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RESUMO: Este estudo foi realizado para determinar os efeitos da massagem no desempenho
anaerdbio e na variagao diurna. Doze atletas do sexo masculino com idades entre 18-25 anos,
que se exercitavam regularmente trés dias por semana (idade, 18,00 + 2,17 anos; altura, 168,1
+ 3,15 cm; 65 £ 2,63 kg; IMC 22,49 + 0,44 anos) participaram do estudo. Enquanto o
protocolo sem massagem consistia em apenas 15 minutos de corrida (NM), o protocolo com
massagem esportiva consistia em 5 minutos de corrida ¢ 10 minutos de massagem esportiva
(SM). Os protocolos foram aplicados em dois periodos do dia (manha: 09h00 as 11h00, tarde:
16h00 as 18h00). Foi relatado que SM afeta positivamente a poténcia de pico e a poténcia
média devido ao desempenho do salto vertical em comparagdo com o protocolo NM. Além
disso, determinou-se que o protocolo SM aplicado a noite foi mais eficaz do que o protocolo
SM aplicado pela manha.

PALAVRAS-CHAVE: Variacdo diurna. Massagem esportiva. Salto vertical. Poténcia
anaerobia. Poténcia média.

RESUMEN: Este estudio se realizo para determinar los efectos del masaje sobre el
rendimiento anaerobico y la variacion diurna. Doce atletas masculinos entre las edades de
18-25, que hacian ejercicio regularmente durante tres dias a la semana (edad, 18,00 + 2,17
anos, altura, 168. £ 3,15 cm; 65 + 2,63 kg, IMC 22,49 + 0,44 anos) participaron en la
estudio. Mientras que el protocolo sin masaje consistio en solo 15 minutos de jogging (NM),
el protocolo con masaje deportivo consistio en 5 minutos de jogging y 10 minutos de masaje
deportivo (SM). Los protocolos se aplicaron en dos periodos del dia (maniana: 09.00 a 11.00,
tarde: 16.00 a 18.00). Se ha informado que SM afecta positivamente la potencia maxima y la
potencia media debido al rendimiento del salto vertical en comparacion con el protocolo NM.
Ademas, se determino que el protocolo SM aplicado por la noche fue mas efectivo que el
protocolo SM aplicado por la maniana.
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PALABRAS CLAVE: Variacion diurna. Masaje desportivo. Salto vertical. Potencia
anaerdbica. Potencia media.

ABSTRACT: This study was conducted to determine the effects of massage on some
anaerobic performance and diurnal variation. Twelve male athletes between the ages of 18-
25, who exercised regularly for three days a week (age, 18.00+ 2.17 years, height, 168.+3.15
cm; 65+ 2.63 kg, BMI 22.49+.44 years) participated in the study. While the non-massage
protocol consisted of only 15 minutes of jogging (NM), the protocol with sports massage
consisted of 5 minutes of jogging and 10 minutes of sports massage (SM). The protocols were
applied in two time periods of the day (morning: 09.00-11.00, evening: 16.00-18.00). It has
been reported that SM positively affects peak power and average power due to vertical jump
performance compared to the NM protocol. In addition, it was determined that the SM
protocol applied in the evening was more effective than SM protocol applied in the morning.

KEYWORDS: Diurnal variation. Sport massage. Vertical jump. Anaerobic power. Mean
power.

Introducao

Em esportes com contetido anaerdbico, coordenagao, agilidade, equilibrio, velocidade
e poténcia sdo os componentes mais importantes (CRESPO; MILEY, 1998; ALTINKOK;
OLCUCU, 2012). Varios métodos foram desenvolvidos para estimar a poténcia anaerébica
como resultado de exercicios. Déficit maximo de oxigénio acumulado (MAOD) (HILL;
DAVEY; STEVENS, 2002; LIMA, 2007), teste de Wingate (WANT) (DOTAN; BAR-OR,
1983; BAR-OR, 1987; BENEKE et al., 2002), maximo teste de corrida anaerobica (MART)
(NUMMELA et al., 1996), teste de corrida de escada de Margaria (NEDELJKOVIC et al.,
2007), testes de salto vertical (NUMMELA, et al., 1996) sao alguns desses métodos utilizados
para estimar este parametro. Especialmente em situagdes ofensivas e defensivas em esportes
de combate (ZANGELIDIS et al, 2012; LIMA et al., 2017) o salto vertical tem sido
tradicionalmente usado com frequéncia para avaliar a poténcia de atletas e a altura do salto
tem sido aceita como um indicador de poténcia (MARKOVIC; JARIC, 2005; MARKOVIC;
JARIC, 2007; YOUNG; CORMACK; CRICHTON, 2011). O judé, conhecido como uma arte
marcial japonesa, necessita de forca e poténcia maximas curtas, rdpidas durante a luta
(FRANCHINTI et al., 2011; CHTOUROU et al., 2013). Portanto, além da concentracdo
mental, as performances de coordenagao fisica, for¢a e agilidade devem estar em alto nivel no
judd (KYLE, 2011). Testes de salto vertical foram frequentemente usados para determinar se
o desempenho de for¢a dos judocas estava no nivel maximo (MONTEIRO et al., 2011; LIMA

