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Efeito agudo da vibração sobre o desempenho  
do agachamento em alta velocidade e salto vertical
Acute effect of whole-body vibration on high velocity squat  
and jump performance

Resumo – Este estudo teve como objetivo avaliar o efeito agudo da exposição à vibração para 
o corpo todo sobre a produção de potência de membros inferiores no agachamento conven-
cional e sobre o desempenho do salto vertical. Trinta sujeitos experientes em treinamento 
de força tiveram avaliados seus desempenhos no agachamento em alta velocidade e no salto 
vertical com contramovimento, antes e depois de serem expostos a quatro protocolos de 
vibração de maneira balanceada. As avaliações do agachamento em alta velocidade foram 
realizadas 3 minutos antes e, 6, 9 e 12 minutos após a exposição à vibração. As avaliações 
do salto vertical com contramovimento foram realizadas seis minutos antes e, nove e quinze 
minutos após a exposição à vibração. Nenhuma alteração foi verificada nos desempenhos do 
agachamento veloz ou do salto vertical em razão da exposição à vibração. No entanto, foi 
verificado efeito principal do tempo, indicando uma diminuição na altura do salto vertical 
aos 3 minutos (-2%) e aos 15 minutos (-3,1%) após o tratamento. Estes resultados sugerem 
que a exposição à vibração não produz melhoras agudas no desempenho. Contudo, isso 
não é suficiente para descartar a possibilidade de utilização da vibração para o corpo todo 
nas rotinas de aquecimento ou de treinamento.
Palavras-chave: Treinamento de potência; Plataforma de vibração; Aquecimento; Salto 
vertical; Métodos de treinamento.

Abstract – The objective of this study was to assess the acute effect of whole-body vibration 
(WBV) on power production of the lower limbs during squat exercise and on vertical jump 
height. The performance of 30 strength-trained subjects was assessed during high velocity squat 
exercise (HVS) and countermovement vertical jump (CMJ) before and after being submitted 
to four different vibration protocols in a counterbalanced random manner. The HVS and CMJ 
assessments were performed 3 min before and 6, 9 and 12 min after the WBV interventions, and 
6 min before and 9 and 15 min after the interventions, respectively. The different WBV protocols 
did not change relative peak or average power production during HVS and CMJ. However, time 
exerted a main effect, with a decrease in CMJ height at 3 min (-2%) and 15 min (-3.1%) after 
treatment. These results suggest that the WBV protocols employed in this study do not induce 
acute improvement in performance. However, this finding does not rule out the application of 
WBV as a useful strategy for training or warm-up routines.
Key words: Power training; Vibration platform; Warm-up; Vertical jump; Training methods.
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INTRODUÇÃO

A literatura científica tem demonstrado crescente 
preocupação com os possíveis efeitos de uma ses-
são de treinamento de vibração para o corpo todo 
(TVCT) sobre o desempenho1-5. Acredita-se que a 
exposição à vibração provoque um aumento transi-
tório da excitabilidade neural central e periférica, o 
que poderia favorecer o desempenho, nos minutos 
subsequentes, de tarefas motoras com elevadas 
demandas de força e potência musculares6,7. Em 
vários destes estudos, o efeito do TVCT foi avaliado 
em relação ao desempenho do salto vertical1,2,5,8-10. 
Em alguns casos, foram verificadas melhoras tran-
sitórias no rendimento, minutos após a exposição 
ao TVCT1,2,8,11. Uma vez que o salto vertical é um 
importante componente do desempenho em muitas 
modalidades esportivas, tem sido sugerido aplicar o 
TVCT nas rotinas de aquecimento a fim de apro-
veitar seu efeito excitatório durante a competição8,9.

Os efeitos agudos do TVCT sobre a excitabili-
dade neuromuscular também podem ser explorados 
em outros contextos12,13. Por exemplo, num modelo 
de treinamento complexo (combinação, na mesma 
série, de um exercício com carga elevada e, na 
sequência, um exercício de potência, com carga 
leve), o TVCT poderia substituir o exercício com 
carga elevada que precede o exercício de potência. 
A melhora aguda na potência muscular pode 
implicar um estímulo de treinamento de maior 
intensidade, o que pode levar a adaptações crônicas 
mais acentuadas. Melhoras agudas na potência de 
membros inferiores após a exposição ao TVCT 
foram verificadas quando avaliadas no exercício 
de pressão de pernas3,4. 

