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RESUMO 
 
Objetivo: Correlacionar as potências máximas 
(PMáx) obtidas pelos testes Running-Based 
Anaerobic Sprint Test (RAST) e Salto Vertical 
Contramovimento (CMJ) em atletas adultos do 
futebol. Materiais e Métodos: Quarenta e sete 
atletas profissionais de futebol (25.5 ± 4.4 
anos, 79.4 ± 7.8 kg e 180.0 ± 6.0 cm) 
participaram deste estudo. O RAST consistiu 
em seis corridas com a máxima velocidade e 
com intervalo de 10 segundos entre elas, 
sendo que o tempo foi obtido por meio de 
fotocélulas. O CMJ foi realizado sobre um 
tapete de contato. Os testes foram aplicados 
em dois momentos distintos, com intervalo de 
48 h entre eles, consequentemente a 
aquecimento físico de cinco minutos. Foi 
aplicado o teste de correlação de Pearson 
para avaliar a associação entre as PMáx 
obtidas pelos dois testes físicos com índice de 
significância para p<0.05. Resultados: As 
PMáx obtidas pelos testes RAST e CMJ foram 
715.2 ± 99.7 W e 3 786.3 W, respectivamente. 
A correlação entre as potências derivadas dos 
dois testes foi considerada muito forte (r=0.70, 
p<0.0001). Conclusões: O teste de CMJ pode 
ser um teste alternativo para mensurar a PMáx 
produzida pelo teste RAST em atletas adultos 
do futebol. 
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ABSTRACT 
 
Correlation between maximum power 
measured by the Running-Based Anaerobic 
Sprint Test and Vertical Jump 
Countermovement in football players 
 
Objective: To correlate the maximum powers 
(PMáx) derived from the Running-Based 
Anaerobic Sprint Test (RAST) and Vertical 
Jump Countermovement (CMJ) in adult 
football athletes. Materials and methods: Forty-
seven professional football players (25.5 ± 4.4 
years, 79.4 ± 7.8 kg, and 180.0 ± 6.0 cm) 
participated in this study. The RAST consisted 
of six races with maximum speed and an 
interval of 10 seconds between them, and the 
time was obtained through photocells. The 
CMJ was held on a contact mat. The tests 
were performed at two distinct moments, 
separated by a 48h interval, and after a five-
minute warm-up. Pearson's correlation test 
was used to examine the association between 
the PMáx obtained by the two physical tests 
with a statistical significance set at p<0.05. 
Results: The PMáx obtained by the RAST and 
CMJ tests were 715.2 ± 99.7 W and 3 786.3 
W, respectively. The correlation between the 
powers derived from the two tests was 
considered very strong (r=0.70, p<0.0001). 
Conclusions: The CMJ test can be an 
alternative test to measure the PMáx produced 
by the RAST test in adult football athletes. 
 
Key words: Athletes. Football. Athletic 
Performance.  
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INTRODUÇÃO 
 

O desempenho no futebol é 
dependente da potência anaeróbia dos atletas 
(Filetti e colaboradores, 2019).  

Atualmente, o número de ações do 
jogo que necessitam do metabolismo 
anaeróbio, como ocorre com os sprints, 
aumenta a cada ano (Barnes e colaboradores, 
2014) e está diretamente relacionada ao 
sucesso esportivo das equipes (Konefał e 
colaboradores, 2020).  

A prescrição ideal do treinamento 
físico para o desenvolvimento da potência 
anaeróbia é primordial no futebol (Jovanovic e 
colaboradores, 2011) necessitando de 
monitoramento constante ao longo do período 
competitivo.  

Logo, avaliar essa capacidade é 
fundamental nesse esporte (Aquino e 
colaboradores, 2018). 
 Dentre os testes utilizados com esse 
objetivo, o Running-Based Anaerobic Test 
(RAST) avalia variáveis importantes do futebol 
como a potência  máxima (PMáx), potência 
média, potência mínima  e índice de fadiga  
(Zagatto e colaboradores, 2009), sendo a 
PMáx importante, pois verifica a capacidade 
de produção de energia em movimentos de 
alta intensidade, como os sprints e saltos 
(Silva-Junior e colaboradores, 2011).  