et al., 2017). Por exemplo, como resultado dos testes de salto vertical, afirmou-se que os
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judocas tinham indicadores importantes de for¢a e velocidade (PANOUTSAKOPOULOS et
al., 2016; LIMA et al., 2017; KONS et al., 2018). Um dos fatores na determinacdo dos
indicadores de poténcia anaerobica dos atletas ¢ melhorar a situac¢do atual. Por esta razdo, foi
determinado que diferentes protocolos sdo aplicados para melhorar a capacidade anaerobica.
Por exemplo, MacDougall et al. (1977) afirmaram que aumentos no armazenamento de ATP e
PC apos um programa de treinamento de resisténcia de 5 meses (8-10 repetigdes, 3-5 séries de
extensdo de cotovelo) podem ser benéficos em performances como corrida (MACDOUGALL
et al., 1977). Além disso, melhorias na poténcia anaerobia ocorreram em individuos apos um
periodo de treinamento resistido (SLADE et al., 2003; CHROMIAK et al., 2004), um
aumento na capacidade anaerdbica apos a 4* sessdo no programa de treinamento composto por
16 eletromioestimulagdes (EMS) sessdes de treinamento (30 min por sessdo) (MIYAMOTO
et al., 2016). Além dos programas de treinamento, uma das modalidades mais importantes
que se acredita contribuir para a recuperacdo e¢ o desenvolvimento do desempenho ¢ a
massagem esportiva. A massagem ¢ aplicada ritmicamente por meio de pressdo e
alongamento, definida como estimulagdo mecanica dos tecidos para auxiliar na preparagao
aguda antes da performance (PRENTICE et al. 2004). Também tem sido amplamente
utilizado para fins terapfuticos na maioria das culturas desde civilizagdes passadas
(CALLAGHAN, 1993; GOATS, 1994). A massagem desportiva ¢ utilizada antes do exercicio
para melhorar o desempenho do exercicio (ARROYO-MORALES ef al., 2011), para apoiar a
recuperagio do desempenho muscular e para reduzir a fadiga pos-exercicio (OGAI et al.,
2008). Tem sido relatado que a massagem esportiva ¢ eficaz na reducao da fadiga percebida
nos membros inferiores e rigidez muscular e na restauracao da forga total durante o ciclismo
ergdmetro (OGAI et al., 2008). Além disso, observou-se que a massagem melhorou o
desempenho do WAnNT dos atletas apds o teste do ciclo anaerdbico de Wingate (WAnT)
(MICKLEWRIGHT et al., 2005). Tem sido relatado que a técnica de massagem por friccdo é
mais eficaz na remocao do acido latico ap6s corrida anaerdbica em comparagao ao grupo sem
massagem (TASKIN; BUDAK; SANIOGLU, 2020). Tem sido afirmado que a varia¢io diaria
¢ efetiva em muitas variaveis fisiologicas e comportamentais no desempenho esportivo, e
resultados diferentes tém sido observados na variagao diaria (DESCHENES, et al. 1998;
REILLY; GARRETT, 1998; RACINAIS et al., 2005). Varios mecanismos estio envolvidos
na obten¢do de resultados diferentes na variagao didria do desempenho. As mudangas de
temperatura corporal durante o dia foram associadas a diferencas de desempenho fisico
observadas no periodo da tarde em relagdo ao horario da manhd (KLINE et al., 2006) e foi

