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OBJETIVO: O salto em profundidade (DJ) € um exercicio amplamente utilizado para
aumento da poténcia muscular. Um parametro importante para a sua prescricdo PE a altura
inicial de queda individual. Paralelamente, sabe-se que o alongamento estatico (AE) é capaz
de diminuir a producdo de poténcia de forma aguda.Assim, € atraente suspeitar se 0 AE €
capaz de diminuir a altura ideal de queda no DJ através de parametros relacionados ao
desempenho nessa tarefa. METODOLOGIA: Participaram do estudo 10 sujeitos fisicamente
ativos do sexo masculino ndo familiarizados com o exercicio de DJ. Durante as sessoes,
foram realizados os seguintes procedimentos: 1-2) familiarizacdo com o exercicio de DJ nas
alturas de queda 20, 40, 60 e 80 cm; 3-4) determinacdo da altura ideal de queda (CON); 5)
uma serie de AE seguida pelo DJ realizado na altura ideal de queda (Al); 6) mais uma sessao
de AE seguida pelo DJ na altura de queda inferior a ideal (A2). Em todas as sessdes de DJ,
foram mensurados a altura de salto (AS) e o tempo de contato (TC) e o indice de forca
relativa (IFR) (AS/TC). O teste de sentar-e-alcancar (S&A) foi utilizado para avaliar a
alteracdo da flexibilidade apés o AE. Normalidade: Shapiro-Wilk; ANOVA de medidas
repetidas com correcdo de Bonferroni: diferencas entre as 3 condicdes experimentais para AS,
TC e RSI; teste t- pareado: diferencas na flexibilidade antes e apds o AE; estatisticas
descritivas: médias + DP; nivel de significancia p < 0.05. RESULTADOS: Houve diferencas
estatisticamente significativas para AS, TC e IFR entre a sessdo sem AE e as duas sessdes
com AE prévio, exceto para o TC entre CON e A2 (p > 0,05). O protocolo de AE foi eficaz
em aumentar a flexibilidade, o que foi evidenciado pelas alteracdes no teste de S&A (p <

0,05). CONCLUSAO: Os dados do presente estudo estdo de acordo com a literatura, de que o



AE ¢é capaz de diminuir pardmetros relacionados a poténcia muscular. Além disso, 0 AE
parece reduzir a altura ideal de queda apenas quando o TC € utilizado como principal indice
de desempenho. Isso sugere que a realizacdo prévia do AE deve ser utilizada de forma
cautelosa previamente ao DJ e que a altura ideal de queda individual pode ser alterada com

essa préatica, ao menos com o objetivo de minimizar o TC.
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