O agachamento é um dos exercícios mais 
utilizados nos programas de treinamento para o 
desenvolvimento da potência de membros inferio-
res14,15. Contudo, foi encontrado um único estudo 
no qual foi feita a avaliação do efeito de uma ses-
são isolada de TVCT sobre a potência produzida 
nesse exercício10. Este estudo mostrou melhoras 
similares na potência após a exposição a seis séries 
de 60 segundos de duração (6 x 60”) de TVCT, 
com as frequências de 20 e 30 Hz, mas não com a 
frequência de 40 Hz. Isto sugere que os protocolos 
de aquecimento ou de treinamento com o TVCT 
devem incluir frequências entre 20 e 30 Hz. 

Contudo, o estudo de Silva et al.10 deve ser 
analisado com cautela. Nesse estudo, a melhora 
da potência foi avaliada imediatamente após a 
exposição ao TVCT. Assim, não se sabe se alguns 
minutos após o TVCT ela já haveria se dissipado, 

o que inviabilizaria sua aplicação num modelo de 
treino complexo. Além disso, não se sabe se as 
frequências de TVCT testadas no estudo de da 
Silva et al.10 teriam o mesmo efeito no desempe-
nho do agachamento convencional, uma vez que 
naquele estudo a potência foi avaliada somente 
na fase concêntrica do movimento, enquanto o 
agachamento convencional envolve ações do ciclo 
alongamento encurtamento (CAE). Baseado nas 
evidências de efeitos positivos da TVCT no salto 
vertical, espera-se encontrar o mesmo efeito no 
agachamento convencional.

Portanto, o objetivo do estudo foi avaliar o efei-
to agudo da exposição ao TVCT sobre a produção 
de potência de membros inferiores no agachamento 
convencional assim como no desempenho do salto 
vertical, uma vez que ambas as atividades envolvem 
ações do CAE.

PRODEDIMENTOS METODOLÓGICOS

Amostra
Trinta sujeitos do sexo masculino (treinados em 
força por dois anos) participaram do estudo. Os 
valores médios para idade (anos), estatura (cm), 
massa corporal (kg) e percentual de gordura cor-
poral foram: 24,5 (±3,3), 173,3 (±7,6), 80,5 (±12,1), 
e 12,9 (±6,1), respectivamente. Os sujeitos foram 
orientados a não se exercitarem 24 horas antes das 
sessões experimentais. O estudo foi aprovado pelo 
comitê de ética em pesquisa da Universidade de São 
Paulo (Protocolo: 2006/01), tendo todos os sujeitos 
assinado o termo de consentimento informado. 

 
Desenho experimental
Os sujeitos compareceram ao laboratório em dez 
ocasiões. Nas quatro visitas iniciais os sujeitos 
foram familiarizados aos procedimentos do estu-
do. Nas seis visitas seguintes, foram submetidos às 
sessões experimentais. 

Para verificar o efeito de uma sessão de TVCT 
sobre a potência de membros inferiores e sobre o 
desempenho do salto vertical, todos os sujeitos 
foram avaliados nos exercícios de agachamento 
em alta velocidade (AAV) e salto vertical com 
contramovimento (SVCM) antes e após serem 
expostos ao TVCT, em quatro diferentes sessões 
experimentais. Em cada sessao experimental os 
sujeitos foram expostos a um protocolo diferente de 
TVCT. O AAV foi avaliado 3 minutos antes, e 6, 9, 
e 12 minutos após o TVCT. O SVCM foi avaliado 
6 minutos antes, e 3 e 15 minutos após o TVCT 
(Figura 1). Outras duas sessões experimentais fo-
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ram controle, sem exposição ao TVCT. Em uma 
delas foram realizadas as tarefas de salto vertical e 
agachamento (Figura 2) e na outra, apenas a tarefa 
do salto vertical.

Os momentos das avaliações nas sessões con-
trole foram os mesmos das sessões com TVCT. As 
duas sessões controle tiveram como propósito iden-
tificar um possível efeito potencializador do AAV 
sobre o desempenho do SVCM. As seis sessões ex-
perimentais foram realizadas com, pelo menos, 48h 
de intervalo. A ordem das sessões experimentais foi 
aleatorizada através do procedimento de quadrados 
latinos adaptado por William16. 