determinado que os desempenhos maximos de curto prazo atingiram os valores mais baixos
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pela manhi e maximos no periodo da tarde (SEDLIAK et al., 2008; SOUISSI et al., 2010).
Além disso, de acordo com os resultados dos testes de salto vertical, ha uma diferenca de 5-
7% entre os testes realizados pela manha e a noite (9:00 e 18:00) (BERNARD et al., 1997),
enquanto a maior forca de preensao isométrica ¢ encontrada as 14:00. Foi observado as 19h00
(REILLY et al., 2007). A existéncia de uma varia¢io diaria de desempenho foi confirmada
durante apenas 1-3 primeiras repeticdes de exercicio durante atividades repetidas de alta
intensidade de curta duragio (RACINAIS et al., 2005; HAMMOUDA, 2011; PULLINGER et
al., 2018). Além disso, durante sprints de bicicleta de 5 x 6 segundos com um periodo de
recuperagdo de 24 segundos, os valores de poténcia de pico foram significativamente maiores
a tarde (17:00) do que pela manha (7:00) (CHTOUROU et al., 2012).

As competi¢des de judo sdo realizadas pela manha e a tarde, e os atletas participam de
diversas competigdes de luta durante o dia. Portanto, ¢ importante investigar os estudos que
contribuem para as mudancas didrias de desempenho dos atletas. A massagem, amplamente
utilizada por atletas e pensada para contribuir para a recuperagdo do desempenho, tem
diferentes efeitos na melhoria do desempenho. Além disso, observa-se que existem diferencas
entre os niveis de desempenho em diferentes horarios do dia. Sob esse ponto de vista,
percebe-se que ndo ha estudos na literatura sobre o nivel de contribuicdo da massagem
realizada em diferentes horarios do dia para o desenvolvimento do desempenho. Este estudo
foi planejado para determinar os efeitos da massagem no desempenho anaerdbico e variagdo
diurna da manhd a noite. As hipoteses do estudo foram determinadas para afetar o

desempenho do salto vertical do SM.

Método
Participantes

Participaram do estudo 12 atletas do sexo masculino, com idades entre 18 ¢ 25 anos,
praticantes de judd ha pelo menos 3 anos, que se exercitam regularmente trés dias por semana
(idade, 18,00+ 2,17 anos; altura, 168, 3,15 cm ; 65+2,63kg; IMC 22,49+,44). Os critérios
para inclusdo dos judocas na pesquisa sdo (a) praticar judd ha pelo menos 3 anos; (b) nao ter
historico de deficiéncia que pudesse afetar o resultado do estudo; (c) assegurar a participacao
regular no estudo; (d) seguir os comandos dos pesquisadores ao longo do estudo. Todos os
judocas receberam as informagdes necessarias sobre os requisitos e riscos relacionados ao
estudo e assinaram um termo de consentimento informado declarando que participaram

voluntariamente do estudo. Os judocas participantes do estudo receberam instru¢des sobre
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sono ¢ nutri¢ao antes do estudo e foram solicitados a dormir pelo menos seis horas até o dia
do estudo e a manter seus habitos normais de sono. Durante o estudo, os atletas foram
solicitados a manter sua atividade fisica habitual e abster-se de atividades extenuantes por 24
horas antes do estudo. Eles também foram proibidos de consumir quaisquer estimulantes (por
exemplo, cafeina) ou depressores (por exemplo, alcool) antes do estudo. Antes de iniciar o
estudo, foi obtida a aprovacdo necessaria do Comité de Etica em Pesquisa Clinica da
Universidade Malatya Inonu (Protocolo do Comité de Etica Numero 2021/2616). Medidas de
desempenho anaerobico foram tomadas dos judocas ap6s diferentes periodos de tempo de NM

e SM (08.00-11.00, 16.00-19.00).

Figura 1 — Diagrama de fluxo experimental
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10 min. massagem
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* Teste de salto vertical

*15 min. corrida
*Teste de salto vertical

Fonte: Elaborado pelos autores

Desenho Experimental do Estudo

Este estudo ¢ composto por um unico grupo de doze judocas. Nao ha grupo controle
no estudo. No estudo, o protocolo NM foi dividido em manha (08h00-11h00) e vespertina
(16h00-19h00). Além disso, o protocolo SM foi dividido em matutino (08h00-11h00) e
vespertino (16h00-19h00). Um intervalo de tempo de 72 horas foi relatado entre os dois
protocolos diferentes (FOX, 2012). Para excluir um efeito cumulativo, doze judocas foram
recrutados em dois protocolos de massagem diferentes em ordem aleatoria. Durante a sessao
de familiarizagdo, os judocas foram informados sobre os protocolos (NM, SM) e horarios de
medicao (08h00-11h00 da manha e 16h00-19h00 da noite). O protocolo NM consistiu em 15

