabela 1). A amostra foi

selecionada por conveniéncia de acordo com a disponibilidade das atletas.

Tabela 1 — Caracteristicas da amostra

Idade (anos) 25,7+281
Peso (kg) 71,97 + 13,85
Altura (cm) 164,6 + 6,65

As jogadoras fazem parte da equipe que representa a Universidade de
Brasilia (UnB) nos campeonatos nacionais e regionais. Das participantes cinco foram
vice-campeds universitarias do Campeonato Nacional de Rugby Sevens em 2018 pelos
JUBs (Jogos Universitarios Brasileiros) organizado pela CBDU (Confederagédo
Brasileira do Desporto Universitario). O time é composto por jogadoras universitarias
e nao universitarias que tem uma rotina de treino especifica da modalidade de trés
vezes por semana. Foram excluidas duas voluntarias que ndo realizaram os dois dias
de coleta.

As seguintes recomendacfes foram dadas para as voluntdrias em
momento anterior ao dia da coleta: alimentar-se corretamente; evitar 0 USO eXcessivo
de alimentos com cafeina; dormir bem na noite anterior; evitar o consumo de &lcool
24h que antecedesse 0s testes.

Antes do inicio dos procedimentos da coleta todas as voluntarias foram
informadas sobre os objetivos e os procedimentos da coleta de dados. Em seguida,
elas assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (Anexo IlI). O trabalho foi
aprovado pelo comité de Etica em pesquisa da faculdade de Ciéncias da saude da

Universidade de Brasilia.

2.2 Procedimentos

As coletas foram realizadas em dois dias. A amostra foi dividida de forma

aleatoria em dois grupos. Enquanto um grupo realizava o protocolo de aquecimento



utilizado pela Selecdo Brasileira o0 outro realizava o protocolo sugerido pela World
Rugby. No segundo dia de testes os grupos realizaram o protocolo gque ainda ndo
tinham feito.

Para o teste de salto vertical foi utilizado o tapete de contato S2 Elite
Jump System. Os dias de coleta foram realizados em horéarios semelhantes com
intervalo de 48h entre os dois dias de testes.

Apds cada protocolo, e de forma individualizada para que uma resposta
ndo influenciasse a resposta das demais, foi verificado o nivel de esforco segundo a
PSE (Percepcdo Subjetiva do Esfor¢o) conhecida também como escala de Borg
(Anexo ).

Foi feito um estudo piloto com todas as voluntarias com 0 mesmo grupo,
mesmo protocolo, horéarios a fim de se familiarizar com os protocolos com os testes
de impulsdo horizontal na plataforma e com os demais cuidados da pesquisa. Esse
teste piloto foi realizado um més antes. E outras familiarizagbes com os testes de

impulsdo vertical foi realizadas 3 meses antecedentes ao dia de coleta.

2.3 Variaveis Antropométricas

Foram mensuradas as variaveis antropométricas de Massa corporal (kg)
(Marca: Vonder, Modelo: BDV 0150 com variacdo de 0,1kg a 150 kg) e Estatura
corporal (Cm) (Marca: WESTERN, Trena de fibra de vidro com variacdo de 0 cm a
10000 cm).

2.4 Teste de impulsdo Vertical

O salto contra movimento CMJ (Counter moviment jump), salto escolhido
no estudo, é o salto em que o sujeito inicia 0 movimento em pé e em movimento
dindmico realiza flexdo e extensdo do quadril e joelho. O salto CMJ exige menos
aptiddo em equilibrio, flexibilidade e familiarizagdo para a sua execugcdo maxima,
além de ser um salto que € eficiente ao realizar o recrutamento de fibras tipo 1. Além
do salto CMJ foi escolhido que os sujeitos mantivessem as maos na cintura ao realizar
0 salto, ndo sendo aproveitado o balanco dos bracos para a realizacdo do salto

somente imprimindo poténcia dos membros inferiores.



