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Resumo

E exigido alto grau de amplitude de movimentos
para a perfeicdo das linhas do ballet classico, sendo
a flexibilidade indispensavel para otimizar a
performance de um bailarino. O presente estudo se
propds a investigar os efeitos de um programa de
treinamento de flexibilidade na performance de
bailarinas classicas. Este estudo se caracterizou
como uma pesquisa do tipo pré-experimental, com
delineamento pré-teste/ pos-teste de um grupo.
Participaram desse estudo dez bailarinas, divididas
em dois grupos de cinco bailarinas: grupo A (treinado)
e grupo B (controle). As bailarinas do grupo A
continuaram a praticar regularmente as aulas de ballet
classico e foram submetidas a 1 hora de treinamento
de flexibilidade semanal; as bailarinas do grupo B
continuaram a praticar regularmente as aulas de ballet
classico, mas nao participaram das aulas de
treinamento de flexibilidade. Foi utilizado, para aferir
o grau de amplitude da articulacdo do quadril das
bailarinas, um gonidémetro universal 360°, metalico,
em circulo total. No inicio da pesquisa, foi aferido o
grau de flexibilidade da articulagao do quadril das
bailarinas dos grupos A e B, nos seguintes
movimentos: flexdao do quadril, extensao do quadril e
abducdo do quadril, sendo utilizado o protocolo de
Norkin e White (1997), método passivo. Apés uma
semana, foram iniciadas as aulas de treinamento de
flexibilidade somente com as bailarinas do grupo A.
As aulas foram realizadas uma vez por semana, com
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uma hora de duracgao, utilizando o método ativo com
trés repeticdes de 20 segundos cada, associado ao
trabalho de Facilitagcdo Neuromuscular Proprioceptiva
(FNP) para a articulagéo do quadril, nos movimentos
de flexao, extensao e abducdo. Apds dez semanas
de treinamento, ambos os grupos foram submetidos
aos mesmos testes para comparagado dos
resultados. Para analise dos dados obtidos no
presente estudo, foram realizadas técnicas de
estatistica descritiva para analise percentual e,
posteriormente, foi utilizado teste “t” de Student para
comparacao intragrupo e intergrupo. Ao comparar 0s
dois grupos, no inicio da pesquisa, com relagdo a
amplitude articular, os grupos A e B tinham graus de
amplitude de movimento semelhantes na realizagao
da flexao, extensao e abdugao do quadril. De acordo
com os resultados apresentados, verificou-se um
aumento significativo no grau de amplitude de
movimento na articulacdo do quadril em todos os
movimentos testados (flexdo estendida e flexionada;
extensao e abducao) no grupo A (testado), o mesmo
nao acontecendo com o grupo B (controle). Notou-se
que esta diferenca entre os grupos demonstra que o
grupo que participou do treinamento de flexibilidade teve
aumento significativo de amplitude de movimento,
comparado ao grupo controle. Sendo a flexibilidade
muito importante para a execugcdo dos movimentos
técnicos do ballet classico, pode-se sugerir que o
treinamento de flexibilidade, aliado as aulas de ballet
classico, auxilia na performance das bailarinas.
Palavras-chave: Ballet Classico, Flexibilidade,
Performance.
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EVALUATION OF THE FLEXIBILTY OF THE
ARTICULATION OF THE HIP
IN CLASSICAL BALLET DANCERS BEFORE AND
AFTERASPECIFIC TRAINING PROGRAM

Abstract

A high degree of amplitude of movements is
demanded for the perfection of the lines of classical ballet,
flexibility being indispensable to optimize the performance
of a ballet dancer. This study aims to investigate the
effects of a program of training of flexibility in classical
ballet dancers. The study is characterized as a
pre-experimental type of research, with pre-test/ post-
test delineation of a group. Ten ballet dancers participated
in this study, divided into two groups of five: group A
(trained) and group B (control). The ballet dancers of
group A continued to practice classical ballet classes
regularly and were submitted to one hour of flexibility
training per week; the ballet dancers of group B continued
to practice classical ballet classes regularly, but did not
participate in the flexibility training. To gauge the amplitude
of articulation of the ballet dancer's hip, a metallic, 360°,
universal goniometer was used, in a total circle. At the
beginning of the study, the flexibility of the hip articulation
of ballet dancers of groups A and B was measured in
the following movements: flexion of hip, extension of hip
and abduction of hip, the protocol of Norkin e White
(1997), passive method, being adopted. After a week,
the classes of training in flexibility were initiated only for
the ballet dancers in group A. The classes were realized

