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RESUMO

O desempenho na corrida de rua € determinado por uma combinagdo de fatores
fisiolégicos, neuromusculares e biomecanicos. Entre esses fatores, a capacidade de
utilizacdo do ciclo alongamento—encurtamento (CAE) tem sido apontada como
relevante para a eficiéncia do movimento e para o desempenho em provas de curta

duracao.

O teste de salto vertical, como o Drop Jump, permite avaliar essa capacidade por meio
de variaveis biomecanicas relacionadas a produgéao rapida de forga.O objetivo deste
estudo foi analisar se variaveis biomecéanicas do salto vertical sdo capazes de
discriminar niveis de desempenho em corredores de rua adultos. Trata-se de um
estudo observacional transversal, com corredores classificados como recreacionais
ou amadores. Os participantes realizaram o teste de Drop Jump em plataforma de
forga e foram analisadas variaveis relacionadas a fase de frenagem e impulsao, como
tempo de contato, tempo de voo, altura do salto, indice de forga reativa, picos de forga
e poténcia normalizadas, além de variaveis de impulso.O desempenho esportivo foi
determinado pelo melhor tempo em prova de 5 km. Os resultados indicaram
diferencgas significativas entre grupos em variaveis relacionadas a capacidade reativa
e poténcia, com tamanhos de efeito elevados. Além disso, foram observadas
correlagdes moderadas a fortes entre variaveis do Drop Jump e o melhor tempo nos
5 km, destacando especialmente o tempo de voo, velocidade média de frenagem e
poténcia média propulsiva. Conclui-se que variaveis biomecanicas do Drop Jump
apresentam potencial para discriminar niveis de desempenho em corredores de rua
adultos e se associam ao desempenho em provas de 5 km.

Palavras-chave: Corrida de rua; Drop Jump; Salto vertical; Biomecanica;

Desempenho esportivo.



ABSTRACT

Road running performance is influenced by a combination of physiological,
neuromuscular, and biomechanical factors. Among these, the ability to use the stretch-
shortening cycle (SSC) has been highlighted as an important component for movement
efficiency and performance, especially in short-distance events. Vertical jump tests,
such as the Drop Jump, allow the assessment of this ability through biomechanical
variables related to rapid force production.Therefore, the aim of this study was to
analyze whether biomechanical variables of the vertical jump can discriminate
performance levels in adult road runners. This cross-sectional observational study
included runners classified as recreational or amateur. Participants performed the Drop
Jump test on a force platform, and variables related to braking and propulsion phases
were analyzed, including contact time, flight time, jump height, reactive strength index,
normalized peak forces and powers, and impulse variables.Sports performance was
determined by the best official 5-km race time. The results showed significant
differences between groups in variables associated with reactive capacity and power
output, with large effect sizes. Additionally, moderate to strong correlations were
observed between Drop Jump variables and 5-km performance, particularly flight time,
mean braking velocity, and normalized propulsive power.lt is concluded that Drop
Jump biomechanical variables show potential to discriminate performance levels in
adult road runners and are associated with 5-km race performance.