Procedimentos de familiarização 
As sessões de familiarização foram realizadas em 
intervalos de 48 horas. No início de todas as sessões 
de familiarização, os sujeitos realizaram cinco minu-
tos de corrida em esteira ergométrica (Movement®, 
Bruden, São Paulo) a 8,5 km/h, seguidos de cinco 
minutos de alongamentos de membros inferiores.

Na primeira sessão, avaliou-se a força dinâmica 
máxima (1RM) de membros inferiores, usando o 
exercício agachamento paralelo no aparelho Smi-
th17. Nas três sessões seguintes, os sujeitos foram 
familiarizados ao salto com contramovimento 
(SVCM), ao AAV, e ao protocolo de TVCT, na 
respectiva ordem. 

Antes da familiarização ao SVCM, os sujeitos 
eram orientados a realizar saltos máximos em cada 
tentativa, mantendo a mesma posição corporal na 
decolagem e aterrissagem. Os sujeitos realizaram dez 
SVCM em cada sessão, com 30 segundos de intervalo 
entre saltos. Para considerá-los familiarizados ao 
SVCM, exigiu-se que a altura média atingida nos sal-
tos não variasse mais que 3% entre diferentes sessões. 

Em seguida, para se familiarizarem ao AAV, 
os sujeitos realizaram três séries de seis repetições. 
A variabilidade intrassujeitos foi estimada tanto 
para a amplitude de movimento (m) como para 
a potência produzida (W), sendo considerados 
aptos os que atingiam valores inferiores a 3% de 
variabilidade. Todos os sujeitos atingiram o índice 
pré-estabelecido antes da terceira sessão de fami-
liarização ao AAV. O posicionamento dos sujeitos 
no Smith foi registrado para garantir a reprodu-
tibilidade na avaliação do AAV entre sessões de 
familiarização e experimentais.

Cinco minutos após a familiarização ao AAV, os 
sujeitos iniciavam a familiarização ao TVCT. Para 
isso, eram posicionados na plataforma vibratória na 
posição de agachamento isométrico com os joelhos e 
o quadril mantidos a, aproximadamente, 90º e 110º 
de flexão, respectivamente. A posição de apoio dos 
pés foi registrada para reprodução nas sessões ex-
perimentais. Todos os sujeitos realizaram três séries 
de TVCT, combinando os parâmetros de vibração 
utilizados nos procedimentos experimentais. 

Procedimentos Experimentais

•	 Descrição das sessões experimentais
Ao início de todas as sessões experimentais, os 
sujeitos realizavam o mesmo procedimento de aque-
cimento realizado nas sessões de familiarização. 
Em seguida, tinham seus desempenhos avaliados 
no AAV e no SVCM antes e depois do TVCT, nos 
intervalos descritos anteriormente.

•	 Avaliação da potência de membros inferiores 
no AAV

A potência produzida durante o AAV foi avaliada 

Figura 1. Sessão experimental. TVCT = Protocolo de vibração para o corpo todo.

Figura 2. Sessão controle de TVCT sobre o AAV e desempenho do SVCM. 
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no Smith (Nakagym®, São Paulo, Brasil). Um 
encoder linear (Peak Power®, Cefise, São Paulo, 
Brasil) foi conectado à barra para registrar a va-
riação de sua posição ao longo das repetições, na 
frequência de 50 Hz. A técnica de diferenciação 
finita foi utilizada para a velocidade e a aceleração 
da barra (coeficiente de variabilidade <3%). Com 
isso, a força e a potência da barra foram calculadas, 
utilizando-se procedimentos padronizados18. A po-
sição corporal e o posicionamento dos pés foram 
determinados com fitas métricas fixadas à barra e ao 
solo, respectivamente. Além disso, foram colocados 
caixotes de madeira, ajustáveis à altura, abaixo dos 
sujeitos, para garantir que o deslocamento da barra 
e a modificação na angulação de flexão dos joelhos 
fossem constantes de repetição para repetição. Ao 
comando do avaliador, os sujeitos realizavam seis 
repetições do AAV com carga de 40% de 1 RM. 

•	 Avaliação do SVCM  
A avaliação do SVCM foi realizada através de uma 
plataforma resistiva, conectada a um relógio digital 
(JumpTest®, Belo Horizonte, Brasil). Os sujeitos 
eram instruídos a manter as mãos na cintura e 
saltar o mais alto possível em cada tentativa. Além 
disso, eram orientados a manter a mesma posição 
corporal durante a decolagem e a aterrissagem do 
salto. Em cada avaliação, os sujeitos realizaram três 
SVCM com intervalos de 15 segundos. 