once a week, with one hour's duration, utilizing the active
method with three repetitions of 20 seconds each,
associated with the work of Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF) for the articulation of
the hip, in the movements of flexion, extension and
abduction. After training for ten weeks, both groups were
submitted to the same tests for comparison of the
results. To analyze the data obtained in this study,
descriptive statistical techniques were realized for
percentage analysis and, later, the t-student test was
used for intra-group and inter-group comparison. When
comparing the two groups, at the beginning of the study,
in relation to articular amplitude, groups A and B had
similar degrees of movement in realizing flexion,
extension and abduction of the hip. According to the
results presented, a significant increase in the degree of
amplitude of movement in the articulation of the hip was
verified in all the movements tested (extended flexion
and flexioned; extension and abduction) in group A
(tested), the same not occurring with group B (control).

This difference noted between the groups
demonstrates that the group that participated in flexibility
training had a significant increase in the amplitude of
movement, compared to the control group. Flexibility
being very important in the execution of technical
movements in classical ballet, it can be suggested that
flexibility training, allied to classical ballet classes, helps
in the performance of ballet dancers.

Key words: Classical Ballet, Flexibility, Performance.

INTRODUGAO

A danca é a unica arte que nao necessita da
utilizacdo de materiais ou ferramentas, pois o corpo
€ o instrumento da danga (Portinari, 1989).

De acordo com Achcar (1998), é a arte do
movimento, onde, através do controle muscular e de
movimentos coordenados, atinge-se a plasticidade
necessaria para possibilitar a realizacado de
movimentos técnicos. O corpo humano é o instrumento
de arte da danca, sendo preciso disciplina-lo e
desenvolvé-lo, a fim de que atinja toda a plasticidade,
pureza de linhas e expressao possiveis.

O ballet classico talvez seja um dos mais
complexos sistemas de dancga, pois sdo necessarios
sete anos de estudo para se conseguir um nivel
técnico profissional (Dulfraer,1999).

E exigido aos bailarinos um alto grau de amplitude
de movimentos para a performance e a perfeicao das
linhas do ballet classico. Os movimentos sao
realizados em rotagao lateral das articulagdes do
quadril, joelhos e pés, ou seja, en dehors (para fora),
objetivando mais estabilidade e maior facilidade na
execugdo de movimentos (Achcar, 1998).

A posicao en dehors (rotagédo externa do fémur na
fossa do acetabulo) surgiu da necessidade do
bailarino estar sempre de frente para a platéia. O grau
de rotacao externa, nessa articulacao, é determinado
pela estrutura 6ssea e ligamentar. O grau normal,
somando-se ambos os lados, € de 80° a 100°, os
bailarinos com os pés em 12 posi¢cao en dehors
chegam a 180° (Sampaio, 2001).

O exercicio exigido nas posi¢cbdes basicas en
dehors, muitas vezes, é determinado pelo professor
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de dancga fora da normalidade anatomo-fisiolégica do
alongamento, ultrapassando o limite de angulagao
permissivel para o aluno. Os exercicios basicos de
ballet classico devem ser promovidos por um
professor consciente, respeitando os eixos e
segmentos naturais das articulacdes do corpo.
Através do correto posicionamento postural,
naturalmente, ocorrera o surgimento do alongamento
desejado e, com a adogao da pratica diaria de
alongamentos, serdo dispensados esforgos
desnecessarios. A amplitude angular para o
afastamento de pernas das bailarinas objetiva atingir
0 angulo maximo de 180°, em posigao antero-posterior
e em afastamento lateral. Para a exceléncia na
performance, também sao necessarias grandes
amplitudes na realizagéo da flexdo, extensao e flexao
lateral do tronco (Dantas, 1999).

