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RESUMO

Objetivo: Verificar a resposta aguda do método de
Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP) na flexi-
bilidade e a influéncia das variaveis idade, peso, estatura
em praticantes de Ballet Classico. Método: A amostra foi
composta por 11 bailarinas, com média de idade de 10,91
+ 0,79 anos praticantes regularmente de Ballet classico
duas vezes por semana com no minimo de 5 anos de expe-
riéncia. Foi utilizado o método de FNP nas bailarinas. Para
avaliacao da flexibilidade foi utilizado o Banco de Wells.
Para analise estatistica utilizou o teste de “t” de Student
para amostras dependentes e anélise de regressdo Ste-
pwise Forward com p=<0,05. Resultado:A diferenca média
de amplitude de movimento foi 4,81 = 1,99 cm. Ja a
variavel estatura demonstrou-se influenciar significativa-
mente na flexibilidade. O método FNP demonstrou efeito
agudo significativo na flexao de quadril em bailarinas.

Palavras-chave: Amplitude de Movimento Articular;
Propriocepcéao; Danca.

ABSTRACT

Objective: etermine the acute response of the me-
thod of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF)
on flexibility and the influence of age, weight, height in
Classical Ballet participants. The sample consisted of 11
dancers, mean aged 10,91 + 0,79 years, practicing regu-
larly twice a week with a minimum of 5 years experience
of classic ballet. PNF Method was used in ballerinas. To
assess flexibility was used the Bank of Wells. For statis-
tical analysis we used the "t" test for dependent samples
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and stepwise forward regression analysis with p < 0.05.
The mean difference in range of motion was 4.81 + 1.99
cm. The variable height showed significantly influence fle-
xibility. The PNF method demonstrated significant acute
effect on hip flexion in dancers.

Keywords: Range of Motion; Articular; Propriocep-
tion; Dancing.

INTRODUCAO

A danca é uma manifestacao cultural que expressa
gestos, passos e movimentos corporais ao ritmo de sons ou
musicas."? Devido as influéncias regionais que a danca sofre,
ela se manifesta de forma individual, dupla ou coletiva.'

O ballet classico é uma danca organizada que mescla
artes cénicas com sensibilidade e movimentos harmonio-
sos, desde sua concepcdao; é apresentada em forma de
espetaculos, por este motivo, existe uma grande énfase
técnica nos movimentos realizados.3#

Para a realizacdo das técnicas de danca, sdo neces-
sarios principios de postura ereta e alongada, devendo-se
treinar componentes da aptidao fisica como: forca, equi-
librio, agilidade e flexibilidade, a fim de que o movimento
corporal seja harménico.>®

No ballet classico, a flexibilidade de quadril tem papel
importante na execucdo técnica correta dos movimentos
das pernas e tem importancia estética nas apresenta-
cbes.®>5¢ Assim, é o movimento articular mais treinado
pelas praticantes.

Meninas com idade entre 10 e 12 anos estdo pas-
sando por um periodo de crescimento somatico e de
maturacdo fisica, estes sdo processos dindmicos que
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geram alteracoes celulares e sao influenciados por inime-
ros fatores como alimentacao, pratica de atividade fisica,
potencial genético, dentre outros.”

A Facilitacao Neuromuscular Proprioceptiva (FNP)
tém sido descrita na literatura como o melhor método de
desenvolvimento da flexibilidade articular. O uso prolon-
gado dos exercicios de alongamento causa deformacao
plastica muscular, ou seja, a flexibilidade tem indices
aumentados.®'?

A utilizacdo do método FNP de forma aguda (apds
uma Unica sessao) altera positivamente a flexibilidade
e pode ser utilizada como estratégia pré-apresentacao
para melhorar o desempenho dos movimentos articulares
durante apresentacées.'"'3'* Entretanto, fatores como a
idade, peso e a estatura podem influenciar essa resposta
articular? Seriam esses ganhos de flexibilidade significa-
tivos?

Dessa forma, o objetivo da pesquisa foi verificar a
resposta aguda do método de Facilitacdo Neuromuscular
Proprioceptiva (FNP) na flexibilidade e a influéncia das
varidveis idade, peso, estatura em praticantes de ballet
cléssico.

