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Resumo

Introducdo: O exercicio vibratorio € uma nova modalidade que surgiu na pratica desportiva e
reabilitacdo que tem sido utilizada frequentemente para ganhos de forca e poténcia. O
objectivo deste estudo € analisar a influéncia dos efeitos agudos da plataforma vibratéria no
desempenho do salto vertical. Metodologia: A amostra foi composta por cinquenta e quatro
individuos (26 mulheres e 28 homens), com uma média de idades de 23,87+3,948 anos. Foi
dividida aleatoriamente em dois grupos: o grupo experimental (exposto a vibracdo de 40Hz) e
0 grupo de controlo (sem vibracdo). Utilizando um Ergojump™ foi avaliada a altura de salto
antes e depois da exposicdo a vibracdo e a exposi¢do de controlo. Resultados: Ndo houve
diferencas significativas entre nos dois momentos de avaliagdo da altura de salto. Os
resultados sdo significativos no sexo masculino para a altura do salto vertical no grupo de
controlo e no sexo feminino os valores sdo significativos no grupo experimental. Concluséo:
A exposi¢cdo a uma Unica sessao de vibracdo parece ndo influenciar na performance do salto
vertical.

Palavras-chave: Salto vertical, vibracdo corporal; poténcia muscular.

Abstract

Introduction: The vibration exercise is a new modality that has emerged in sports and
rehabilitation that has been used frequently to gain strength and power. The aim of this study
is to analyze the influence of acute effects of vibration platform in vertical jump performance.
Methodology: The sample consisted of fifty-four subjects (26 women and 28 men) with a
mean age of 23.87 + 3.948 years. Was randomly divided into two groups: the experimental
group (exposed to vibration of 40Hz) and control group (without vibration). Using a
Ergojump ™ was assessed jump height before and after exposure to vibration, the exposure
control. Results: There were no significant differences between the two time points for the
jump height. The results are significant in males for the vertical jump height in the control
group and female values are significant in the experimental group. Conclusion: Exposure to a

single bout of vibration does not influence the performance of the vertical jump.

Key Words: Vertical jump; body vibration; muscular power
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1.Introducéo

O exercicio vibratério € uma nova modalidade de treino que se tem destacado nos ultimos
anos nas areas da reabilitacdo e do desporto (Tomas, 2011). A sua popularidade tem
aumentado, apresentando-se como uma op¢ao segura no aumento da actividade e performance
muscular (Cochrane, 2011).

Esta modalidade envolve a utilizagdo de uma plataforma vibratdria que transmite essa energia
para 0 corpo humano. A vibracdo estd dependente de pardmetros como a frequéncia,
amplitude, aceleracdo e duracdo. A frequéncia € determinada a partir do numero de ciclos
oscilatorios e a amplitude é referente ao deslocamento do movimento oscilatério (Cochrane,
2011). De acordo com Oliveira et al. (2011) a vibracdo do corpo inteiro corresponde as
vibragGes mecanicas recebidas pelo corpo nos diversos segmentos. Segundo Rauch (2009) a
frequéncia e a amplitude estdo diretamente relacionados com o desempenho fisico do salto
vertical. Cocharane (2011) refere que a bibliografia sobre a frequéncia, amplitude e duragéo
apropriada é ainda escassa uma vez que existem inumeros estudos com diferentes protocolos,
métodos e parametros de vibracdo, constituindo uma barreira a sistematizacdo de
metodologias e de conhecimento. Segundo Cochrane (2011) existem dois tipos plataformas:
as que produzem vibracdo vertical articulada com uma sinusoidal (e.g. Galileo) e as que
produzem vibragdo predominantemente vertical sincronizada (e.g. Power Plate).