A flexibilidade é um dos fatores cruciais para um
desempenho favoravel em diversas modalidades
esportivas. A flexibilidade acentua e favorece o
aprendizado, a pratica e o desempenho de um
movimento habilidoso (Alter, 1999).

A flexibilidade é a qualidade fisica de maior
importancia para a danga. A adoc¢éo da pratica de
trabalhos de preparacao fisica diaria, absorvida aos
habitos dos bailarinos, proporcionara bem-estar
permanente, fato que pode ser observado logo apds
o inicio dos programas. Os exercicios utilizados
para desenvolver a flexibilidade sdo os exercicios
de alongamento, utilizando toda a amplitude do
movimento, atuando sobre a elasticidade muscular,
propiciando a manutencao dos niveis de flexibilidade
ou utilizando exercicios que forgam a obtencao dos
limites além do normal, atuando sobre a
elasticidade muscular e a mobilidade articular,
proporcionando um aumento dos niveis de
flexibilidade (Leal,1998).

Para a danga, o alongamento € necessario para o
alinhamento postural durante as aulas, para a
manutengao das posicdes basicas do ballet, para o
equilibrio, para a rigidez muscular e para a flexibilidade
em nivel articular. Quanto mais cedo se iniciar um
trabalho de treinamento de flexibilidade, maiores as
possibilidades de se atingir grandes arcos de
mobilidade articular (Dantas, 1999).

Uma avaliagdo em bailarinos profissionais feita por
Soares et al. (2003), através de um teste angular
efetuado por meio de um goniémetro, demonstrou
acentuados indices de flexibilidade, reforcando a
afirmacao de que a flexibilidade é uma das qualidades

fisicas mais importantes na danga (Escobar, Soares
e Silva in Dantas, 2005).

A leveza e a graciosidade de uma bailarina se
devem, em grande parte, a flexibilidade, requisito para
a expressao estética da forga em movimentos de parte
do corpo ou de todo o corpo. O aumento da flexibilidade
leva a otimizagédo da fluéncia dos movimentos e a
harmonia em expressa-los; o desenvolvimento
adequado da flexibilidade aumenta o espectro de
possiveis movimentos técnicos especificos e acelera
o processo de aprendizagem motora. Uma flexibilidade
mal desenvolvida pode levar a um desenvolvimento
técnico e coordenativo deficiente e posterior
estagnacao do desempenho (Weineck, 2003).

O ballet classico requer uma facilidade biomecanica
e, entre muitos atributos fisicos exigidos, a rotagéo
externa da articulacéo do quadril € a mais importante,
sendo predeterminada pela estrutura O0ssea e
ligamentos (Escobar, Soares e Silva in Dantas, 2005).

As caracteristicas da articulacdo do quadril
responsaveis pela maior ou menor amplitude do
movimento de rotacéo externa sao: o tamanho do colo
do fémur (regido entre a cabeca do fémur e o trocanter
maior), o tamanho entre o colo-corpo e o tamanho do
angulo de anteversdo (a inclinagdo do quadril para
frente). O grau de rotacdo externa nao pode ser
significantemente alterado apds os oito ou 10 anos de
idade. No entanto, no ballet, observa-se uma aparente
melhora no en dehors com o treinamento, devido ao
fortalecimento progressivo da musculatura responsavel
pela rotagao na articulagéo do quadril (Sampaio, 2001).

O método de Facilitacdo Neuromuscular
Proprioceptiva (FNP) tem se destacado como o mais
eficiente e menos lesivo para ser adotado na danca,
por combinar contragéo do musculo e relaxamento, com
ajuda externa em um estiramento passivo. O estudo
de Achour Junior, Simas e Melo (1994) cita o
desenvolvimento desigual da flexibilidade no ballet
classico, que pode ocasionar problemas no quadril, pois
a rotina de treinamento leva a énfase na abducao do
quadril e na rotagao externa, com exclusao do trabalho
de adugao, que, aliado a excessiva rotagéo da tibia com
0 pé pronado, prejudica a movimentagdo natural do
quadril (Escobar, Soares e Silva in Dantas, 2005).

