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OBJETIVO: O salto em profundidade (DJ) é um exercício amplamente utilizado para 

aumento da potência muscular. Um parâmetro importante para a sua prescrição PE a altura 

inicial de queda individual. Paralelamente, sabe-se que o alongamento estático (AE) é capaz 

de diminuir a produção de potência de forma aguda.Assim, é atraente suspeitar se o AE é 

capaz de diminuir a altura ideal de queda no DJ através de parâmetros relacionados ao 

desempenho nessa tarefa. METODOLOGIA: Participaram do estudo 10 sujeitos fisicamente 

ativos do sexo masculino não familiarizados com o exercício de DJ. Durante as sessões, 

foram realizados os seguintes procedimentos: 1-2) familiarização com o exercício de DJ nas 

alturas de queda 20, 40, 60 e 80 cm; 3-4) determinação da altura ideal de queda (CON); 5) 

uma série de AE seguida pelo DJ realizado na altura ideal de queda (A1); 6) mais uma sessão 

de AE seguida pelo DJ na altura de queda inferior à ideal (A2). Em todas as sessões de DJ, 

foram mensurados a altura de salto (AS) e o tempo de contato (TC) e o índice de força 

relativa (IFR) (AS/TC). O teste de sentar-e-alcançar (S&A) foi utilizado para avaliar a 

alteração da flexibilidade após o AE. Normalidade: Shapiro-Wilk; ANOVA de medidas 

repetidas com correção de Bonferroni: diferenças entre as 3 condições experimentais para AS, 

TC e RSI; teste t- pareado: diferenças na flexibilidade antes e após o AE; estatísticas 

descritivas: médias ± DP; nível de significância p ≤ 0.05. RESULTADOS: Houve diferenças 

estatisticamente significativas para AS, TC e IFR entre a sessão sem AE e as duas sessões 

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 alterações no teste de S&A (p < 

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



AE é capaz de diminuir parâmetros relacionados à potência muscular. Além disso, o AE 

parece reduzir a altura ideal de queda apenas quando o TC é utilizado como principal índice 

de desempenho. Isso sugere que a realização 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 prática, ao menos com o objetivo de minimizar o TC.  
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