Com seis corridas em alta velocidade 
e intervalos curtos de descanso, o teste se 
assemelha as ações esportivas do esporte, 
podendo, inclusive, ser incluído no plano de 
treino dos atletas (Andrade e colaboradores, 
2015; Zagatto e colaboradores, 2009).  
 Contudo, o RAST exige um grande 
tempo para organização e realização do teste 
(Andrade e colaboradores, 2015), grande 
desgaste físico (Hojati e colaboradores, 2013) 
e, por se tratar de corridas em alta velocidade, 
expõe os atletas ao risco de lesões nos 
músculos posteriores da coxa (Ueblacker, 
Müller-Wohlfahrt, Ekstrand, 2015).  

Portanto, propostas de obtenção da 
PMáx que não promovam fadiga seriam 
alternativas bem-vindas para a preservação da 
programação de treinamento.  

Por esses fatores, encontrar testes 
que avaliam a potência anaeróbia, porém, com 
diferentes características de aplicação, é uma 
alternativa interessante para acompanhar o 
desempenho dos atletas (Sales e 
colaboradores, 2018). 
 Outro teste que avalia a potência 
anaeróbia é o teste do Salto Vertical 

Contramovimento (CMJ) (Moreira e 
colaboradores, 2006).  

É um teste simples, realizado por um 
salto máximo na direção vertical, e, por meio 
de uma fórmula que considera a massa 
corporal do avaliado, também, mede a 
potência anaeróbia (Sayers e colaboradores, 
1999).  

Ele possui alta correlação com outros 
testes de força (Loturco e colaboradores, 
2018a), além de ser indicado para verificar a 
fadiga em atletas de futebol (Hagstrom, 
Shorter, 2018), o que pode ser muito útil na 
seleção de cargas dentro da periodização do 
treinamento de força (Kraemer, Fleck, 2007).  

Vários estudos avaliaram a correlação 
entre a potências máximas produzida pelo 
CMJ e o RAST em atletas adolescentes do 
futsal (Sales e colaboradores, 2018), atletas 
universitários (Davis e colaboradores, 2012) e 
atletas jovens do futebol  (Silva-Junior e 
colaboradores, 2011) encontrando correlações 
significativas entre as potências produzidas 
pelos testes, demonstrando que o CMJ pode 
ser um teste alternativo em relação ao RAST 
para medir a potência dos membros inferiores 
de atletas de diferentes modalidades.  

Mesmo que essa relação já tenha sido 
explorada em atletas de futebol, no elegante 
ensaio realizado por Silva-Junior e 
colaboradores (2011) os participantes eram 
jovens (categorias Sub-20, Sub-17 e Sub-15), 
e os testes de velocidade eram diferentes 
(testes de 10 e 30 metros). 

Por isso, não é conhecido o quanto as 
PMáx produzidas pelos dois testes se 
correlacionam em atletas adultos profissionais 
do futebol.  

Supõe-se que as potências máximas 
dos testes CMJ e RAST se correlacionem, 
podendo o CMJ ser um teste alternativo para 
mensurar essa capacidade nesses atletas. 

Assim, o objetivo deste estudo é 
verificar a correlação entre as PMáx do RAST 
e CMJ em atletas adultos do futebol.   
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Este é um estudo transversal, sendo a 
amostra selecionada por conveniência. Os 
atletas foram contactados via e-mail ou 
telefone com auxílio das federações esportivas 
e técnicos dos clubes.  

O estudo foi aprovado pelo Comitê de 
Ética em Pesquisa com Seres Humanos do 
Hospital Júlio Müller (CAAE n° 
49600315.0.0000.5541). 
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Amostra 
 

Ao todo, quarenta e sete atletas 
profissionais do futebol do sexo masculino 
participaram da pesquisa, todos oriundos do 
Projeto Medalha (Multiprofissionalismo no 
Esporte: Determinantes de Alto Desempenho 
e Longevidade de Atletas).  