Sampaio (2001) relata que os musculos
pelvitrocanterianos eram os responsaveis pelo en
dehors, auxiliados pelo sartorio, pelo psoas maior e
pelo gluteo maximo. Trabalhando desta forma, os
bailarinos tinham hipertonia muscular no quadriceps e
na lombar, e hipotonia, nos adutores. Com a descoberta
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da necessidade de trabalhar o en dehors utilizando,
também, a porcao longa do biceps femoral juntamente
com o gluteo, o quadril ficou mais seguro no centro do
corpo e possibilitou a forca do movimento en dehors
aos musculos pelvitrocanterianos, que ganharam
tonicidade com menos esfor¢o. O bailarino ganhou
mais equilibrio e elasticidade, pois os musculos
passaram a desempenhar corretamente seus papéis.

Além do trabalho técnico especifico, o fortalecimento
e o desenvolvimento da musculatura exigidos, aliado
aos exercicios de alongamento e flexibilidade, auxiliarao
no resultado da performance. Os movimentos
realizados ficam mais bonitos e suaves se executados
em toda sua plenitude, ocupando o maximo de espaco
possivel, com perfeicao (Leal,1998).

A liberdade de movimentos, dentro de um controle
muscular, unida a forga, da beleza aos movimentos
mais técnicos do ballet classico (Achcar, 1998).

No inicio do aprendizado do ballet classico, as
aulas sao voltadas ao trabalho postural e de
flexibilidade. Posteriormente, a parte técnica comeca
a ser a maior exigéncia durante as aulas. Assim, a
grande quantidade de movimentos a serem ensinados
diminui o tempo disponivel para o treinamento de
flexibilidade. As aulas seguem a seqléncia
pedagdgica tradicional do ballet classico, com
exercicios realizados na barra, no centro e em
deslocamentos diagonais priorizando a técnica.
Conforme o nivel técnico vai melhorando, ocorre a
realizacdo de movimentos cada vez mais dificeis,
combinados e simultadneos, solicitando grandes
amplitudes, e € justamente nessa fase que o
alongamento nao é trabalhado com énfase.

Segundo Moreyra (2005), a amplitude de
movimentos da articulagao do quadril é fundamental
para a boa performance da bailarina classica,
principalmente no que diz respeito aos movimentos
de flexado, extenséo e abducgao, indispensaveis para a
boa execucgao de passos essenciais do ballet classico.

Desta forma, a pesquisa apresentada propds-se a
investigagdo da seguinte questao: a implantagéo de
sessoes especificas de treinamento de flexibilidade
interfere na performance de bailarinas classicas?

OBJETIVO

O presente estudo tem como objetivo avaliar o grau
de flexibilidade da articulagao do quadril em bailarinas
classicas, antes e apdés um programa especifico de
treinamento de flexibilidade.

METODOLOGIA
Tipo de pesquisa

Este estudo caracterizou-se como uma pesquisa
do tipo quase-experimental, com delineamento
pré-teste/pos-teste de um grupo, sem designagcao
aleatéria dos sujeitos para o estudo, possibilitando
observar se ocorreu qualquer mudanca na
performance (Thomas e Nelson, 2002).

Populagcao, amostra e critérios de amostragem

Participaram desse estudo dez bailarinas, com
idades entre 13 e 21 anos, divididas de acordo com a
disponibilidade de horario para participar das aulas
especificas de treinamento da flexibilidade. As bailarinas
do grupo A, além de continuarem a praticar
regularmente as aulas de ballet classico (trés vezes
por semana), foram submetidas a uma sessao
semanal de treinamento de flexibilidade com uma hora
de duragao; as bailarinas do grupo B,continuaram a
praticar regularmente as aulas de ballet classico (trés
vezes por semana), porém nao participaram das aulas
de treinamento de flexibilidade. Todas as bailarinas
(grupos A e B) eram praticantes de ballet classico ha
mais de um ano. A pesquisa foi realizada na academia
de danga N.A.C. Dance, no Recreio dos Bandeirantes,
zona oeste do Rio de Janeiro.