Keywords: Road running; Drop Jump; Vertical jump; Biomechanics; Sports

performance.
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1 INTRODUGAO

A corrida de rua se consolidou como uma das modalidades esportivas mais
praticadas mundialmente, abrangendo individuos com diferentes niveis de
experiéncia, objetivos e desempenho. De acordo com o Relatério de Tendéncias
Esportivas 2025, publicado pelo STRAVA, a corrida foi identificada como a atividade
fisica mais praticada no Brasil, liderando o ranking de modalidades registradas na
plataforma ao longo do ano. O relatério se baseou na analise de bilhdes de atividades
esportivas registradas globalmente por milhées de usuarios, o que reforga a robustez
dos dados apresentados e confirma a ampla adeséao a corrida como pratica regular de
atividade fisica (STRAVA, 2025).Esse cenario reflete uma tendéncia observada em
diferentes paises, na qual a corrida de rua se destaca por sua acessibilidade, baixo
custo e facilidade de inser¢cao na rotina diaria. Apesar de sua aparente simplicidade,
o desempenho nessa modalidade resulta de uma complexa interacédo entre fatores
fisiolégicos, neuromusculares e biomecanicos (Barnes; Kilding, 2015; Boullosa et al.,
2020). Em provas de curta e média duragdo, como os 5 km, além das variaveis
cardiorrespiratorias  tradicionalmente associadas ao rendimento, aspectos
neuromusculares relacionados a producéo e aplicacéo de forga durante o contato com
o0 solo exercem papel relevante no desempenho esportivo (Nummela et al,
2006).Nesse contexto, o ciclo alongamento—encurtamento (CAE) tem o destaque de
um mecanismo fundamental para a eficiéncia da corrida. Durante a fase de apoio, a
agao excéntrica seguida imediatamente por uma agdo concéntrica possibilita o
armazenamento e a reutilizacdo de energia elastica nos tecidos musculotendineos,
contribuindo para a redugéo do custo energético do movimento e para uma mecanica
de corrida mais eficiente (Daniels, 1992; Daniels, 2014). Evidéncias recentes indicam
que intervengdes voltadas ao desenvolvimento da forga reativa e da rigidez
musculotendinea promovem melhorias significativas na economia de corrida e no
desempenho em provas de resisténcia, especialmente em distancias como 3 kme 5
km (Li et al., 2019; Ramirez-Campillo et al., 2021; Garcia-Pinillos et al., 2020)A
avaliacdo do comportamento do CAE tem sido amplamente realizada por meio de
testes de salto vertical, com destaque para o Drop Jump. Esse teste permite analisar
variaveis biomecanicas como tempo de contato com o solo, tempo de voo e altura do

salto, que refletem a capacidade neuromuscular de produzir for¢ca rapidamente e de



utilizar eficientemente a energia elastica (Pedley et al., 2022; Pedley et al., 2023).
Estudos prévios demonstram associagdes entre essas variaveis e 0 desempenho
esportivo em diferentes modalidades, sugerindo que o perfil biomecéanico do salto
vertical pode fornecer informagdes relevantes sobre o rendimento atlético (Garcia-
Pinillos et al., 2020). Entretanto, embora ja esteja bem estabelecido que um melhor
desempenho no Drop Jump, frequentemente representado por maiores valores de
tempo de voo, altura do salto ou indice de forga reativa, esteja associado a melhora
da economia de corrida e do desempenho esportivo (Li et al., 2019; Ramirez-Campillo
et al.,, 2021), ainda sao escassos o0s estudos que investigam se essas variaveis
biomecanicas sao capazes de discriminar diferentes niveis de desempenho
especificos em corredores de rua adultos. Além disso, grande parte das investigagbes
concentra-se em populagdes jovens ou em atletas de alto rendimento, limitando a
aplicabilidade dos achados ao contexto da corrida de rua recreacional e
amadora.Dessa forma, se torna interessante investigar se variaveis biomecanicas
derivadas do teste de Drop Jump apresentam relagdo com o desempenho em provas
de 5 km e se sao capazes de diferenciar corredores com distintos niveis de
rendimento. A compreensdo dessa relagdao pode contribuir para o avango do
conhecimento cientifico e oferecer subsidios praticos para a avaliagdo neuromuscular,

a individualizagao do treinamento e a otimizacdo do desempenho na corrida de rua.



1.1 PERGUNTA DE PESQUISA

As variaveis biomecanicas do salto vertical, obtidas por meio do teste de Drop
Jump em plataforma de forga, sdo capazes de discriminar diferentes niveis de

desempenho em corredores de rua adultos?
1.2 HIPOTESES

1.2.1 Hipétese nula (H0): ndo ha diferengas significativas nas variaveis biomecanicas
obtidas no Drop Jump entre corredores recreacionais e corredores amadores. Além
disso, ndo existe correlagdo significativa entre essas variaveis biomecéanicas e o
desempenho esportivo dos corredores.

1.2.2 Hipotese de pesquisa (H1): existem diferencas significativas nas variaveis
biomecanicas obtidas no Drop Jump entre corredores recreacionais e corredores
amadores. Além disso, as variaveis biomecanicas do Drop Jump apresentam
correlagao significativa com o desempenho esportivo dos corredores, sendo capazes

de discriminar diferentes niveis de desempenho.