Segundo Cochrane (2011), varios estudos apontam efeitos bioldgicos obtidos através da
vibracdo corporal produzida pelas plataformas vibratdrias, tais como: producéo de contrac¢édo
muscular reflexa e melhoria dos indices cardiovasculares (circulagdo sanguinea e tensdo
arterial). Rauch (2009) defende que a vibracdo corporal melhora o equilibrio e a forca
muscular, provoca o aumento da densidade Ossea, estimula os mecanorrecetores da pele
produzindo um efeito analgésico, melhora a propriocepcdo e leva ao aumento da flexibilidade.
A combinacdo de alguns efeitos podera ainda contribuir para uma contragdo muscular mais
vigorosa (Tomas, 2011).

A accdo mecanica da vibracdo acarreta mudancas curtas e rdpidas do comprimento do
complexo musculo-tenddo, alteracdes essas que sao detectadas pelos receptores sensoriais que
fazem a modulacdo da rigidez muscular e da actividade muscular reflexa visando o
amortecimento das ondas vibratorias (Cardinale e Bosco, 2003).

Para Lamas et al. (2010) os efeitos agudos da vibracdo favorecem o desempenho de

actividades que exigem elevados valores de forca e poténcia (e.g. salto vertical), uma vez que
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a exposicdo a vibragdo acarreta aumento transitério da excitabilidade neural central e
periférica.

A vibracdo mecanica aplicada no musculo ou no tenddo pode provocar uma contragdo
muscular reflexa, via reflexo tonico de vibragdo. A deformacdo dos tecidos moles causada
pela vibragéo favorece a activagdo dos fusos musculares, levando a uma melhoria do circuito
reflexo de estiramento (Cardinale e Bosco, 2003).

O teste de salto vertical € um instrumento importante na avaliacdo das capacidades
neuromusculares de individuos, permite avaliar processos de alteracdo muscular em contexto
desportivo e reabilitacdo, amplamente utilizado na literatura (Ferretti et al. 2001; Runge et al.
2004; Russo et al. 2003; Roopschand e Lue, 2010).

Dabbs et al. (2011) referem que a vibracdo corporal é cada vez mais utilizada antes da préatica
de actividade fisica, de forma a prevenir lesdes e preparar 0 corpo para a actividade,
considerando o salto vertical um dos melhores indicadores de poténcia dos membros
inferiores.

Neste sentido, este estudo tem como principal objetivo a analise da influéncia da vibracdo no
desempenho do salto vertical e também a influéncia do género e da pratica de actividade fisica

nessa relagéo.

2. Metodologia

O estudo em causa foi realizado no Laboratério de Biomecanica da Universidade Fernando
Pessoa e apresenta um caracter experimental e transversal. Relativamente a caracterizacdo das
variaveis, a variavel independente é a vibracdo corporal, cujo efeito na variavel dependente

(altura do salto vertical) foi estudado.

2.1 Descrigédo e caracterizacdo da Amostra

Critérios de selecdo: Foram incluidos na amostra individuos sem patologias do foro
neuromusculoesquelético (principalmente nos membros inferiores e anca) e que ndo tenham
efectuado qualquer actividade fisica ou alongamentos dos membros inferiores nas uGltimas
duas horas, uma vez que, contra-indicam a utilizacdo da plataforma vibratdria e a realizagédo
do teste de salto vertical (Cardinale e Lim, 2003; Oliveira et al. 2011).

A amostra foi selecionada por conveniéncia e tendo em conta os critérios de seleccdo
definidos, foi constituida por 54 adultos jovens, 28 homens (51,9%) e 26 mulheres (48,1%). A
média de idades foi de 23,87+3,94 anos e 0 IMC médio de 24+3,71 Kg/m?.
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A amostra foi dividida aleatoriamente em dois grupos: o grupo experimental, constituido por
15 homens (50%) e 15 mulheres (50%) e o grupo de controlo por 13 homens (54%) e 11
mulheres (46%). As caracteristicas da amostra relativamente aos grupos, numero de

participantes, idade e IMC podem ser consultadas na tabela 1.

Tabela 1-Caracterizagdo da amostra relativamente a grupo, nimero de individuos (N) idade (anos) e IMC

(kg/m?
Grupo N Idade ImC!
Experimental 30 23,93+3,903 243,641
Controlo 24 23,79+4,086 24+ 3,830

A caracterizacdo da amostra relativamente a pratica de actividade fisica pode ser observada na
tabela 2.