minutos de corrida; O protocolo SM consistiu em 5 minutos de corrida e 10 minutos de
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massagem esportiva. Apds os protocolos, as medidas de salto vertical foram feitas e os
desempenhos de poténcia anaerdbica média e de pico dos judocas foram determinados de
acordo com a formula de Johnson & Bahomonde (1996) (JOHNSON; BAHAMONDE,
1996). Este estudo continuou por cerca de 20 dias com a sessdao de familiarizagdo. Foram
feitas trés tentativas para o teste de salto contra movimento (Smart Jump; Fusion Sport,

Australia). O maior valor das trés tentativas para cada varidvel foi usado para analise.

Tabela 1 — Férmulas para a poténcia de pico estimada de Johnson e Bahamonde e médias de
poténcia (JOHNSON; BAHAMONDE, 1996).

Pico de poténcia (W) =78.5 x VJ (cm) + 60.6 x massa (kg) -15.3 x altura (cm) -1308

Média de poténcia (W) =41.4 x VJ (cm) + 31.2 x massa (kg) -13.9 x altura (cm) + 431

Fonte: Elaborado pelos autores

Massagem Esportiva: Apds cinco minutos de corrida, os judocas receberam 10
minutos de massagem esportiva. Como as competi¢cdes de judé envolvem grupos musculares
superiores e inferiores, os tratamentos de massagem foram aplicados em todos os musculos do
corpo por 10 minutos apds a corrida de aquecimento (POCECCO et al., 2012). Os grupos de
sujeitos foram massageados na direcdo das fibras cardiacas e musculares por meio de
aplicagoes de eufluoragem, friccdo, petrissagem e prensagem, que estdo entre as aplicagdes de
massagem esportiva (WEERAPONG; HUME; KOLT, 2005; ACAK; ONCU, 2006;
JELVEUS, 2011). Para garantir a consisténcia entre os tratamentos de massagem aplicados
em diferentes atletas, todos os judocas foram massageados pelo mesmo massagista. Os 6leos

aromaticos, que afetam o efeito da massagem, nao foram usados.

Analise estatistica

Como o numero de voluntérios participantes do estudo foi inferior a 50, as analises de
normalidade dos dados foram testadas com o teste de Shapiro Wilk. O teste t de amostras
pareadas foi usado para testar a significancia da diferenga entre as médias aritméticas de dois
grupos relacionados. Todas as andlises estatisticas foram realizadas com o programa do
pacote IBM Statistics (SPSS, versdo 25.0, Armony, NY). Os dados foram expressos como

médiat+desvio padrdo (X +ss) e o nivel de significancia foi aceito como p<0,05.
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Resultads

Figura 2 — NM e SM valores de salto vertical de manha a noite
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Fonte: Elaborado pelos autores

A Figura 2 mostra a comparacao entre os valores de salto vertical NM e SM da manha
para a noite. Apés o protocolo NM (manha, 49,23+3,12; noite, 49,57+3,09), houve aumento
nos valores de salto vertical da manha para a noite. Ap6s o protocolo NM, houve diferenga
estatisticamente significante entre os valores do salto vertical da manha para a noite (t=-
4,048;p<,002). Ap6s o protocolo SM (manha, 49,434+2,83; noite, 50,03+2,86), houve aumento
nos valores de salto vertical da manha para a noite. Apds o protocolo SM, houve diferenca
estatisticamente significante entre os valores do salto vertical da manha para a noite (t=-4,681;
p<0,001). No entanto, quando comparados os protocolos entre os valores de salto vertical NM
e SM matinal e vespertino, verificou-se que, embora houvesse diferenca matematica, nao
houve diferenca estatistica (NM e SM matinal, t=-1,016; p<,330; NM e SM a noite, t = -
1,794; p < 0,098).
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Figura 3 — Valores médios de poténcia de NM e SM de manha a noite
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Fonte: Elaborado pelos autores