2 OBJETIVO

2.1 OBJETIVOS GERAIS

Analisar se o desempenho biomecanico do salto vertical, avaliado por meio de
plataforma de forga, € capaz de discriminar niveis de desempenho em corredores de

rua adultos.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Descrever o desempenho biomecanico do salto vertical entre corredores
recreacionais e amadores;

e Comparar o desempenho biomecanico do salto vertical entre corredores
recreacionais e amadores;

e Relacionar o desempenho biomecanico do salto vertical com indicadores de

desempenho esportivo (Melhor tempo nos 5km);



3 METODOS

3.1 DELINEAMENTOS DO ESTUDO

Trata-se de um estudo observacional transversal, com recrutamento por
chamada publica e divulgagao em redes sociais. O estudo foi conduzido conforme a
Declaragao de Helsinque (World Medical Association, 2013). Os participantes

assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

3.2 AMOSTRA

A amostra foi composta por corredores de rua de ambos o0s sexos, com
previsao total de 21 participantes, divididos em dois grupos: recreacionais (n=10) e

amadores (n=11).

3.2.1 CRITERIOS DE INCLUSAO

e Ambos 0s sexos
e 18 a45anos
e Praticar corrida ha pelo menos seis meses

e Competir em provas de 5 km
3.2.2 CRITERIOS DE EXCLUSAO

e Histdrico de lesdo musculoesquelética nos ultimos 6 meses
o Restricdes médicas para esfor¢o ou atividade de impacto.

e Nao completar todos os procedimentos

Tabela 1 — Estatistica descritiva de idade, massa corporal e estatura dos grupos recreacional e

amador.
Recreacional (n=10) Amador (n=11)
M+DP M+DP
Idade 25.83+4.056 25,5645,527
Massa (kg) 61,41+£10,19 67,25+11,35
Altura (cm) 163,816,356 173,4+10,49

Fonte: Elaborado pelo autor (2026)



4 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS DE ANALISE DE DADOS

A distribuicao dos dados foi analisada por meio do teste de Shapiro-Wilk e da
inspecao visual por histogramas. A significancia foi definida em p < 0,05 para todos
os testes. A natureza das relagdes entre as variaveis do Drop Jump e o desempenho
esportivo foi explorada por meio de graficos de dispersdo. As correlagdes foram
analisadas por meio do coeficiente de correlacdo de Pearson ou Spearman,
considerando magnitude insignificante (0,00 a 0,10), fraca (0,10 a 0,39), moderada
(0,40 a 0,69), forte (0,70 a 0,89) e muito forte (0,90 a 1,00). Para explorar as diferencas
entre corredores recreacionais e amadores, foram utilizados o teste t para amostras
independentes, o teste t de Welch ou o teste U de Mann-Whitney. Para quantificar o
tamanho do efeito, utilizou-se o d de Cohen, o delta de Glass e a correlagao de rangos
biserial, respectivamente. Para o d de Cohen e o delta de Glass, considera-se: efeito
pequeno (20,20 e <0,50), médio (=0,50 e <0,80), grande (=0,80 e <1,30) e muito
grande (21,30); para quantificar a correlagdo de postos biserial, considerou-se:
pequeno (0,10 e <0,30), médio (20,30 e <0,50) e grande (=0,50) ) (Middlemis Maher
etal., 2013).

4.1 DESFECHOS PRIMARIOS
Identificagdo da capacidade do salto vertical pode discriminar diferentes niveis

de desempenho em corredores de rua adultos.

4.2 DESFECHOS SECUNDARIOS
e A identificagdo da capacidade do salto vertical tem relagdo com o rendimento
esportivo.
e Explorar se as variaveis antropométricas influenciam a relacdo entre o

desempenho do salto vertical e o rendimento esportivo.

4.3 PROCEDIMENTOS
Os participantes preencheram um questionario contendo informacdes sobre
habitos de treinamento e desempenho esportivo recente. As avaliagdes foram

realizadas em ambiente controlado, no Instituto Impulse, em espacgo fechado e



padronizado para a coleta, com o objetivo de reduzir interferéncias externas e garantir
maior confiabilidade dos dados.

As coletas ocorreram em dias uteis, preferencialmente as quintas-feiras ou
sextas-feiras, dependendo da disponibilidade e do numero de participantes avaliados
no dia. Todas as avaliagdes foram realizadas no periodo noturno, com inicio a partir
das 18h, em horarios previamente agendados.

Apés o preenchimento do questionario, os participantes foram submetidos a
avaliacdo antropométrica e, em seguida, ao teste de Drop Jump, seguindo os

procedimentos padronizados descritos no estudo.

4.4 ASPECTOS METODOLOGICOS DA ANTROPOMETRIA

Foram mensuradas a estatura e a massa corporal por meio de uma balanca
com estadibmetro integrado. Para a avaliagdo, foi utilizada uma balanga com
estadidmetro integrado modelo SECA 703 (Hamburgo, Alemanha), com precisao de
0,1 kge 0,1 cm.

