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Resumo Simplificado

Introducdo: O treinamento de flexibilidade possui efeitos neurofisiol égicos, hormonais, celulares e mecéani cos que podem influenciar
as respostas do tecido bioldgico em diversas atividades subsequentes como movimentos de poténcia e forga, afetando o desempenho
fisico e a prevaléncia de lesbes. O Bounce Drop Jump unipodal (BDJU) depende diretamente do ciclo a ongamento-encurtamento, o
qual utiliza recursos mecanicos teciduais (rigidez da unidadde musculo-tendinea) e reflexos (fuso muscular) para seu aumento de
poténcia, e os protocolos de alongamento podem afetar diretamente tais recursos comprometendo o desempenho e também suas
fungdes mecanicas e neurofisiol égicas modificando a propriocepcdo o que pode afetar o controle motor durante tarefas dindmicas
(saltos). Objetivo: Andisar o efeito agudo do alongamento unilateral na pré-ativagdo e na atividade eletromiogréfica integrada
(IEMG) durante o Bounce Drop Jump unipodal (BDJU) em ambos os membros inferiores alongado e ndo alongado. M étodos: Foram
analisados 17 individuos do sexo masculino (idade: 24+5 anos, estatura: 174+7 cm, massa: 77,6+13 kg). Os sujeitos realizaram 3
BDJU foi avaliado cada membro inferior (membro alongado e ndo alongado), nas condic¢des pré e pds-alongamento (imediatamente,
10' e 20'), sobre uma plataforma de forga. O alongamento (carga: 6 séries de 45" por um intervalo entre séries de 15", e intensidade
entre 70-90% a partir do ponto de desconforto, PSD) foi realizado apenas no membro inferior dominante, com os individuos deitados
realizando uma flex&o de tornozelo passiva, visando o alongamento dos muiscul os extensores de tornozelo triceps sural. A avaliacdo
de amplitude de movimento (ADM) foi realizada pré e pés as condi¢fes experimentais. Um teste t de student foi utilizado para
comparar a ADM nas condigdes, e uma ANOV A (2x2) medidas repetidas, foi utilizada para comparar as variaveis dependentes entre
membros (alongado e ndo alongado) e condicdes (pré e pés-alongamento). Resultados: Os resultados da amplitude de movimento
mostraram diferencas significativas entre as condigdes pré e pos o protocolo de alongamento (média + desvio padréo: 21,4°t5,7 e
26,5°+5, respectivamente [P<0,001]). Paraa pré-ativagéo foi verificada diferenca significativa entre as condi ¢des de pré-alongamento
e imediatamente pds-alongamento para 0 membro alongado (P=0,015, TE=0,17, 206=28,57%). Foi observada diferenca significativa
entre membros (alongado e ndo alongado) apenas para condi¢do imediatamente pds-alongamento (P=0,004, TE=0,01, 206=33,33%).
Para a IEMG néo foram verificadas diferencas significativas entre as condic¢fes de pré-alongamento e pds-alongamento e entre os
membros (alongado e ndo alongado). Conclusdo: O protocolo de alongamento intenso afeta a pré-ativagdo muscular do gastrocnémio
lateral durante o BDJU, reduzindo sua participacdo na fase pré-aterrissagem. O presente achado mostra que durante a preparagéo da
fase de aterrissagem do salto o sistema neuromuscular reduz sua participagdo expondo 0 mesmo a maiores cargas de impacto. Em
funcdo da velocidade e curto tempo de aplicacdo de forga durante o BDJU, na fase propulsiva, a atividade muscular parece néo ser
afetada pelo alongamento e desta forma a performance do salto néo € alterada.