Os testes de impulsdo vertical foram realizados antes dos protocolos de
aquecimento (pré) e ao final do aquecimento (pos) de cada dia de coleta de dados.
Para prevencdo de lesbes antes da realizacdo dos saltos pré aquecimento os sujeitos
realizaram 15 saltos submaximos.

O teste consistiu em trés saltos maximos com contra movimento para
mensurar a poténcia dos membros inferiores. Os pés deverdo estar totalmente em
contato com o tapete, mdos na cintura, tronco ereto, realizar em seguida a flexdo de

joelho e quadril e assim realizar o salto com a maior altura possivel.

2.5 Protocolo de aquecimento World Rugby

O protocolo de aquecimento baseado nas diretrizes do World Rugby
consiste em duas fases:

Mobilidade geral: Inicio com cinco minutos de corrida leve seguida de

dez repeticdes de agachamento em ritmo lento e controlado e dez repeticfes de Lunge
Twist, que consiste em dar um passo a frente e dobrar o joelho de tras mantendo as
costas retas e perpendiculares ao chdo sem deixar que o joelho da frente ultrapasse a
linha dos dedos dos pés e, em seguida, torcer o tronco para a direita e para a esquerda
de forma controlada.

Mobilidade em movimento: Caminhada carioca por 10 metros. A

caminhada carioca consiste em passar o pé direito pela parte da frente do corpo de
forma que ele ultrapasse o pé esquerdo, cruzando, colocar o peso sobre o pé direito e
trazer 0 pé esquerdo para a posicdo original, descruzando. O movimento deve ser
realizado para os dois lados e, em seguida, dez chutes nos quais as atletas devem
levantar uma perna do chdo de maneira estavel e controlada e chutar 0 mais alto

possivel. O movimento deve ser realizado dez vezes com cada perna.

2.6 Protocolo de aquecimento Selecéo Brasileira

O protocolo de aquecimento baseado no que é utilizado pela selecdo
brasileira feminina de Rugby Sevens, prevé realizacdo de passes, ativagdo dos
membros superiores, principalmente a articulagdo do ombro, realiza contato com o
contact bag apds os ombros aquecidos e exercicios para ativagcdo da musculatura dos

membros inferiores.
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Devido a variavel utilizada no estudo, somente exercicios dos membros
inferiores serdo utilizados para a realizacdo de aquecimento do presente estudo.

O protocolo de aquecimento utilizado com as jogadoras do time
universitario foi feito com a marcacdo no campo de 10 e 20 metros e as atletas
realizaram 2 tipos de ativacéo:

Ativacdo em 10 metros: Educativos de corrida, realizando bastante

frequéncia dos membros inferiores em progressdo por 10 metros, assim descritos:
e Flexdo do joelho direito, junto com extensdo do ombro esquerdo e
flexdo plantar da perna direita. Movimento ciclico por dez metros.
e Anfersen —Flexdo dos joelhos em movimento de corrida
e Skipping Alto — Flexdo de joelho com extensdo de quadril.

Ativacdo no lugar e corrida de 20 metros progressivos: Com uma

marcacdo de 20m divididos em dois espagos de 10m as atletas realizaram atividade de
ativacdo de membros inferiores no lugar seguido de Sprint de 20m, sendo uma corrida
progressiva, 0s primeiros 10m seguidos com um sprint submaximo e os 10m finais
com um Sprint maximo. Todas as saidas sdo seguidas por ativacdo dos membros
inferiores peito no chdo e corrida progressiva. Os exercicios utilizados foram:

e Split os dois pés sempre em contato com o chdo um para frente e
outro para trds em movimento de salto trocar os pés de posicdo
simultaneamente em alta frequéncia por dez segundos + peito no
chdo + Sprint subméximo + Sprint maximo

e Salto pliométrico para frente e para tras por dez segundos + peito
no chdo + Sprint submaximo + Sprint maximo

e Passo direito para o centro, Esquerdo para a esquerda, esquerda
para o centro direita para o lado direito fazendo uma pequena
flexdo de quadril (Exercicio de agilidade no lugar) de costas em
alta frequéncia por dez segundos, vira de frente + peito no chdo +
Sprint subméximo + Sprint maximo

e Quatro saltos amplitude méaxima + peito no chdo + Sprint

subméximo + Sprint maximo

A tabela 2 apresenta as diferencas entre os dois tipos de protocolos

utilizados.
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Tabela 2: Comparagéo entre os dois protocolos