Todos os participantes são jogadores 
profissionais do futebol do estado de Mato 
Grosso e competiam nas classes C e D do 
Campeonato Brasileiro, entre os anos de 2015 
e 2016.  

Como critérios de elegibilidade, os 
atletas deveriam ser profissionais e adultos (≥ 
18 anos).  

Foram excluídos atletas que não 
realizaram algum dos testes. Todos os atletas 
foram identificados por meio de códigos, 
garantindo o anonimato de sua participação.  

O cálculo amostral, buscando-se obter 
uma correlação forte entre as medidas (r≥ 
0.70) e considerando-se um α de 5% e β de 
20%, considera no mínimo 13 atletas.  

Sendo assim, a presente amostra é 
suficiente para verificar os objetivos da 
pesquisa. 
 
Instrumentos 
 
Medidas antropométricas 
  

A massa corporal foi mensurada 
usando uma balança eletrônica (W200, 
Welmy®) com escala inferior a 0.1 kg. 
Descalços e com o mínimo de roupa possível, 
os participantes subiam em cima da balança e, 
de forma relaxada, aguardavam até o 
avaliador obter a medida em kg.  

A estatura foi medida utilizando um 
estadiômetro acoplado à balança com 
precisão de 0.1 cm. Em pé, com o olhar 
direcionado à frente (plano de Frankfurt), o 
avaliador apoiou a barra de marcação até o 
ápice da cabeça do avaliado e, após uma 
respiração profunda, foi registrada a estatura 
em cm.  

O índice de massa corporal (IMC) foi 
calculado como o produto da massa corporal 
em quilogramas divididos pelo quadrado da 
altura em metros. 
 
Running-Based Anaerobic Sprint Test 
 

O teste RAST foi realizado por meio 
de seis sprints máximos de 35 metros com 10 
segundos de descanso entre elas. Os 

procedimentos foram previamente descritos 
em outro estudo (Nabuco e colaboradores, 
2019).  

Os sprints foram recordados por meio 
de fotocélulas (HIDROFIT modelo PTL-BM 2 
SK-D, software Multisprint full version 3.5.7, 
Brasil) colocadas no início e final dos 35 
metros.  

Para as análises deste estudo, foi 
utilizada a PMáx (W) obtida por meio da 
fórmula: WRAST = (massa corporal x distância2) 
/ tempo3 (Zagatto e colaboradores, 2009), 
utilizando o sprint mais rápido como medida do 
tempo.  

Apenas uma tentativa foi utilizada. O 
teste demonstra alta confiabilidade em atletas 
de futebol (ICC=0.88) (Andrade e 
colaboradores, 2014). 
 
Salto vertical contramovimento 
 

O CMJ foi realizado no tapete de 
contato (Ergojump, Psion XP, MA.GI.CA., 
Rome, Italy). O participante foi posicionado 
com os pés apoiados no interior da área do 
tapete com as mãos apoiadas na cintura e 
orientado a realizar o CMJ ao sinal do 
experimentador  (Moreira e colaboradores, 
2006).  

O tapete de contato registra o tempo 
de voo, e a altura máxima (h) em metros é 
obtida por meio da equação: h= tf2.g-1.8-1 
(Markovic e colaboradores, 2004). Com isso, 
calculou-se a PMáx pela fórmula: WCMJ = 60.7 
x altura do salto (cm) + 45.3 x massa corporal 
(kg) - 2055 (Sayers e colaboradores, 1999). A 
confiabilidade do teste foi reportada como alta 
(ICC= 0.98) (Markovic e colaboradores, 2004). 
  
Procedimentos 
 

As coletas foram realizadas nas 
dependências da Universidade Federal de 
Mato Grosso (UFMT), no período matutino. 
Primeiramente, foram explicados os objetivos 
da pesquisa e execução de cada teste físico. 
Após isso, os atletas assinaram o termo de 
consentimento livre e esclarecido.  