A Figura 3 mostra a comparagdo entre os valores médios de poténcia NM e SM da
manha para a noite. Apds o protocolo NM (manha, 1957,69+42,21; noite, 1972,62+42,35), foi
determinado que houve um aumento nos valores médios de poténcia da manha para a noite.
Apds o protocolo NM, houve diferenga estatisticamente significante entre os valores médios
de poténcia da manhd a noite (t=-4,042; p<0,002). Apdés o protocolo SM (manha,
1966,154+38,49; noite, 1992,85+38,23), foi determinado que houve um aumento nos valores
médios de poténcia da manha para a noite. Apds o protocolo SM, houve diferenca
estatisticamente significante entre os valores médios de poténcia da manha a noite (t=-4,646;
p<0,001). No entanto, quando comparados os protocolos entre os valores médios de poténcia
de NM e SM matinal e vespertino, verificou-se que, embora houvesse diferenga matematica,
ndo houve diferenca estatistica (NM e SM matinal, t=-1,019; p<,328; NM e SM a noite, t = -
1,788; p < 0,099).
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Figura 4 — Valores de pico de poténcia NM e SM da manha a noite
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Fonte: Elaborado pelos autores

A Figura 4 mostra a comparagdo entre os valores de pico de poténcia NM e SM da
manha para a noite. Foi determinado que houve um aumento entre os valores de pico de
poténcia da manhd para a noite observados apds o protocolo NM (manha, 4110,85+82,69;
noite, 4137,46£83,01). Apos o protocolo NM, houve diferencga estatisticamente significante
entre os valores de pico de poténcia da manha e da noite (t=-4,070; p<0,002). Foi determinado
que houve um aumento entre os valores de pico de poténcia da manha e da noite observados
ap6s o protocolo SM (manha, 4125,85+76,27; noite, 4173,77+75,58). Apos o protocolo SM,
houve diferenga estatisticamente significante entre os valores de pico de poténcia da manha e
da noite (t=-4,697; p<0,001). No entanto, quando os protocolos entre os valores de pico de
poténcia de NM e SM da manha para a noite foram comparados, foi determinado que, embora
houvesse uma diferenca matematica, nao houve diferenga estatistica (NM e SM manha, t=-

1,010; p<0,333; NM ¢ SM a noite, t = -1,793; p < 0,098).

Discussao

Afirma-se que os desempenhos dos atletas durante o exercicio ou competicao diferem
de acordo com o tempo de exercicio ou competicdo. Para isso, treinadores ou cientistas

esportivos trabalham constantemente no desenvolvimento do desempenho do atleta. Com os
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estudos realizados, procura-se determinar os protocolos de exercicio e os intervalos de tempo
em que os atletas apresentam maior desempenho. Acredita-se que os protocolos de massagem
aplicados antes do exercicio ou competigdo contribuam para o desenvolvimento do
desempenho dos atletas. No entanto, os intervalos de tempo em que os protocolos de
massagem aplicados contribuem mais para o desenvolvimento do desempenho ainda ndo
foram determinados. Considera-se importante determinar o protocolo mais adequado que
contribua para o desenvolvimento do desempenho, principalmente em ramos esportivos como
o0 judo que requerem desempenho anaerdbico, estudos examinando os efeitos dos exercicios
de massagem que proporcionam melhora do desempenho antes do exercicio ou competi¢ao
podem agregar originalidade a literatura para atletas de judd. O objetivo do nosso estudo ¢
avaliar os efeitos da massagem no desempenho anaerdbico e na variagcdo diurna da manha a
noite. A partir de nossas hipdteses, foi determinado que o SM teve um efeito positivo na
poténcia de pico e nas médias de poténcia dependendo do desempenho do salto vertical em
comparagdo com o protocolo NM, e o protocolo SM aplicado a noite foi mais eficaz do que o
protocolo SM aplicado pela manha. Além disso, a hipdtese de que a aplicagdo de SM aplicada
em diferentes intervalos de tempo poderia produzir resultados diferentes nos valores de
poténcia de pico e poténcia média também foi confirmada.

Como resultado da revisao da literatura, ¢ o primeiro estudo a comparar os efeitos da
massagem no desempenho anaerébio e na variagdo diurna da manha para a noite. De acordo
com os resultados do estudo, foi determinado que o SM aplicado aos judocas a noite teve um
efeito positivo no desempenho agudo.