World Rugby (WR) Selecdo Brasileira (SB)
5 minutos de corrida leve/moderada; Ativacdo dos membros inferiores —
Dez repeticdes de 3 exercicios dindmicos; exercicios ciclicos por 10m;

Ativacdo dos membros inferiores — 10s
no lugar com exercicios de agilidade,
poréncia e sprint em progressdo por

20m;

Intensidade subméaxima; Intensidade maxima;

Exercicios continuos contendo velocidade |Exercicios de poténcia contendo Sprint
subméxima e sem sobrecarga; com velocidade maxima, saltos e
agilidade. Sem sobrecarga;

9 minutos de atividade; Sminutos de atividade;

Intensidade média: Relativamente facil Intensidade média: Cansativo

2.7 Estatistica

Os dados foram expressos em média + desvio padrdao (DP) para cada
protocolo de aquecimento. Foi calculado o tamanho do efeito (TE) para analise da
melhora do desempenho no teste de salto vertical com contra movimento (CMJ) pré e

pos cada protocolo a partir da seguinte férmula:
TE = [(média pds teste — média pré teste) / DP pré teste].
Para analise dos resultados foi utilizada a escala de Hopkins e

colaboradores que classifica o TE em trivial (0,2), pequeno (0,6), moderado (1,2),

grande (2,0) e muito grande (4,0).
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3. Resultados

A andlise dos dados revelou valores do TE de 0,45 para o protocolo WR e

de 0,47 para o protoclo SB, sendo o efeito de ambos o0s procotolos classificados como

pequenos.

Tabela 3: Resultado da altura dos saltos CMJ antes e apds os protocolos e o tamanho

do efeito encontrado

Média (xDP) Pré Média (xDP) Pds TE Resultado
WR 24,4 (£2,9) 25,7 (£3,2) 0,45 Pequeno
SB 23,8 (23,0 25,2 (+4,11) 0,47 Pequeno

Legenda: DP = Desvio Padrdo; TE= Tamanho do Efeito; WR = Protocolo Word

Rugby; SB = Protocolo Selecdo Brasileira

Os valores individuais das médias das alturas pré e pds cada protocolo de

aquecimento foram expressos nos graficos abaixo, juntamente com as médias do

grupo mostrando grande variagdo no comportamento da PPA para cada sujeito.

Grafico 1: Resultado da altura (cm) dos saltos CMJ antes e apos o protocolos WR

Protocolo WR
45
41,1
40 40,2
35
30 30,3
28,5
27,7 i
27— 28,45
271 26,5
25,7 e 5 6.3
25 25,3
24,2
D e
22,7 22,3
20
Pré WR P6s WR

—meédia grupo
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Pré WR Pés WR
= média grupo 27,35 28,45
s | 25,7 26,5
— ) 25,3 26,3
— 13 27,7 28,5
— 22,8 24,2
e § 40,2 41,1
— 27,1 30,3
— 22,7 22,3

Legenda: WR = Protocolo Word Rugby; 1-7: Voluntarios

Grafico 2: Resultado da altura(cm) dos saltos CMJ antes e apds o protocolos SB

Protocolo SB
45
40,2
40 -
= média grupo
—
3> 35,2 -
’ 332 2
31,9 = —3
20 303 c
28,1 7; 29,1
: 27,3 —
27,7 )
26,6 —_—
25 289
22,7 22,8
20
Pré SB P6s SB
Pré SB P6s SB
= meédia grupo 31,91 33,28
—_—1 24,9 27,1
—_— 26,6 30,3
—3 27,7 27,3
e 22,7 22,8
—5 352 40,2
—_— 28,1 29,1