Tabela 2-Caracterizagdo da amostra relativamente a prética de actividade fisica (AF)

Grupo N N&o praticam Praticam AF até trés Praticam AF mais de
AF Vezes por semana trés vezes por semana

Experimental 30 11 11 2

Controlo 24 9 13 8

Todos os individuos que participaram no estudo foram informados devidamente acerca dos
objectivos, protocolos e procedimentos metodoldgicos. E assinaram 0 seu consentimento

informado de acordo com a declaracdo de Helsinquia.

2.2 Procedimentos metodoldgicos
Cada individuo participou em dois momentos de avaliacdo da altura de salto vertical, um

antes e outro depois da manipulacdo da variavel independente, a vibragéo corporal.

2.2.1 Instrumentos

Para a realizacdo deste estudo recorremos ao uso de uma balanca simples para o registo do
peso dos individuos, um estadiémetro, para medir a altura, uma plataforma vibratoria - Power
Plate™ e um Ergojump™ para mensurar o salto vertical.

Segundo Ugrinowitsch et al. (2000) para a avaliacdo do salto vertical € crucial a utilizacdo do
ErgoJump, uma plataforma de contato constituida por circuitos eletrénicos interligados a um
software, que determina o tempo que o individuo permanece sem contacto com o tapete

durante um salto vertical (também designado por “tempo de voo™). A partir deste parametro ¢é

1 1MC<18,5 kg/m? Baixo peso; 18,6-24,9 kg/m? saudavel; 25-29,9 kg/m? sobrepeso ¢ IMC>30 kg/m? obesidade (Silveira, et
al., 2009)
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calculada a altura do salto (em metros) neste equipamento. Por fim, como ja foi referido
anteriormente, o Power Plate é uma plataforma que emite uma vibracéo vertical sincrona que

permite ajustes relativamente a frequéncia, amplitude e tempo de exposicéo da vibracao.

2.2.2-Avaliagdo da altura do salto

No estudo em causa empregamos 0 Squat Jump através do salto onde os individuos se
posicionavam de pé, em cima do tapete; pés paralelos; os joelhos flectidos aproximadamente
a 90 graus; médos apoiadas na cintura com o tronco erecto. Para além disto, 0s sujeitos davam
um salto vertical até 180 graus de extensdo de joelho; mantendo aos méos na cintura durante o
salto até ao ponto em que 0s pés atingiam ao tapete (Ugrinowitsch et al., 2000).

Para a avaliacdo da performance do salto vertical os participantes realizaram trés saltos
validos, a cada 20 segundos, sob a plataforma de contacto (Ergojump). Solicitamos aos
participantes que saltassem com os pés em flexdo plantar (para diminuir as diferencas nas
técnicas de salto entre os participantes). Para mensuracdo do salto vertical foi utilizado uma
unidade portatil de computador conectada ao tapete de contacto e escolhnemos o melhor valor

das trés leituras para resultado dos testes (Oliveira et al., 2011)

2.2.3- Aplicagéo da Vibracao corporal

Os participantes do grupo experimental, ap6s a mensuracdo do salto vertical com o
ErgoJump™, foram colocados na plataforma vibratéria numa posicdo estatica em cadeia
cinética fechada (joelhos a 45°), sujeitos a cinco séries de 60 segundos de vibracdo a 40Hz e
amplitude elevada, com 60 segundos de repouso entre cada série (Cardinale e Lim, 2003).
Quanto ao grupo de controlo nenhuma vibracdo foi imposta enquanto os individuos estavam
na plataforma vibratdria, embora tenham feito o mesmo procedimento no mesmo periodo de

tempo.