•	 Protocolos de TVCT
A exposição à vibração foi feita através de uma pla-
taforma vibratória (PowerPlate®, Holanda). Durante 
a exposição à vibração, os sujeitos permaneciam em 
posição de agachamento isométrico, com os joelhos 
e o quadril flexionados a, aproximadamente, 90º e 
110º de flexão, respectivamente, e as mãos apoiadas 
na cintura. Nessa posição realizavam-se três séries de 
TVCT com cada um dos seguintes protocolos experi-
mentais: a) 30 segundos/ 30Hz; b) 60 segundos/30Hz; 
c) 30 segundos/40Hz; d) 60 segundos/40Hz. Uma vez 

que não está claro o efeito da amplitude de vibração 
sobre o desempenho19, nesse estudo, a amplitude de 
vibração foi mantida entre 4-6 mm para todos os 
protocolos. Entre as séries de vibração, respeitou-se 
um intervalo de 60 segundos de repouso.  

Análise dos dados 
O salto de melhor desempenho foi usado para veri-
ficar o efeito agudo do TVCT sobre o desempenho 
do SVCM. Uma rotina construída no programa 
Visual Basic® foi usada para inferir as potências pico 
e média produzidas na fase concêntrica do AAV. 
Ambas as variáveis foram calculadas, usando as 
três repetições com as potências médias mais altas 
produzidas em cada série do AAV. O coeficiente 
de correlação intraclasse (ICC) entre os pré-testes, 
para o SVCM e para a potência média relativa no 
AAV, foram 0,98 e 0,95, respectivamente.

Análise Estatística
Os dados foram analisados quanto à normalidade e 
presença de observações extremas gráfica e quanti-
tativamente (i.e. Shapiro Wilk). Um modelo misto, 
tendo condição experimental (5 níveis) e tempo (4 
níveis) como fatores fixos, e sujeitos como fatores 
aleatórios, foi usado para testar a existência de in-
terações para as variáveis potência pico e potência 
média concêntricas. Outro modelo misto, tendo 
condição experimental (6 níveis) e tempo (3 níveis) 
como fatores fixos, e sujeitos como fatores aleatórios, 
foi usado para testar as diferenças na altura do salto. 
Utilizou-se um ajuste por Tukey para comparações 
post-hoc (p<0,05). As análises estatísticas foram 
realizadas no pacote estatístico SAS 8.2 e os dados 
foram apresentados como média ± desvio padrão.

ResultAdos

Os diferentes protocolos de TVCT não modifica-
ram as potências relativas pico e média (Tabelas 
1 e 2).

Tabela 1. Potência pico relativa (Média±DP) (W/kg) produzida na fase concêntrica do AAV.

CON (SVCM+AAV) 30s/ 30 Hz 30s/ 40 Hz 60s/ 30 Hz 60s/ 40 Hz

Pré 3’ 25,6 ±6,3 26,9 ±6,9 27,1 ±7,5 26,5 ±7,0 27,6 ±7,3

Pós 6’ 25,3 ±6,1 27,1 ±7,5 26,5 ±5,1 27,8 ±9,5 26,0 ±6,1

Pós 9’ 25,8 ±7,0 28,0 ±10,2 26,2 ±6,3 27,8 ±11,4 25,9 ±5,8

Pós 12’ 27,3 ±9,2 26,5 ±6,1 27,1 ±6,9 25,9 ±6,0 26,8 ±6,7

CON (SVCM+AAV) = Sessão controle para os efeitos do TVCT sobre o agachamento em alta velocidade com 40% 1RM e sobre o 
desempenho do SVCM.
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Verificou-se efeito principal de tempo signi-
ficante para a altura do salto vertical (p<0,0001), 
indicando decréscimo de desempenho nas reava-
liações (Tabela 3), com valores de -2,0% e -3,1% no 
terceiro e décimo quinto minutos, respectivamente. 

DISCUSSÃO

O objetivo principal desse estudo foi analisar o 
efeito da vibração sobre a potência produzida no 
agachamento envolvendo o CAE. Além disso, tam-
bém foi testada sua influência sobre o desempenho 
do SVCM. A exposição ao TVCT em 3 séries de 30 
ou 60 segundos de duração, combinada com as fre-
quências de 30 ou 40 Hz (e amplitude de 4-6 mm), 
não produziu qualquer alteração significante nos 
desempenhos de ambas as tarefas motoras avaliadas.