O experimento consistiu em duas 
sessões de teste (ou seja, CMJ e RAST) 
realizadas de forma aleatória no mesmo 
horário do dia com um intervalo de 48 h entre 
as sessões. As medidas antropométricas 
foram realizadas antes da primeira sessão de 
teste. Todos os indivíduos foram orientados a 
irem vestidos com roupas apropriadas para a 
prática de exercícios físicos.  
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Portanto, todos entraram devidamente 
com tênis e realizaram o CMJ com os pés 
calçados. Vale ressaltar que o teste RAST foi 
realizado em um ginásio esportivo e o CMJ em 
uma sala fechada.  

Além disso, os sujeitos foram 
orientados a manter seus hábitos alimentares 
e não realizar atividades físicas exaustivas nas 
48 horas anteriores às sessões de teste.  

Antes de cada teste, os atletas 
realizaram aquecimento por aproximadamente 
cinco minutos.  A coleta de dados ocorreu 
entre os anos de 2015 e 2016. 
 
Análise estatística 
 

Os dados apresentaram distribuição 
com característica de normalidade (Shapiro-
Wilk, p>0.05), e estão expressos em média e 
desvio padrão e intervalo de confiança. A 
correlação entre os testes foi feita por meio do 
teste de correlação de Pearson. O nível de 

correlação foi classificado em: 0 – 0.3 
pequena, 0.31 – 0.49 moderada, 0.5 – 0.69 
forte, 0.7 – 0.89 muito forte e 0.9 – 1 quase 
perfeita (Hopkins e colaboradores, 2009). 
Adotou-se nível de significância igual a 5% (p< 
0.05), e assumiu-se 80% para o poder 
estatístico (1 - β≥ 0.8) para confirmar a 
confiança do teste estatístico aplicado. 
 
RESULTADOS 
 

Ao todo, quarenta e sete atletas 
participaram da pesquisa. Suas características 
são apresentadas na tabela 1. 

A correlação obtida entre as potências 
máximas obtidas pelos testes RAST e CMJ foi 
considerada muito forte (r= 0.70; IC 95%= 0.51 
a 0.82; p<0.0001; poder= 0.99).  

A figura 1 demonstra a dispersão dos 
dados entre a correlação dos valores de 
potência obtidos pelos testes. 

 
Tabela 1 - Características dos participantes (n= 47). 
Variáveis Média Desvio Padrão 

Idade (anos) 25.5 4.4 
Massa corporal (kg) 79.4 7.8 
Estatura (cm) 180.0 6.0 
IMC (kg/m2) 24.5 1.9 
RAST (W) 715.2 99.7 
CMJ (W) 3786.3 458.0 

 

 
Figura 1 - Correlação entre as potências dos testes RAST e CMJ. 

 



490 

Revista Brasileira de Futsal e Futebol, São Paulo. v.13. n.54. p.486-492. Set./Out./Nov./Dez. 2021. ISSN 1984-4956 

 

Revista Brasileira de Futsal e Futebol 
ISSN 1984-4956 versão eletrônica 
 

Per iód ico do Inst i tuto  Bras i le i ro  de Pesquisa e  Ens ino em Fis io logia  do  Exerc íc io  
 

w w w . i b p e f e x . c o m . b r / w w w . r b f f . c o m . b r  
 

DISCUSSÃO 
 

O objetivo deste estudo foi verificar o 
nível de associação entre as PMáx obtidas 
pelos testes RAST e CMJ em atletas 
profissionais de futebol.  

Observou-se forte correlação entre 
elas sugerindo que o CMJ pode ser uma 
alternativa ao RAST.  

Nossos resultados se assemelham a 
estudos encontrados na literatura, os quais 
observaram correlações entre os testes em 
atletas universitários (r=0.85; p=0.0001; n=22) 
(Davis e colaboradores, 2012),   atletas do 
futsal (r=0.95; p=0.001; n=13) (Sales e 
colaboradores, 2018) e futebol (r=0.87; 
p<0.0001; n=134) (fonte). Isso demonstra que 
em diferentes contextos e esportes as 
potências máximas entre os testes se 
relacionam. 