2.3-Procedimentos estatisticos

O tratamento dos dados foi realizado no programa de estatistica SPSS (Statistical Package For
Social Sciences), na versdao 20.0 para a andalise das variaveis estudadas. Sendo utilizada uma
andlise descritiva simples, nomeadamente a média e o desvio padréo para as variaveis em
questdo, e uma analise indutiva, para relacionar as diferentes variaveis. Foi aplicado o teste
Shapiro-Wilk para verificar a normalidade da distribuicdo das varidveis e tendo em conta o
seu resultado foi aplicado o teste t de Studentpara amostras independentes e emparelhadas, de

forma a compararmos as variaveis em estudo entre os diferentes grupos e dentro do grupo.

4
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Para analise dos resultados em funcdo do género, tendo em conta a dimenséo reduzida dos
subgrupos optou-se pela realizacdo dos testes ndo paramétricos para amostras independentes
(teste de Mann-Whitney) e emparelhadas (teste de Wilcoxon) para compararmos as variaveis
em estudo entre os diferentes grupos dentro do grupo. Também foi usado o teste de Kruskal
Wallis, de forma a verificar a influéncia da actividade fisica na altura do salto. Estabeleceu-se

o nivel de significancia em 5% (p < 0,05) para todos os testes estatisticos realizados.

2.4. Procedimentos éticos

O estudo foi aprovado pela Comissdo de Etica da Universidade Fernando Pessoa. Todos 0s
individuos participaram voluntariamente no estudo, foram devidamente informados
relativamente a objectivos e procedimentos metodoldgicos e foi solicitado o seu

consentimento informado, por escrito, de acordo com a declaracdo de Helsinquia.

3-Resultados

Todos os participantes compreenderam o protocolo aplicado neste estudo e responderam de
forma muito positiva aos procedimentos efectuados. Ao analisarmos os resultados obtidos
podemos constatar que néo se verificaram diferencas significativas na altura do salto entre os

grupos, para cada momento de avaliagéo (tabela 3).

Tabela 3-Resultados do teste t de Student para amostras emparelhadas para comparacdo intra-grupal da altura do

salto vertical (SV) em metros, nos momentos de avaliacdo inicial (SV;) e final (SVy).

Grupo Experimental N Grupo Controlo N Valor de p
Altura do SV; 0,285+0,069 15 0,278£0,052 13 n.s.
Altura do SV 0,283+0,071 15 0,276 0,083 13 n.s.

p<0,05

Ao compararmos o valor do salto vertical nos dois momentos de avalia¢do, em cada grupo,

voltamos a verificar a ndo existéncia de diferencas significativas (tabela 4).

Tabela4-Resultados do teste t de Student para amostras independentes de comparacéo inter-grupal da variavel;

altura do salto vertical (SV) em metros, nos momentos de avaliagdo inicial (SV;) e final (SVs).

Altura do SV; N Altura do SV; N Valor de p
Grupo Experimental  0,285+0,069 15 0,283+0,071 13 n.s.
Grupo Controlo 0,278+0,052 15 0,276+0,083 13 ns.

p<0,05
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Com o intuito de verificar se os efeitos agudos da vibragdo na performance do salto vertical
seriam dependentes do género, procedeu-se a analise dos resultados separando os individuos
do sexo masculino e feminino.

No sexo masculino, ao comparar o valor do salto vertical, nos dois momentos de avaliacéo,

em cada grupo, verificamos a ndo existéncia de diferencas significativas (tabela 5).

Tabela 5-Resultados do teste de Mann-Whitney para amostras independentes para comparagéo inter-grupal da

altura do salto vertical (SV) em metros, no momento de avaliagdo inicial (SV;) e final (SVs), no sexo masculino.

Grupo Experimental N Grupo Controlo N Valor de p
Altura do SV; 0,322+0,061 15 0,297 +0,513 13 n.s.
Altura do SV; 0,333+0,055 15 0,318+0,054 13 n.s.

p<0,05

No que respeita a andlise intra-grupal, no género masculino verifica-se que, na varidvel altura
do salto, existem diferencas significativas entre 0s momentos de avaliacdo inicial e final no

grupo de controlo (tabela 6).

Tabela 6-Resultados do teste de Wilcoxon para amostras emparelhadas, para comparacao da altura do salto entre
a avaliacéo inicial (SV;) e final (SVy), no sexo masculino.