As aulas de ballet classico foram o Unico exercicio
fisico realizado pelas bailarinas selecionadas durante
a pesquisa.

Todas as participantes do estudo concordaram em
assinar o Termo de Participagao Consentida (contendo:
objetivo do estudo, procedimentos de avaliagbes, carater
de voluntariedade da participacao do sujeito e isengéo
de responsabilidade do avaliador e da Universidade
Estacio de Sa), atendendo, o presente trabalho, as
Normas para a Realizacdo de Pesquisa em Seres
Humanos, Resolugao 196/96, do Conselho Nacional de
Saude, de 10 de outubro de 1996.

Instrumentos

Para avaliar o grau de amplitude da articulagao do
quadril das bailarinas, foi utilizado um goniémetro
universal 360°, metalico, em circulo total, da marca
Lafayette, de fabricagdo norte-americana.
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Descrigcao do experimento

As bailarinas foram separadas em dois grupos de
cinco bailarinas: grupo A, treinado e grupo B, controle.
As bailarinas, de ambos os grupos, foram avaliadas
individualmente.

No primeiro dia de avaliacdo, as 15 horas, foi
aferido o grau de flexibilidade da articulagao do quadril
das bailarinas dos grupos A e B, nos seguintes
movimentos: flexdao do quadril, extensao do quadril e
abducgéao do quadril. Foi utilizado o protocolo de Norkin
e White (1997) para medir as amplitudes de
movimento selecionado, de forma passiva.

O protocolo utilizado para medir a flexdo do
quadril foi: colocagao do sujeito na posigao supina,
com o quadril em abducao e rotacdo de 0°;
estabilizacao da pelve, evitando rotacao ou balanceio;
alinhamento do gonidbmetro (o centro do eixo do
gonidbmetro sobre o aspecto lateral da articulagao
do quadril, como referéncia, o trocanter maior do
fémur); alinhamento do brago proximal com a linha
média lateral da pelve; alinhamento do bracgo distal
com a linha média lateral do fémur, usando como
referéncia o epicéndilo lateral, como mostra a
FIGURAT1, com o joelho estendido. A medida que é
completada a amplitude da flexdo do quadril,
permite-se sua flexdo, de acordo com a FIGURA 2.
Foi realizada, também, a flexdo com o joelho
flexionado, de acordo com FIGURA 3.

FIGURA1
GONIOMETRIA DA FLEXAO DO QUADRIL -
POSICAO INICIAL

FIGURA?2
GONIOMETRIA DA FLEXAO DO QUADRIL
(ESTENDIDA) - POSIGCAO FINAL

__ —

FIGURA3
GONIOMETRIA DA FLEXAO DO QUADRIL
(FLEXIONADA) - POSICAO FINAL

O protocolo para medir a abdugao do quadril é:
colocagéo do sujeito na posigao supina, com o quadril
em flexao, extensao e rotacao de 0° estende-se o joelho;
estabilizacdo da pelve, evitando rotacao ou
balanceamento lateral; centrar o eixo do goniémetro
sobre a espinha iliaca antero-superior da extremidade
que esta sendo medida; alinhar o brago proximal com
uma linha horizontal imaginaria que vai de uma espinha
iliaca antero-superior a outra; alinhar o braco distal com
alinha média anterior do fémur, usando como referéncia
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a linha média da patela, de acordo com FIGURA 4. No
final da amplitude de movimento (ADM) de abdugao do
quadril, o brago distal do goniémetro é alinhado com a
linha média da patela, e o proximal, com as espinhas
iliaca antero-superiores, de acordo com FIGURA 5.