4.5 ASPECTOS METODOLOGICOS DO DROP JUMP

O teste consistiu na execugao de um Drop Jump bilateral a partir de uma altura
padronizada de 30 cm, considerando-se a diferenca entre a altura da caixa de salto
(35 cm) e a altura da plataforma de forgca (5 cm). Cada atleta realizou trés tentativas
validas, com 60 s de recuperagao passiva entre elas. O pesquisador utilizou a
instrucdo padronizada: “Salte o mais alto possivel, tocando o solo pelo menor tempo
que conseguir’ (Pedley et al., 2017).

A forca foi mensurada por meio de uma plataforma de forca biaxial Pasco®
(modelo PS-2142, Roseville, CA, Estados Unidos). Os sinais foram adquiridos por
meio do software CAPSTONE® (versao 2.9.4; Pasco, Roseville, CA, Estados Unidos),
com frequéncia de amostragem de 1000 Hz, e posteriormente exportados para uma
planilha eletrénica. Em seguida, os dados foram importados e processados no
Microsoft Excel (Microsoft 365®, versao 2505), com planilha programada para analise

da curva forga—tempo, conforme metodologia descrita por Pedley et al. (2022).

4.6 VARIAVEIS DE DESEMPENHO ESPORTIVO E STATUS DE DESEMPENHO
Como principal variavel do desempenho esportivo, foi utilizada a marca pessoal

da temporada mais proxima da avaliacao fisica de cada atleta na distancia de 5 km



(medido em segundos. Para categorizar os atletas entre recreativos e amadores, séo
considerados os seguintes critérios. Amadores: = 3 sessdes/semana, = 20 km
semanais, pace médio < 5:00 min/km; Recreacionais: < 1 a 2 sessbdes/semana, < 20

km semanais, pace médio = 5:00 min/km.

4.7 VARIAVEIS BIOMECANICAS DO DROP JUMP

Foram analisadas variaveis biomecanicas derivadas do teste de Drop Jump,
obtidas por meio da plataforma de forca e extraidas da curva forca—tempo. As
variaveis foram organizadas considerando as fases de frenagem e propulsdo do
movimento, incluindo parametros temporais, de desempenho, forga, poténcia, impulso
e velocidade. Foram consideradas as seguintes variaveis: tempo de contato (s), tempo
de voo (s), altura do salto (m), indice de forga reativa — RSI (m/s), pico de frenagem
normalizado (N/kg), pico propulsivo normalizado (N/kg), tempo até o pico de frenagem
(s), tempo até o pico propulsivo (s), forca normalizada no pico de deslocamento do
centro de massa (N/kg), poténcia média de frenagem normalizada (W/kg), poténcia
média propulsiva normalizada (W/kg), impulso resultante (N-s), impulso excéntrico
(N-s), impulso concéntrico (N-s), duracao excéntrica (s), duragao concéntrica (s),
correlagdo do tipo mola (adimensional), velocidade média de frenagem (m/s) e
velocidade média propulsiva (m/s).

A extragdo e processamento dessas variaveis foram realizados por meio de
planilha programada no Microsoft Excel, com base em metodologia previamente
descrita na literatura para analise das forgas de reagéo do solo no Drop Jump (Pedley
et al., 2022; Pedley et al., 2023).



5 RESULTADOS
5.1 COMPARACOES ENTRE GRUPOS (RECREACIONAL VS AMADOR)

Na comparagdo entre grupos, os corredores classificados como amadores
apresentaram desempenho superior em variaveis associadas a capacidade reativa e
a producdo rapida de forga durante o Drop Jump. Diferengas estatisticamente
significativas foram observadas para o tempo de voo (p=0,014) e indice de forga
reativa (p=0,006), ambos com tamanho de efeito grande. O grupo amador também
apresentou valores superiores no pico propulsivo normalizado (p=0,012) e na forga
normalizada no pico de deslocamento do centro de massa (p=0,006), com efeitos de
grande a muito grande magnitude. Além disso, foram encontradas diferencas
significativas na poténcia média de frenagem normalizada (p=0,006), poténcia média
propulsiva normalizada (p=0,006), impulso resultante (p=0,023), velocidade média de
frenagem (p=0,003) e velocidade média propulsiva (p=0,023), indicando melhor
desempenho mecanico global do grupo amador. Os resultados completos encontram-

se apresentados na Tabela 2.