Este ¢ o primeiro estudo a examinar o efeito da massagem esportiva aplicada ao
judoca no desempenho anaerdbico e variacdo diurna. No entanto, os resultados sao
consistentes com estudos com caracteristicas semelhantes examinando os efeitos do
desempenho anaerébio e variacdo diurna. Estudos na literatura incluindo judocas bem
treinados (CHTOUROU et al., 2013) e tenistas (LOPEZ-SAMANES et al., 2017) relataram
que os desempenhos noturnos foram significativamente maiores do que pela manha. Hill e
Smith (1991) mediram a poténcia e a capacidade anaerdbica nas horas da manha e da noite
com uma versao modificada do teste de Wingate. Verificou-se que as saidas de poténcia
média e de pico nas horas da noite sdo maiores do que nas horas da manha (HiLL; SMITH,
1991). Reilly et al. (2007) relataram uma queda de desempenho de 10,7% no periodo da
manha em relagdo ao da tarde nos valores de agilidade aplicados usando o teste de drible
(REILLY et al., 2007). Racinais (2005) avaliou a forca das pernas usando o teste de

capacidade de sprint repetido e verificou que a for¢a no primeiro sprint foi 4,7% menor pela
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manhi do que a tarde (RACINAIS et al., 2005). Souissi et al. (2004) relataram que durante o
teste de Wingate, o pico e a poténcia média oscilaram de acordo com a hora do dia, atingindo
os valores mais baixos pela manha (7,6 = 0,8%) e valores de pico a tarde (11,3 = 1,1%).
(SOUISSI et al., 2004). Da mesma forma, Chtourou et al. (2012) afirmaram que durante o
teste de Wingate, a poténcia de pico e a poténcia média foram maiores a noite (3,1£3,6%) do
que pela manha (2,943,5%) (CHTOUROU et al., 2012). Além disso, tem sido afirmado em
estudos que os desempenhos maximos de curto prazo sdo alcangados com os valores mais
baixos pela manhi e valores maximos a tarde (SEDLIAK et al., 2008; SOUISSI et al., 2010).
De acordo com os achados, embora seja consistente com estudos com caracteristicas
semelhantes examinando os efeitos do desempenho anaerobico e variagdo diurna da manha
para a noite, ¢ possivel notar resultados contraditérios com estudos que examinaram o efeito
da massagem no desempenho. Foi afirmado que a massagem pré-performance ndo tem efeito
sobre o humor, mas facilita o desempenho aprimorado do WAnT, e a relagdo entre massagem
e desempenho anaerdbico permanece incerta (MICKLEWRIGHT et al., 2005). Kargarfard et
al. (2016) consistiu em 30 fisiculturistas do sexo masculino que foram separados do grupo de
massagem ¢ controle. Ao final do estudo, o grupo controle observou piora no desempenho do
salto vertical em 48 e 72 horas (KARGARFARD et al., 2016). Eles também afirmaram que o
desempenho do salto vertical do grupo de massagem retornou ao nivel inicial na 48* hora.
Verificou-se que a massagem pré-exercicio reduz a forca muscular (WIKTORSSON-
MOLLER, et al., 1983) e tem efeitos negativos no salto vertical, velocidade e tempo de
reacdo (ARABACI, 2008). O fato de a massagem aplicada para aumentar o desempenho do
sprint ndo beneficiar significativamente o desempenho do sprint (WALTERS, 2012), faz com
que seja discutida a eficacia das aplicacdes de massagem pré-competicio (MORAN;
HAUTH; RABENA, 2018). Tem sido relatado que a massagem nao impede o desempenho da
velocidade, mas a massagem pode proporcionar um beneficio psicolégico para os atletas
(PENA et al., 2014). Da mesma forma, descobriu-se que a massagem esportiva nio é
prejudicial para a flexibilidade ou desempenho, mas pode ser usada como parte do
aquecimento (RICHMAN; TYO; NICKS, 2019). Considerando fatores individuais,
acompanhados de evidéncias cientificas, os atletas devem continuar usando a massagem caso

funcione (GWYNEE, 2012).
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Conclusao

De acordo com os resultados encontrados neste estudo, foi determinado que o SM
afetou positivamente a poténcia de pico e a poténcia média dependendo do desempenho do
salto vertical em comparagdo com o protocolo NM. Além disso, foi determinado que o
protocolo SM aplicado a noite foi mais eficaz do que o protocolo SM aplicado pela manha.
Quando avaliados sob esse ponto de vista, cientistas do esporte, treinadores e atletas podem
contribuir para o aumento do desempenho se incluirem a pratica da SM em seu trabalho. No
entanto, estudos mais aprofundados e detalhados sdo necessarios para obter resultados mais
precisos e explicar a contribui¢do da aplicacdo do SM para o desempenho. Pensa-se que a
determinagdao do mecanismo fisioldégico da aplicagdo do SM levara a futuros estudos

cientificos.
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