A ausência de alterações no desempenho da 
potência, no presente estudo, está em desacordo 
com outros estudos que testaram o efeito do TVCT 
sobre o desempenho da potência de membros infe-
riores, porém usando um exercício diferente deste 
estudo. Por exemplo, Bosco et al.3 e Bosco et al.4 
verificaram aumentos significantes na potência pro-
duzida no exercício de pressão de pernas, instantes 
após a exposição ao TVCT (10 x 60”) com frequ-
ência de 26 Hz (10 mm e 4 mm, respectivamente). 
Numa análise precipitada, esses dados sugerem que 
o exercício empregado na avaliação da potência 
pode ter influenciado os resultados considerados.

No entanto, da Silva et al.10 testaram o efeito de 
diferentes frequências de vibração sobre a potência 
produzida no agachamento concêntrico. Também 
em desacordo com resultados aqui apresentados, esse 
estudo verificou a melhora significante na potência 
minutos após o TVCT (6 x 60”, 4 mm) com frequ-
ências de 20 Hz (1,5%) e 30 Hz (4,6%) e aumento 

não significante de 1,2% com a frequência de 40 Hz. 
Por outro lado, até o momento, o presente 

estudo foi o primeiro a testar o efeito do TVCT 
sobre a potência produzida no agachamento, en-
volvendo ações musculares do ciclo alongamento 
encurtamento (CAE), exercício utilizado com 
muita frequência nos programas de treinamentos 
de atletas de diversas modalidades esportivas. 

Os efeitos agudos da vibração sobre o desem-
penho são atribuídos às alterações do stiffness 
(resistência ao alongamento) neuromuscular, que 
é influenciado pelo aumento da sensibilidade dos 
fusos musculares20,21. Uma vez que o desempenho 
em ações do CAE depende do stiffness neuromus-
cular22-24, sugere-se que as frequências de vibração 
testadas no presente estudo (30 e 40 Hz) causariam 
diferentes alterações no agachamento envolvendo 
CAE, em comparação às observadas no estudo de 
da Silva et al.10, hipótese esta suportada por outras 
evidências2,10.

Cormie et al.8 sugeriram haver uma relação 
entre o tempo total de exposição ao TVCT e mag-
nitude das alterações observadas no desempenho. 
Esta possibilidade pode contribuir para explicar 
as diferenças entre os resultados dos estudos de 
Bosco et al.3,4, respectivamente (6x60” e 3x60”) e 
os encontrados no presente estudo, com uma expo-
sição máxima de 3x60”. De acordo com Cormie et 
al.8, tempos totais de exposição mais prolongados 
produziriam aumentos proporcionais no desempe-
nho (Torvinen et al.5, 4 minutos de TVCT= 2,2% 
aumento na altura do SVCM; Bosco et al.4, 10 x 
60” TVCT= aumento de 3,9% na altura do SVCM). 
Porém, é possível que a relação existente entre o 
tempo de exposição ao TVCT e a magnitude das 
alterações observadas no desempenho não seja tão 
eficiente para diferentes tarefas como proposto por 

Tabela 2. Potência média relativa (Média±DP) (W/kg) produzida na fase concêntrica do AAV.

CON (SVCM+AAV) 30s/ 30 Hz 30s/ 40 Hz 60s/ 30 Hz 60s/ 40 Hz

Pré 3’ 8,1 ±1,6 8,5 ±1,9 8,2 ±1,6 8,4 ±1,7 8,5 ±1,6

Pós 6’ 8,2 ±1,6 8,4 ±1,8 8,3 ±1,6 8,5 ±2,0 8,3 ±1,6

Pós 9’ 8,2 ±1,8 8,5 ±2,0 8,4 ±1,6 8,5 ±2,0 8,3 ±1,6

Pós 12’ 8,5 ±2,0 8,5 ±1,8 8,5 ±1,7 8,4 ±1,7 8,3 ±1,7

Tabela 3. Altura do salto vertical, em cm, com contramovimento (Média±DP) antes e após os protocolos de TVCT.  