Altura do SV; n Altura do SV; n Valor de p
Grupo Experimental 0,322+0,061 15 0,333+0,055 15 n.s.
Grupo Controlo 0,297+0,513 13 0,318+0,054 13 0,033

p<0,05

Numa anéalise dos resultados do género feminino, quando comparada a variavel altura do
salto, nos momentos de avaliacdo inicial e final, entre os grupos, concluiu-se que ndo existem

diferencas significativas entre eles (tabela 7).

Tabela 7-Resultados do teste de Mann-Whitey para amostras independentes para comparagdo inter-grupal da

altura do salto vertical (SV), em metros, na avaliacéo inicial (SV;) e final (SVy) para o sexo feminino.

Grupo Experimental n Grupo Controlo n Valor de p
Altura do SV; 0,249+0,566 15 0,253+0,045 11 n.s.
Altura do SV 0,233+0,047 15 0,226 0,084 11 n.s.

p<0,05

Por fim, no que respeita a analise intra-grupal no género feminino, nos momentos de
avaliagdo inicial e final, observam-se diferencas significativas apenas no grupo experimental
(tabela 8).
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Tabela 8-Resultados do teste de Wilcoxon para amostras emparelhadas, para comparacéo intra-grupal da altura

do salto vertical (SV), em metros, na avalia¢éo inicial (SV;) e final (SVy), para o sexo feminino.

Altura do SV; n Altura do SV; N Valor de p
Grupo Experimental 0,249+0,566 15 0,233£0,05 15 0,047
Grupo Controlo 0,253£0,0453 11 0,2260,084 11 n.s.

p<0,05
Por observacdo do grafico podemos constatar que os individuos do sexo masculino atingiram
valores de altura do salto vertical superiores relativamente ao sexo feminino.

Graéfico 1-Comportamento dos grupos nos testes de salto vertical (SV), nos momentos de avaliacdo inicial (SV;)
e final (SVy), tendo em conta o género.
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0,400
E
g 0,300
= .
3 B AlturadoSVi
o 0,200+ O
g Alturado SV f
S
§ 0,100
<

0,000—

Grupo Grupo Controlo Grupo Grupo Controlo
Experimental Experimental

Relativamente a variavel actividade fisica aferimos que a maioria dos participantes realiza
actividade fisica moderada (até trés vezes por semana). Através do teste Kruskal Wallis

apuramos que a actividade fisica ndo influencia a performance do salto vertical (p>0,05).

4-Discusséo

O objetivo principal deste estudo foi analisar o efeito da vibragdo corporal no desempenho do
salto vertical. A exposicdo a vibracdo corporal durante 5 séries de 60 segundos com uma
frequéncia de 40Hz e amplitude de 4-6 mm n&o alterou significativamente a performance do
salto vertical. Estes resultados ndo sdo totalmente concordantes com os de outros estudos que
se debrucaram sobre os efeitos agudos da vibracéo corporal no desempenho do salto vertical.
Cardinale e Lim (2003) utilizaram o mesmo protocolo de vibracéo e verificaram que a altura
do salto diminuiu, & semelhanca do verificado no no presente estudo. Contudo, Cardinale e
Lim (2003), concluiram que a altura do salto aumenta com valores de frequéncia de 20Hz e

amplitude de 1-4 mm, valores estes ndo testados neste estudo. Apesar de as investigacoes

7
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serem idénticas, as diferencas existentes entre os protocolos poderdo justificar as diferencas
obtidas nos resultados (plataforma de vibracgao sinusoidal vertical e amostra mais reduzida).
Apbs a andlise dos resultados obtidos verificamos melhoras na altura do salto vertical, em
ambos 0s grupos (controlo e experimental) tornando, deste modo, melhorias nao
significativas. Esta ocorréncia podera estar relacionada com a simples activacdo muscular,
quando os participantes colocados em posicdo de agachamento, proporcionaram uma
activacdo muscular, possivelmente benéfica para o desempenho do salto.