Legenda: SB = Protocolo Selecdo Brasileira; 1-8: Voluntérios.
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Os resultados da PSE média para cada grupo (tabela 4) demonstra que o
aquecimento SB foi mais intenso, representando na escala uma média “intensa” e o

protocolo WR obteve média 11,25 que segundo a escala é uma média “razoavelmente

leve”.
Tabela 4: Valores médios da PSE ap06s os dois tipos de aquecimento
Media (xDP) Resultado
WR 11,25 (£1,38) Razoavelmente leve
SB 15 (x2,49) Intenso

Legenda: WR = Protocolo World Rugby; SB = Protocolo Sele¢do Brasileira; DP:

Desvio Padréo;

4. Discussao

A andlise dos dados revelou ndo haver diferenca entre os protocolos de
aquecimento mas apontou um TE classificado como “pequena” no desempenho das
atletas apds o aquecimento. Isso pode ter acontecido devido ao baixo nivel de
treinamento dos sujeitos da amostra.

De acordo com Hamada et al (2000), o nivel de treinamento do sujeito
influencia diretamente na presenca ou auséncia dos efeitos da PPA. Em seu estudo,
dez triatletas, dez corredores de longas distancias, dez individuos ativos ndo atletas e
dez individuos sedentarios realizaram dez segundos de contragdo isomeétrica maxima
dos extensores do cotovelo e dos flexores plantares do tornozelo. Os triatletas
demonstraram aumento da PPA em relacdo ao grupo sedentario tanto nos membros
superiores como nos inferiores, os corredores de longas distancias apresentaram
aumento da PPA apenas nos flexores plantares e os individuos ativos, que realizam
treino de musculacdo tanto de membros superiores como inferiores, tiveram a PPA
aumentada em ambos embora menos que os triatletas e os corredores no caso dos
membros inferiores.

Estudos realizados com sujeitos ativos porém ndo atletas encontraram
resultados semelhantes aos nossos (BATISTA, 2003), enquanto estudos com atletas

de alta performance conseguiram observar os efeitos da PPA mais acentuados
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(HAMADA, 2000 e CHIU, 2003), o que endossa a possibilidade de o nivel de
treinamento dos sujeitos da pesquisa ter determinado a pouca diferenca encontrada.

O intervalo entre os protocolos de aquecimento e os testes pode ter sido
outro importante fator. Alguns estudos investigaram qual seria o intervalo 6timo entre
a atividade condicionante e o0 exercicio, mas 0s resultados apresentam grande
variacdo. No estudo de Batista (2007) foram realizadas dez extensGes unilaterais de
joelno no aparelho isocinético a 60° com intervalo de trinta segundos entre as
repeticGes. Ele observou melhora progressiva de 1,3N.m a cada repeticdo e os efeitos
da potencializacdo perduraram por doze minutos. Ja Rassier e Macintosh (2000)
sugerem um intervalo de trés a cinco minutos entre a atividade condicionante e o
exercicio considerando que apds esse tempo os efeitos da fadiga reduzem. Kilduff et
al. (2007) observou resultados apenas doze minutos apdés a atividade condicionante.

No presente estudo, as atletas saltaram logo ap6s o aquecimento. Além
disso, por dispor de apenas uma plataforma, as atletas acabaram saltando com
intervalos diferentes entre 0 aquecimento e o0 teste uma vez que iam saltando uma
apos a outra.

Estudos que investigam os efeitos da PPA costumam utilizar maquinas de
musculacdo (CHIU et al, 2003) ou aparelho isocinético (BATISTA, 2007) para a
realizacdo de exercicios de forca maxima (HAMADA, 2000; PASSUKE et al. 2007)
mas a utilizacdo desse equipamento para aumento da sobrecarga parece dificil
considerando que é uma modalidade de campo.