A relação entre PMáx obtidas pelos 
testes RAST e CMJ verificada em atletas 
adolescentes de futsal alcançou coeficiente de 
correlação quase perfeito; r=0.95, p<0.01 
(Sales e colaboradores, 2018).  

Os resultados discrepantes entre este 
estudo e nosso podem ser justificados em 
virtude da amostragem relativamente baixa do 
estudo (n=13 atletas), da faixa etária (15-16 
anos) e da modalidade esportiva praticada 
analisados por Sales e colaboradores (2018).  

Porém, os resultados da correlação 
entre as PMáx obtidas por testes de RAST 
com 30 metros de percurso e de CMJ atingiu 
coeficiente muito forte em atletas adolescentes 
(16-17 anos; r=0.78; p<0.01) e jovens (18-20 
anos; r=0.74; p<0.001) no estudo de Silva-
Junior e colaboradores (2011), apresentado 
resultados semelhantes aos encontrados em 
nosso estudo, especialmente quando 
comparados aos atletas jovens. 

Em relação à via energética utilizada, 
os testes parecem apresentar características 
comuns. Diferentemente do RAST, onde a 
PMáx geralmente é obtida nos primeiros cinco 
a seis segundos (equivalente ao primeiro 
sprint), o CMJ é executado em apenas frações 
de segundos (Hazir, Kose, Kin-Isler, 2018).  

Entretanto, ambos os testes utilizam 
prioritariamente o sistema energético dos 
fosfagênios (ATP-CP), dependendo da 
creatina como substrato principal. Esse 
sistema é altamente solicitado durante as 
partidas de futebol, o que pode explicar a alta 
correlação entre as potências obtidas nos dois 
testes (Bangsbo, Mohr, Krustrup, 2006). 

Além disso, o treinamento com saltos 
é uma estratégia para melhorar a velocidade 
de atletas de futebol.  

A capacidade de os saltos verticais 
aprimorarem a capacidade de sprints (Loturco 
e colaboradores, 2018b) pode explicar as 
implicações entre os resultados dos dois 
testes em movimentos explosivos.   

Outro fator importante é a capacidade 
do teste CMJ avaliar a potência. Através do 
monitoramento do desempenho de potência 
do atleta é possível modular suas cargas de 
treinamento em diferentes ciclos da 
periodização (Kraemer, Fleck, 2007), e, 
também, é possível por meio deste 
desempenho identificar overtraining (Meeusen 
e colaboradores, 2013).  

Assim, o teste CMJ torna-se 
potencialmente útil como ferramenta de 
avaliação da prontidão esportiva do atleta 
previamente a treinos ou disputas, conferindo 
maior segurança à prescrição do treinamento. 

Essa estratégia de monitoração é 
viável especialmente em ambientes com 
poucos recursos devido a execução do CMJ 
ser possível por meio de tecnologias mais 
acessíveis como é o caso de aplicativos 
(Balsalobre-Fernández e colaboradores, 
2016). 

Cabe apontar que nosso estudo teve 
desenho transversal com amostragem 
exclusivamente masculina dos voluntários, 
portanto, investigações futuras a respeito do 
nível de correlação entre PMáx oriundas do 
RAST e do CMJ no público feminino e nos 
diferentes estágios do ciclo de treinamento e 
do período competitivo (pré-temporada e 
durante temporada) merecem atenção. 
 
CONCLUSÃO 
 

A PMáx obtida pelo teste RAST e CMJ 
entre jogadores de futebol possui forte 
correlação.  

Dessa forma, o CMJ pode ser uma 
forma alternativa de mensurar a potência 
anaeróbia produzida por corridas de alta 
velocidade em atletas de futebol.  

Novos estudos devem investigar 
atletas do sexo feminino e se essas variáveis 
apresentam variação no relacionamento em 
diferentes períodos competitivos. 
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