No estudo foram observados sinais de fadiga em alguns participantes, apds a vibracdo. Como
o referido por Dabbs (2011) os tempos de repouso entre as séries de vibragdo corporal foram
curtos (1 minuto). Logo, talvez os valores elevados de frequéncia (40Hz) possam ser
responsaveis pela fadiga observada e consequentemente pelos resultados onde ndo se
verificou a melhoria da performance do salto.

Relativamente a andlise por géneros constatamos que, nos homens os valores do salto
aumentaram e nas mulheres diminuiram, sendo essas diferencas significativas no grupo de
controlo do sexo masculino e no grupo experimental do sexo feminino. Contrariamente ao
estudo apresentado, Cochrane e Stannard (2005) ao analisarem a influéncia da vibracao
corporal em atletas do sexo feminino comprovaram que a vibracdo corporal melhora a
performance do salto vertical. Estas discrepancias podem ser devidas a utilizacdo de
protocolos diferentes (desportistas de competicao, plataforma Galileo, frequéncia de 26Hz e o
uso do Contramovement Jump para mensurar o salto vertical). Oliveira et al. (2011), ao usar
atletas de futebol do sexo masculino observou que a altura do salto aumentou apds a
exposicdo a vibracdo, no entanto, a semelhanga do verificado no presente estudo, as
diferencas ndo foram significativas entre os grupos.

A maioria das investigacdes que abordam os efeitos da vibracdo corporal apresenta resultados
divergentes. Alguns autores referem aumentos significativos na performance e poténcia
muscular, outros ndo arreferemreferem diferencas significativas. Cochrane et al. (2004), apés
ter realizado um estudo sobre os efeitos agudos em atletas, concluiu que a curto prazo a
vibracdo ndo melhora o desempenho do salto. Para Rauch (2009), a exposicdo a vibragdo
corporal, aumenta a capacidade muscular, 0 que leva ao aumento da altura do salto em
individuos saudaveis.

Oliveira et al. (2011) também concluiu que a vibracdo corporal produz melhorias no
desempenho do salto bem como na poténcia muscular dos atletas mas o protocolo foi

implementado em varias sessdes de exposi¢do a vibragdo.
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Relativamente aos individuos que pratiquem ou ndo actividade fisica, os praticantes
apresentam melhores resultados no valor do salto face aos sedentarios (Cardinale e Lim,
2003). A amostra por nos estudada também apresentou melhores valores de altura do salto,
em individuos praticantes de actividade fisica, quando comparados com 0s ndo praticantes, no
entanto a relacdo ndo é significativa. Segundo Cardinale e Lim (2003) e Oliveira (2011) o
exercicio vibratorio tem vindo a demonstrar efeitos positivos no treino e reabilitacdo das
capacidades fisicas de individuos de diversos niveis de condicdo fisica e faixas etarias.

Para Luo et al. (2003) as diferencas encontradas nos resultados dos diversos estudos devem-se
as diferencas nos protocolos utilizados, falhas metodoldgicas e amostras de pequena
dimensao.

Rauch (2009) refere que um dos efeitos imediatos de apenas uma sessdo de uma vibragédo, nao
exaustiva leva a um aumento da poténcia muscular em participantes saudaveis e por

conseguinte, contribui para um aumento do salto vertical.

4.1- Limitacges do estudo

Como limitagdes do estudo podemos apontar o numero reduzido de participantes,
nomeadamente quando é feita a sua divisdo por grupos e sub-grupos e o facto de ndo ter
utilizado um instrumento especifico e validado para a quantificacdo do volume de actividade

fisica praticada pelos individuos em estudo.

5. Concluséo

Para a amostra em estudo, a exposicdo a uma sessdo de vibracdo a 40 Hz com amplitude de 4-
8 mm em 5 séries de 60 segundos de vibracdo intercaladas com periodos de 60 segundos de
repouso parece ndo influenciar a performance no salto vertical.

Sugerimos a realizagdo de novos estudos, utilizando protocolos de treino diferentes e

amostras de maior dimensdo de forma a reforcar ou refutar os resultados obtidos.
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