MATERIAIS E METODO

Em virtude da avaliacdo e da intervencao ter sido
realizada em um Unico dia, esta pesquisa é classificada
como quasi-experimental, com desenho de série temporal
interrompida de grupo Unico.”® Um termo de consentimen-
to livre e esclarecimento foi entregue aos responsaveis
das bailarinas explicando os beneficios e os riscos da pes-
quisa. Todos os pais aceitaram a participacao na pesquisa.
Os procedimentos foram aprovados pelo Comité de Etica
e Pesquisa da Universidade Metodista de Piracicaba, sob
protocolo nimero 30/09.

Foram investigadas 11 bailarinas do sexo feminino
com idades entre 10 e 12 anos de uma academia de danca
da cidade de Sorocaba. Com média de idade de 10,91+
0,79 anos, estatura média de 150 + 5,5cm e média de
peso de 34,2 + 6,97kg.

Como critério de inclusdo, as bailarinas deveriam
participar pelo menos duas vezes por semana dos treina-
mentos e ter no minimo, cinco anos de experiéncia com o
ballet classico.

A intervencéo foi realizada na escola de danca, onde as
sessOes de treinamentos ocorriam. A pesquisa foi realizada
no periodo da manha. Todas as bailarinas esperavam sua
vez de ser avaliada, deitadas em um colchonete na sala de
danca.

A intervencao aplicada nas bailarinas consistia do
método de treinamento da flexibilidade FNP, sendo apli-
cado em uma Unica sessao. A estimulacao proprioceptiva
consistiu em trés passos: 1° mobilizacdo do segmento
corporal até seu limite de amplitude; 2° realizacdo de uma
contracdo isométrica maxima, durante oito segundos;
3°forcamento do movimento além do limite original, du-
rante o relaxamento da musculatura da bailarina, apds a
contracéao.

A estatura foi mensurada com um estadidmetro com
precisdo de O,1cm acoplado a balanca. Para a mensuracao
do peso, foi utilizada uma balanca marca Filizola, com
precisdo em 100 gramas. A idade foi calculada por meio
da data de nascimento das bailarinas.

A mensuracao da flexibilidade de quadril foi feita com
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o Banco de Wells. Explicou-se o procedimento as bailarinas e
pediu-se para mover o escalimetro o maximo possivel.

A primeira medida feita foi o peso, logo em segui-
da foi realizada a mensuracao da estatura e depois a da
flexibilidade. Apds essas medidas, realizou-se o método
FNP; em seguida avaliou-se a flexibilidade novamente. O
procedimento se repetiu a todas as bailarinas.

O teste de Shapiro-Wilk foi aplicado para determinar
se havia distribuicdo normal das varidveis e a homogeneida-
de da variancia foi verificada pelo teste de Levene.

Para comparar o nivel de flexibilidade pré- e pds-
-intervencao foi aplicado o teste “t” de Student para
amostras dependentes. Para verificar os principais com-
ponentes que determinam o aumento da flexibilidade de
quadril, apds a aplicacao do método de FNP, foi utilizada a
analise de regresséo Stepwise Forward. O nivel de signifi-
cancia considerado foi de p<0,05.

RESULTADOS

Conforme apresentado na figura 1, a diferenca
média na amplitude de movimento articular das bailarinas
ap6s a intervencdo com o método de FNP foi de 4,81 +
1,99 cm, p< 0,00001. Ou seja, apresentaram um aumen-
to significativo no nivel de flexibilidade de quadril apés
intervencao.

Na tabela 1 sao apresentadas as analises dos prin-
cipais componentes da anélise de regressao que podem
determinar a amplitude de mobilidade articular do quadril.
Pode-se observar que a estatura foi o componente da ana-
lise de regressdo que mais influenciou os efeitos obtidos
com a intervencédo de FNP (R= 0,48), seguido pela idade
(variabilidade comum de 5,77%). Todas as variaveis juntas
produziram modificacdo de 34% sobre FNP, mas nenhuma
das variaveis foi capaz de influenciar significativamente (p
> 0,05) em termos estatisticos o modelo da regresséo.

t=-803 p=00000%

— 0

[

* Diferencas significativas entre pré- e pos-intervencdo com FNP; resultados expres-
sos através de média (M), intervalo de confianca de 95% (0) e desvio padrdo (I ).