Tabela 2 — Comparacéo entre grupos (Recreacional vs Amador): resultados estatisticos e tamanho do

efeito das variaveis do Drop Jump.

Recreacional _
(n=10) Amador (n=11)
MzDP M:DP Estatistico Tamanho do Interpretagéo
Med (Q1;Q3) Med (Q1;Q3) P efeito pretag
Tempo de Contato (s) 0.353 + 0.087 0.283 + 0.121 1,517 0,146 0,66 Efeito médio
Tempo de Voo (s) -2,709T7 0,014 -1,183 Efeito grande
0,421+0,06 0,49+0,057
Altura do Salto (m) Efeito grande
0,192+0,032 0,245 +0,079 -1,944 17 0,067 -0,849
indice de Forga Reativa Efeito grande
0,560,117 0,991+0,425 -3,092T7 0,006 -1,351
Pico de Frenagem Normalizado . .-
Efeito médio
(N/kg) 34,818,485 43,32+¢12,9 -1,76777 0,093 0,772
Tempo até o Pico de Frenagem Efeito muito
(s) 0,076+0,03 0,081+0,034 -0,365 " 0,72 -0,159 pequeno
Pico Propulsivo Normalizado .
Efeito grande
(N/kg) 29,065,574 40,87+12,38 2,862 ™ 0,012 -1,231
. . 0.181 0.110
Tempo até o Pico Propulsivo (s
s P ®)  (0.164;0.228) (0.104;0.206) 77 UMW 013 0.4 Efeito pequeno
Forga Normalizada no Pico de
Deslocamento do Centro de Efeito muito
Massa (N/kg) 27,7+4,996 40,58+11,95 -3,274™ 0,006 -1,406 grande
Poténcia Média de Frenagem Efeito muito
Normalizada (W/kg) -23,5743,49 -35,05¢11,1 3,125TT 0,006 1,365 grande
Poténcia Média Propulsiva Efeito muito

Normalizada (W/kg) 23,973,194 33,148,754 3,122 0,006 -1,364 grande



Impulso Resultante (N-s) Efeito grande

236,4+36,31 291,5+61,59 -2,465TT 0,023 -1,077
Impulso Excéntrico (N-s) .
222,2+48,24 240,5+65,59 -0,72™7 0,48 -0,315 Efeito pequeno
Impulso Concéntrico (N-s)
227,5+40,47 244,3+60,33 -0,74T 0,468 -0,323 Efeito pequeno
Duragéo Excéntrica (s)
0,181+0,036 0,145+0,053 1,799 0,088 0,786 Efeito médio
Duragdo Concéntrica (s)
0,151(0,134;0,2)  0,1(0,095;0,181) 79 UMW 0,098 -0,436 Efeito pequeno
Correlagao do Tipo Mola -0,85(-0,925;- Efeito grande
0,81) -0,95(-0,98;-0,91) 84 UMw 0,044 -0,527
Velocidade Média de Frenagem Efeito grande
(m/s) 1,2990,148 1,45940,16 3,4137T 0,003 1,491
Velocidade Média Propulsiva Efei
eito grande
(m/s) 1,34340,078 1,521+0,215 -2,466 7 0,023 -1,077

TT: Contraste do teste t de Student e tamanho do efeito calculado pelo D de Cohen; ™: contraste do teste t de Welch e tamanho do efeito
calculado pelo Delta de Glass; “MW: contraste U de Mann-Whitney e tamanho do efeito calculado pela correlagéo biserial de postos.Fonte:
Elaborado pelo autor (2026).

5.2 CORRELAGCOES ENTRE AS VARIAVEIS BIOMECANICAS DO DROP JUMP E O
DESEMPENHO NOS 5 KM

Em relacdo as correlagcdes entre as variaveis biomecanicas do Drop Jump e o
melhor tempo nos 5 km, foram observadas associacdes de diferentes magnitudes. Foi
identificada uma correlagcao negativa forte entre o tempo de voo e o melhor tempo nos
5 km (r = -0,70; p < 0,001). Na figura 1 observa-se o grafico de dispersédo entre o
tempo de voo e o melhor tempo nos 5 km, evidenciando uma relagao inversa entre as
variaveis, com tendéncia linear negativa.