FIGURA4
GONIOMETRIADAABDUGCAO DO QUADRIL -
POSICAO INICIAL

FIGURA 5
GONIOMETRIADAABDUGCAO DO QUADRIL -
POSIGCAO FINAL

O protocolo para aferir a extensdo do quadril é:
colocagéo do sujeito na posig¢éo pronada, com o quadril
em abdugdo, aducao e rotacdo de 0°; estende-se o
joelho; estabilizagdo da pelve, evitando rotacao ou

balanceamento anterior; alinhamento do gonidbmetro, o
centro do eixo do gonidmetro sobre o aspecto lateral da
articulagéo do quadril, como referéncia, o trocanter maior
do fémur; alinhamento do brago proximal com a linha
média lateral da pelve; alinhamento do brago distal com
a linha média lateral do fémur, como referéncia usar o
epicondilo lateral, de acordo com a FIGURA 6, com o
joelho estendido. No final da ADM da extensao do quadril,
0 brago proximal do goniémetro mantém seu
alinhamento correto e o brago distal do goniémetro fica
na mao do examinador que suporta o fémur do sujeito,
de acordo com a FIGURA 7.

FIGURAG
GONIOMETRIA DA EXTENSAO DO QUADRIL -
POSICAO INICIAL

FIGURA7
GONIOMETRIA DA EXTENSAO DO QUADRIL -
POSIGAO FINAL

—
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Nesse mesmo dia, as bailarinas, dos dois grupos,
foram filmadas e fotografadas executando passos de
ballet classico. Foram realizadas fotos nas posicdes
de grand ecart frontal e filmagem executando grand
battements e grand jeté.

Apds uma semana, foram iniciadas as aulas de
treinamento de flexibilidade com as bailarinas do grupo
A. As aulas foram realizadas semanalmente, com
uma hora de duracéo, utilizando o método estatico,
executado de forma ativa, com trés repeti¢cdes de 20
segundos cada, associado ao trabalho de FNP para
a articulagcado do quadril nos movimentos de flexao,
extensao e abducéo.

Apés dez semanas de treinamento, ambos os
grupos foram submetidos aos mesmos testes para
comparacgao dos resultados.

Limitagdes do estudo

A pesquisa, aqui proposta, teve alguns fatores
limitantes como: a diferenca da idade das bailarinas
testadas e a predisposi¢cao genética.

Tratamento dos dados

Para analise dos dados coletados foram utilizados
dois testes, Wilcoxon para variaveis dependentes (Pré
e Pdés de um mesmo grupo) e o Mann Whitney para
variaveis independentes (Gr A x Gr B de um mesmo
extrato temporal). Também foi realizado o teste de
avaliagédo da normalidade dos grupamentos amostrais
derivados das combinagdes Grupo x Extrato temporal
que resultou em quatro sub-grupos (Gr A Pré, Gr A
Pés, Gr B Pré, Gr B Pds). Os mesmos foram
submetidos ao teste KS (Kolmogorov Smirnov) no
sentido de avaliarmos a normalidade da distribuicao
dos mesmos. Os resultados denotam que todas as
variaveis analisadas, segundo os sub-grupos
observados, apresentaram distribuicdes nao
significativamente diferentes das ditas normais, de
modo que a aplicagdo de teste de hipdteses de
natureza paramétrica é mais apropriado, neste caso
o teste t de Student pareado, para variaveis
dependentes, e o0 ndo pareado, para variaveis nao
dependentes, utilizando-se o intervalo de confianga

de 95% (p<0.05). A utilizagdo de dois testes nao
paramétricos comparativos das médias, Wilcoxon e
Mann Whitney, implica em uma redugéo significativa
do poder seletivo dos resultados de significancia
quando norteado pela hipétese nula. Desta forma,
escolheu-se o teste t de Student como o mais
adequado ao contexto do estudo, ainda que se
verifique que ndo ocorreram alteragbes qualitativas
dos resultados comparativos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

As bailarinas voluntarias do estudo apresentaram
idade média de 15,2 £ 3,3 anos no grupo A e idade
média de 14,8 + 1,1 anos no grupo B.