O fato de ndo ter havido diferenca entre os protocolos sugere que utilizar
um protocolo menos intenso como o WR pode ser vantajoso considerando que 0S
niveis de fadiga das atletas se manteriam mais baixos em relacdo ao protocolo SB e,
de acordo com os resultados, a melhora no desempenho seria igual.

Apesar dessas consideracBes, quando foi realizada a analise individual das
atletas, observamos que as atletas 1, 2 e 6 obtiveram melhor resultado no protocolo
SB, enquanto as demais com o protocolo WR (3,4, 5 e 7). Somente a atleta 8 ndo
apresentou nenhuma melhora em ambos os protocolos. Considerando a importancia
de cada atleta potencializar da melhor maneira para entrar nos jogos e treinos com
melhor desempenho, poderia ser importante separar 0 grupo no momento de
aquecimento e cada atleta realizar o aquecimento no qual apresentou melhores
resultados.
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Nesse sentido, devemos observar os efeitos de cada protocolo de
aquecimento e sua relacdo com cada atleta, pois em diversas situacGes, podem estar
sendo oferecidos estimulos ndo adequados para potencializacdo, sugerindo assim que
as atletas ndo entram em campo em condicdes de utilizar sua poténcia maxima, o que
¢ muito prejudicial, ainda mais nessa modalidade cujas partidas sdo de alta

intensidade e curta duracdo.

5. Conclusao

Em conclusdo, o presente estudo ndo mostrou diferenca de desempenho
no salto vertical entre os protocolos de aquecimento, com tamanho de efeito pequeno
para ambos 0s grupos, sugerindo que numa andlise coletiva, tais protocolos ndo
seriam eficientes para potencializacdo das atletas antes de partidas e treinos. No
entanto, considerando as andlises individuais, observamos atletas que respondem
melhor a um protocolo enquanto outras apresentam melhor desempenho com o outro
protocolo. Dessa maneira, nosso trabalho demonstra a importancia de se estudar e
respeitar as caracteristicas individuais de atletas mesmo em esportes coletivos quando
muitas vezes sdo propostas atividades em conjunto quando deveriam ser atendidas as
demandas individuais para obten¢do do melhor desempenho.

A potencializacdo pos ativacdo parece ser um beneficio importantissimo
para atletas de rugby, e importante ser estudada devido as caracteristicas do esporte,
porém, os estudos em que sdo utilizados sobrecarga alta e atividades de forca parecem

ser dificil a aplicabilidade como aquecimento nessa modalidade esportiva de campo.
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ANEXO I

Escala de Borg
Percepcao Subjetiva do Esforco

Anexo |: Escala de Borg. Percepgdo subjetiva do Esforco utilizada no estudo
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ANEXO Il

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE

Vocé esta sendo convidado a permitir 0 uso dos dados dos testes que
serdo realizados nesse estudo e que lhe serdo detalhadamente explicados. O
objetivo do estudo é comparar os efeitos dos protocolos de aquecimento
utilizados no Rugby sendo um deles o protocolo sugerido pela World Rugby e o
outro o protocolo realizado com a selecdo Brasileira feminina de Rugby Sevens
utilizando o teste de salto vertical com contra movimento na plataforma S2 Elite
Jump System. Os dados obtidos serdo utilizados e discutidos em ambiente
académico.

A sua participacdo se dara através da realizacdo do teste de salto vertical
com contra movimento antes e apOs cada protocolo de aquecimento a serem
realizados em dias diferentes com intervalo minimo de 48 horas. Serd submetido
a medida antropométrica de massa corporal.

Informamos que poderd se recusar a participar de qualquer atividade que
lhe traga constrangimento, podendo ndo autorizar o uso dos seus dados a
qualguer momento sem que lhe traga qualquer prejuizo. Asseguramos que sua
identidade ndo aparecerd, sendo mantido o mais rigoroso sigilo através da
omissdo total de quaisquer informacdes que permitam identifica- lo.

Este instrumento servira como autorizacdo para utilizar os dados dos seus
testes nesse estudo.

Brasilia, de de

Assinatura da voluntaria

22