Além disso, foram observadas correlagbes moderadas significativas para
diversas variaveis, incluindo: altura do salto (r=0,45; p = 0,037), indice de forga reativa
(RSI) (r = -0,55; p = 0,009), pico propulsivo normalizado (r = -0,45; p = 0,037), forca
normalizada no pico de deslocamento do centro de massa (r = —-0,51; p = 0,016),
poténcia média de frenagem normalizada (r = 0,56; p = 0,007), poténcia média
propulsiva normalizada (r = -0,58; p = 0,006), impulso resultante (r = -0,60; p = 0,004),
correlagao do tipo mola (r = 0,46; p = 0,033) e velocidade média propulsiva (r = —=0,51;
p = 0,016). A velocidade média de frenagem também apresentou associagao
relevante com o desempenho, com magnitude moderada a forte (r = 0,67; p < 0,001).

Por outro lado, as demais variaveis analisadas nao apresentaram correlacao
significativa com o melhor tempo nos 5 km (p > 0,05), incluindo o tempo de contato,

pico de frenagem normalizada, tempo até o pico de frenagem, tempo até o pico



propulsivo, impulsos excéntrico e concéntrico, e as duragdes excéntrica e concéntrica.

Os resultados completos encontram-se descritos na Tabela 3.

Tabela 3. Relagéo entre as variaveis de desempenho do Drop Jump e o melhor

tempo nos 5 km

Variaveis Coeficiente p Interpretacao
Tempo de Contato (s) 0,25" 0,259 Na&o significativa
Tempo de Voo (s) 0,77 < 0,001 Forte
Altura do Salto (m) 045" 0,037 Moderada
indice de Forga Reativa -0.55" 0,009 Moderada
Pico de Frenagem Normalizado (N/kg) -0,27" 0,221 N&o significativa
Tempo até o Pico de Frenagem(s) -0,19" 0,392 N&o significativa
Pico Propulsivo Normalizado (N/kg) -0.45" 0,037 Moderada
Tempo até o Pico Propulsivo (s) 0,30 e 0,176 N3o significativa
Forga Normalizada 32 'I\D/Ii;gsc;e(ﬁﬁ(sgl?camento do Centro 051" 0,016 Moderada
Poténcia Média de Frenagem Normalizada (W/kg) 0.56" 0,007 Moderada
Poténcia Média Propulsiva Normalizada (W/kg) -0.58" 0,006 Moderada
Impulso Resultante (N.s) -060" 0,004 Moderada
Impulso Excéntrico (N.s) -0,27°" 0,224 Nao significativa
Impulso Concéntrico (N.s) 0,287 0,22 Nao significativa
Duragdo Excéntrica (s) 0,31" 0,164 Nao significativa
Duragdo Concéntrica (s) 0,32 ™o 0,145 Nao significativa
Correlagao do Tipo Mola 0.46 ™Mo 0,033 Moderada
Velocidade Média de Frenagem (m/s) 0.67" p < 0,001 Moderada
Velocidade Média Propulsiva (m/s) -0.51"7 0,016 Moderada

r: coeficente de correlagéo de Pearson rho: coeficiente de correlagao Spearman. Fonte: Elaborado pelo autor (2026)

Figura 1. Grafico de dispersao entre a o tempo de voo e o melhor tempo nos 5km.
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6 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar se variaveis biomecanicas do
Drop Jump seriam capazes de discriminar niveis de desempenho em corredores de
rua adultos, além de verificar a relacéo dessas variaveis com o desempenho em prova
de 5 km. Os principais achados indicaram que corredores classificados como
amadores apresentaram desempenho superior em variaveis associadas a produg¢ao
rapida de forga e poténcia, além de correlagdes significativas entre variaveis do salto
e o tempo nos 5 km.

Na comparagao entre grupos, observou-se superioridade do grupo amador
especialmente em variaveis relacionadas as fases de frenagem e impulsdo, como
poténcia média normalizada e for¢ca aplicada durante a fase propulsiva. Esses
resultados sugerem que corredores amadores apresentam maior capacidade
neuromuscular de absorcao e reaplicacao rapida de forga durante o contato com o
solo, caracteristica essencial do ciclo alongamento—encurtamento (CAE). Assim, é
possivel inferir que o desempenho superior observado pode estar relacionado a
adaptagdes mecanicas e neuromusculares provenientes de maior exposicdo ao
treinamento sistematico, uma vez que o treinamento continuo pode melhorar rigidez

musculo-tendinea, coordenagao intermuscular e eficiéncia na reutilizacdo de energia



elastica em acgdes explosivas (Komi, 2000; Markovic; Mikulic, 2010). De modo
consistente, a literatura aponta que a inclusao do treinamento resistido e estimulos de
poténcia/pliometria pode promover adaptacdes relevantes para corredores, como
melhora da economia de corrida e de parametros biomecénicos, além de potencial
redugdo de risco de lesdes (Suc et al., 2022).