Figura 1 - Efeitos da aplicacdao da técnica de facilitagcao
neuromuscular proprioceptiva

DISCUSSAO

A préatica de ballet classico exige muita flexibilidade
de membros inferiores, principalmente da articulacdo do
quadril; isto contribui para uma técnica mais acurada, au-
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Tabela 1 - Principais componentes que determinam os efeitos obtidos com a facilitacdo neuromuscular proprioceptiva.

Variavel Inclusa Componentes R? R R2 Variacdo R2 Fg p QM Emo
Estatura (1) 1 0.48 0.23 23.38% 2.75(1,9) 0.13 3.37
Idade (2) 1+2 0.53 0.29 5.77% 1.65(2,8) 0.25 3.51
Peso (3) 1+2+3 0.54 0.29 0.01% 0.96(3,7) 0.54 4.01
Tempo de Pratica (4) 1+2+3+4 0.58 0.34 4.86% 0.77(4,6) 0.58 4.36

mentando a eficiéncia e seguranca dos movimentos. Esta
flexibilidade depende de um conjunto de amplitudes, pelo
fato da maioria dos movimentos na danca serem combi-
nados em varias direces. Baixos indices de flexibilidade
podem comprometer os movimentos, gerar desarmonia e
favorecer desvios posturais e sincinesias.®>"

A flexibilidade é um dos componentes da aptidao
fisica com maior carga genética, ou seja, de dificil trei-
nabilidade apds perder o periodo de sensibilidade da fase
de crescimento e desenvolvimento somatico e maturacao
fisica.”’? A flexibilidade sofre influéncias do ambiente
como a temperatura e o horério do dia em que é avaliada,
como também, influéncias pessoais: idade, sexo, somatoé-
tipo, individualidade bioldgica, condicéo fisica.'® Em nosso
estudo observou-se que a estatura parece ser o fator que
mais influenciou na flexibilidade das bailarinas. Entretanto,
todas as variaveis pesquisadas juntas, explicam somente
34% do aumento da flexibilidade, apds a intervencado com
o método de FNP. Dessa forma, fica clara a complexidade
da flexibilidade, pois é dependente de diversos fatores
combinados.®912

Os resultados encontrados indicam a mesma direcao
dos achados na literatura quanto a efetividade do método
FNP. Silva'" avaliou 22 bailarinas por 8 semanas com o
método FNP, com idades entre 14 e 16 anos e verificou
que as melhoras comparadas ao grupo controle foram
2,62 = 1,11cm, para a articulacdo do quadril.

Em outro estudo, comparou-se o método FNP com
o método de repeticdo Unica no ganho de flexibilidade
apdés uma sessao, em 45 mulheres saudaveis separadas
em dois grupos. Os maiores ganhos de flexibilidade foram
observados no grupo FNP.”®

Uma hipdtese para explicar tal diferenca de métodos
é que o efeito agudo gera somente um relaxamento da
musculatura, por meio do mecanismo do orgdo tendinoso
de golgi e do fuso muscular, enquanto o efeito crénico
refere-se a alteracdes morfoldgicas.®91"1217

A falta de grupo controle limita as generalizacoes
dos resultados. Algumas questdes sobre o tempo do
efeito do alongamento de FNP nas bailarinas precisam
ser pensadas. Sera que esse ganho de flexibilidade agudo
melhora a performance nos espetaculos? Sera a variavel
genética a que mais influencia no ganho da flexibilidade?

CONCLUSAO

Observou-se que a flexibilidade de quadril das bai-
larinas melhorou significativamente, apdés uma sessao do
método FNP. J& as varidveis analisadas como possiveis
influenciadoras da flexibilidade: idade, estatura, peso e
tempo de prética, juntas explicaram 34% dos resultados
obtidos pelo método FNP. Contudo, as consideracdes fi-
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nais se limitam em virtude da falta do grupo controle e as
generalizacdes do resultado ndo sao possiveis em virtude
do nuimero de bailarinas investigadas.
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