CON (SVCM) CON(SVCM+AAV) 30s/ 30Hz 30s/ 40Hz 60s/ 30Hz 60s/ 40Hz

*Pré 6’ 40,4 ±6,3 39,7 ±6,3 39,9 ±5,3 39,4 ±7,6 40,4 ±6,1 39,6 ±4,8

Pós 3’ 39,2 ±5,7 38,9 ±5,9 39,5 ±5,5 39,8 ±6,1 38,8 ±6,3 38,4 ±5,6

Pós 15’ 38,5 ±5,6 39,4 ±6,3 38,8 ±5,3 38,3 ±8,0 38,7 ±6,6 38,2 ±5,7

* Efeito significante do tempo (p<0,0001). Valores de pré-teste foram maiores que os do pós-teste. 
CON (SVCM) = Sessão controle para os efeitos do AAV sobre o desempenho do SVCM.
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Cormie et al.8. Foi bem demonstrado que o tempo 
excessivamente prolongado de exposição à vibração 
de fato leva à fadiga6,11,25. Por isso, optamos por 
protocolos com tempo total de exposição menor 
que o utilizado por da Silva et al.10. 

Além do efeito do TVCT sobre o a potência no 
agachamento, nós também testamos seu efeito sobre 
o desempenho do SVCM. Não foi verificada altera-
ção no desempenho do SVCM. Contudo, estudos 
anteriores verificaram aumentos expressivos no de-
sempenho do SVCM após a exposição ao TVCT3,4,10, 
permanecendo a questão em aberto. Diferente do 
ocorrido para o agachamento, parece que o volume 
total de estimulação não justifica a ausência de me-
lhora no desempenho do SVCM aqui observado, já 
que Cormie et al.8 e Bazett-Jones et al.11 verificaram 
melhoras no desempenho do SVCM após a aplicação 
do TCVT, por tempo total de 30 e 45 segundos, res-
pectivamente. Em especial, para frequências próximas 
a 30 Hz, esperava-se verificar melhora, já que vários 
estudos verificaram melhoras agudas no SVCM com 
frequências entre 26 Hz1,3,4 e 30 Hz10. 

O efeito principal de tempo para o SVCM 
(p<0,0001), indicando uma redução na altura do 
SVCM nas reavaliações aos 3 e 15 minutos (2,0% 
e 3,1%, respectivamente), sugere o advento da fa-
diga, contribuindo assim para mascarar possíveis 
melhoras no desempenho26. Contudo, considera-se 
esta hipótese bastante improvável. Os sujeitos ava-
liados no presente estudo reportaram experiência 
em treinamento de força de, pelo menos, dois anos, 
sugerindo aptidão para suportar a carga proporcio-
nada pelo TVCT. Além disso, vários estudos envol-
vendo sujeitos sem experiência em treinamento de 
força verificaram melhoras agudas no desempenho 
empregando TVCT com intensidades e durações 
superiores às empregadas no presente estudo2,4,5,10. 
Embora seja razoável admitir que a fadiga possa 
ter prejudicado o desempenho na reavaliação ao 
3o minuto, seu efeito deveria ter sido dissipado na 
reavaliação ao 15o minuto26. Além disso, a potência 
produzida no agachamento não sofreu qualquer 
alteração no tempo, o que afasta a hipótese de 
ocorrência de fadiga em função do TVCT.

É ainda possível que a ausência de melhora no 
desempenho tenha sido provocada pela caracte-
rística do exercício realizado durante a aplicação 
da vibração. Durante a exposição à vibração, os 
sujeitos mantiveram-se em posição de agachamento 
isométrico, com os joelhos flexionados à 90º. Essa 
posição é mais profunda que as usadas nos estudos 
que verificaram melhoras agudas na potência10 e no 
SVCM1-4,10, o que pode causar maior ativação dos 

músculos reto femoral, vasto lateral e vasto medial, 
conforme tendência verificada por Roelants et 
al.27. Dessa forma, o aumento da profundidade do 
agachamento produz maior ativação muscular nos 
agonistas, porém não nos isquitibiais28, o que assume 
magnitude ainda maior quando associado à vibração. 

CONCLUSÃO

A exposição à vibração não causou alteração na 
potência avaliada no agachamento convencional 
ou na altura do salto vertical. É possível que o tem-
po total de exposição ao TVCT e a profundidade 
do agachamento realizado durante a exposição ao 
TVCT tenham contribuído para a ausência de 
efeito positivo sobre o desempenho. Porém, não se 
descarta que o TVCT possa ser eficiente nas rotinas 
de treinamento ou aquecimento pré-competição, se 
estruturado de forma apropriada.
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