Em relacdo as correlagdes, variaveis como tempo de voo, altura do salto e
indice de forga reativa (RSI) apresentaram associacdo significativa com o melhor
tempo nos 5 km, indicando que corredores com melhor desempenho esportivo tendem
também a apresentar melhor capacidade de producido de poténcia e desempenho
reativo. Apesar de os 5 km serem uma prova predominantemente aerdbia, cuja
contribuicdo anaerdbia é relativamente menor quando comparada ao metabolismo
oxidativo, fatores neuromusculares podem contribuir para sustentar ritmos elevados
ao longo do esforgo, sobretudo por meio de melhorias na economia de corrida e na
eficiéncia mecanica do gesto (Stga et al., 2010; Paavolainen et al., 1999; Nummela et
al., 2006).

Esses achados encontram suporte em estudos experimentais. Li et al. (2019)
demonstraram que corredores bem treinados submetidos ao treinamento complexo
apresentaram melhora em forga maxima, desempenho em salto vertical e economia
de corrida, além de redugao no tempo em prova de 5 km, sugerindo que adaptagdes
neuromusculares podem se traduzir em ganhos competitivos diretos. De forma
semelhante, Berryman, Maurel e Bosquet (2010) observaram que intervengbes com
treinamento pliométrico e forga dindmica foram capazes de reduzir o custo energético
da corrida, reforcando que adaptacdes neuromusculares podem favorecer maior
eficiéncia em esforcos submaximos. Portanto, a associacdo encontrada entre
variaveis do Drop Jump e o tempo nos 5 km pode ser explicada, ao menos em parte,
por mecanismos relacionados ao CAE e a economia de corrida.

Adicionalmente, evidéncias recentes associam diretamente o RSI ao custo
metabdlico da corrida. Tanneau et al. (2025) identificaram que atletas com maior RSI
apresentam menor custo metabdlico durante a corrida, sugerindo que maior
capacidade reativa pode estar associada a melhor economia e eficiéncia mecanica.
Esse resultado fortalece a interpretacdo do presente estudo, uma vez que variaveis
reativas apresentaram associacdo com o desempenho nos 5 km, indicando que a
capacidade de absorver e reaplicar forga rapidamente pode representar um diferencial

em corredores de melhor performance.



Portanto, apesar das diferengas metodolégicas entre as investigagdes (uso de
CMJ, forgca maxima, economia diretamente mensurada ou RSI), os resultados deste
estudo se alinham ao corpo de evidéncias que indica que capacidades
neuromusculares e reativas influenciam aspectos determinantes do desempenho em

corrida de rua, especialmente em provas curtas como os 5 km.

6.1 LIMITACOES DO ESTUDO E PROJECOES PARA FUTURAS INVESTIGACOES

Algumas limitagbes devem ser consideradas. A primeira refere-se ao tamanho
amostral, que pode limitar a generalizagcédo dos resultados e reduzir a capacidade de
detecgédo de diferengas menores. Assim, investigagdes futuras com amostras maiores
e estratificadas por sexo e nivel competitivo poderiam ampliar a robustez das analises.

Além disso, o delineamento transversal impossibilita estabelecer relagcbes de
causalidade. Dessa forma, embora haja associagéo entre variaveis do Drop Jump e
desempenho nos 5 km, ndo é possivel afirmar que essas variaveis determinam o
desempenho competitivo. Estudos longitudinais e intervengdes controladas com treino
de forca e pliometria sdo necessarios para investigar se melhorias em poténcia e
reatividade se traduzem diretamente em ganhos de desempenho em provas curtas,
como sugerido por interven¢des descritas na literatura (Li et al., 2019).

Adicionalmente, ndo foram incluidas medidas fisiologicas diretas como
consumo maximo de oxigénio, limiares ou economia de corrida mensurada em
laboratério. Considerando que o desempenho em corrida € multifatorial, recomenda-
se que estudos futuros integrem variaveis biomecanicas do Drop Jump com
indicadores fisiologicos e antropométricos para melhor compreensdo dos

determinantes da performance.
6.2 APLICACOES PRATICAS

Os achados do presente estudo possuem aplicacdo pratica relevante para
treinadores e corredores. A superioridade do grupo amador em variaveis associadas
a poténcia e capacidade reativa sugere que o Drop Jump pode ser utilizado como
ferramenta complementar para avaliagao do perfil neuromuscular do atleta, permitindo
identificar limitagdes relacionadas a producéao rapida de for¢ca e ao aproveitamento do
CAE.



Na prescrigao do treinamento, é recomendado que corredores que buscam
melhorar no desempenho em 5 km considerem a inclusédo sistematica de métodos
voltados ao desenvolvimento neuromuscular, como treinamento resistido, treino de
poténcia e estimulos pliométricos. Essa recomendagao é sustentada pela literatura,
que aponta beneficios dessas intervencbes para a economia de corrida e

desempenho competitivo (Suc et al., 2022; Berryman; Maurel; Bosquet, 2010).

Além disso, considerando que o RSI tem sido associado ao custo metabdlico
da corrida, estratégias de treinamento que promovam melhora do componente reativo
podem representar uma possibilidade pratica para aumentar eficiéncia energética e
desempenho (Tanneau et al., 2025). No presente estudo, o RSI foi obtido a partir do
teste de Drop Jump, calculado pela razao entre a altura do salto e o tempo de contato
com o solo, a partir de tentativas realizadas de forma bilateral. O protocolo consistiu
em um Drop Jump com queda padronizada de 30 cm, definida pela diferenga entre a
altura da caixa (35 cm) e a altura da plataforma de forca (5 cm), permitindo
padronizagao do estimulo e interpretacado das respostas reativas. Dessa forma, testes
como o Drop Jump podem contribuir para o monitoramento das adaptagbes ao
treinamento e para o direcionamento de intervengdes voltadas a otimizagdo do
desempenho em corrida de rua, especialmente por fornecerem informagdes sobre a

capacidade de absorver e reaplicar for¢ca rapidamente durante o CAE.



7 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar se variaveis biomecanicas do
Drop Jump seriam capazes de discriminar niveis de desempenho em corredores de
rua adultos, além de verificar a relacdo dessas variaveis com o desempenho em prova
de 5 km. Os resultados demonstraram que corredores classificados como amadores
apresentaram desempenho superior em variaveis relacionadas a capacidade reativa
e a producéo rapida de forca, especialmente em indicadores associados ao tempo de
voo, indice de forga reativa (RSI), pico propulsivo normalizado, forga normalizada no
pico de deslocamento do centro de massa, poténcias meédias normalizadas e impulso
resultante, com tamanhos de efeito predominantemente grandes.

Além disso, observou-se que variaveis do Drop Jump apresentaram correlacéo
significativa com o desempenho nos 5 km, destacando-se associagdes de magnitude
moderada a forte entre o melhor tempo na prova e indicadores reativos € mecanicos,
como tempo de voo, RSI, poténcia média propulsiva, impulso resultante e velocidades
meédias de frenagem e propulsiva. Esses achados indicam que corredores com melhor
desempenho competitivo também tendem a apresentar maior eficiéncia na utilizagao
do ciclo alongamento—encurtamento, com maior capacidade de absorver e reaplicar
forga rapidamente durante o contato com o solo.

Dessa forma, conclui-se que variaveis biomecanicas obtidas no Drop Jump
apresentam potencial para discriminar niveis de desempenho em corredores de rua
adultos e se associam ao desempenho em provas de 5 km. Em termos praticos, o
Drop Jump, realizado de forma padronizada com queda de 30 cm e calculo do RSl a
partir da razao entre altura do salto e tempo de contato, pode ser considerado uma
ferramenta complementar util para avaliagdo neuromuscular, monitoramento de
adaptagdes ao treinamento e apoio na prescricido de estratégias voltadas ao
desenvolvimento de forca reativa e poténcia. No entanto, recomenda-se cautela na
interpretacéo dos resultados, considerando o delineamento transversal e o tamanho
amostral, sendo necessarios estudos futuros com amostras maiores e investigagdes
longitudinais para confirmar relagdes causais entre melhorias no desempenho do

Drop Jump e o rendimento competitivo na corrida de rua.
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