Afim de verificar a homogeneidade entre as bailarinas
avaliadas, foi realizado um test “”, para comparagao
entre o0s grupos, como pode ser visto na TABELA 1:

TABELA1
COMPARAGAO ENTRE GRUPOS NO
EXTRATO INICIAL

MOVIMENTO COMPARAGAO | p. sig. (p <0,05)
Flexao P. Dir. Flex. Gra=GrB 0, 1736
Flexdo P. Dir. Est. GrA=0GrB 02147
Flexdo P. Es. Flex. Gr.A=GrB 0,1238
Flexdc P. Es. Est. GrAa=0GrB 01732
Extensao P. Dir. Gr.Aa=Gr.B 0,3843
Extensao P. Esq. GrA=0GrB 06823
Abdugao P. Dir. GrA=GrB 1,0000
Abdugdo P. Esq. Grh=0GrB 0,8599

Ao comparar os dois grupos, no inicio da pesquisa,
com relagao a amplitude articular do quadril, foram
observados resultados iguais, ou seja, no inicio da
pesquisa os grupos A e B ndo possuiam diferencas
de graus de amplitude de movimento.

Movimento de flexao do quadril
A TABELA 2 apresenta os resultados do grupo A

de flexdo do quadril, a fim de comparar os dados,
antes e apos o treinamento de flexibilidade.
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TABELA2
GRUPO A-FLEXAO DO QUADRIL
E . sig.
MOVIMENTO | PRE | POS | % {p"{ 91%5}
P. Dir, flexionada | 1384 |152.6 |10,3 |0,0256
P. Dir. estendida 1096 [136.4 |24 5 (0,000
P. Esq. flexionada | 140,0 |1496 |69 00,1393
P. Esq. estendida | 1104 [131.0 |18,7 10,0115

O grupo A apresentou aumento significativo na
amplitude do movimento de flexdao do quadril em
todos os movimentos, com excegdo do movimento
perna esquerda flexionada, onde houve um
aumento na amplitude articular de 6,9%, porém
nao significativo (p=0,1393).

O treinamento realizado e as aulas de ballet
utilizam o mesmo volume e intensidade para
ambos os segmentos (lado direito e esquerdo),
0 que nao corrobora com a informagao acima
citada.

Ao avaliar o movimento de flexdo do quadril,
com a perna estendida e com a perna flexionada,
avalia-se a mobilidade articular e a elasticidade
muscular, pois, segundo Mellin (1988), a
mobilidade articular da flexao foi aferida em
posicao supina com um joelho flexionado e o outro
estendido, utilizando o movimento ativo. Ja a
elasticidade muscular foi aferida em posigao
supina, por flexdo passiva do quadril, mantendo
as duas pernas com os joelhos estendidos.

A TABELA 3 apresenta os resultados do grupo
B de flexao do quadril, comparando os dados antes
e apos o treinamento de flexibilidade.

TABELAS3
GRUPO B — FLEXAO DO QUADRIL
MOVIMENTO | PRE | POS | % m"fﬂ"f}'s}
P. Dir. flexionada | 126,6 |137,0 |8,2 |0,0446
P. Dir. estendida g4,8 (1014 |7.0 |0,0884
P. Esq. flexionada | 1264 |134,0 |6,0 |0,1666
P. Esq. estendida o6 1028 |71 |0,2706

O grupo B, embora tenha apresentado um
aumento percentual nos movimentos utilizados, n&o
apresentou aumento significativo na amplitude do
movimento articular. Porém, verifica-se uma
amplitude articular acima da média de 120°
determinado para individuos ativos pela American
Academy of Orthopedic Surgeons (Norkin e White,
1997).

Ao comparar os dois grupos, apos 10 semanas
do inicio da pesquisa (pré-teste), com relacédo a
amplitude da articulagao do quadril no movimento de
flexdo, foram observados resultados diferentes nos
dois grupos, tendo o grupo A apresentado um aumento
significativo da amplitude de flexdo do quadril em
ambas as pernas, com a perna flexionada e estendida,
conforme apresentado na TABELA 4:

TABELA4
FLEXAO DO QUADRIL — POS TESTE

MOVIMENTO COMPARACAD |p. sig. (p <0,05)
P. Dir. flexionada GrAa=0GrB 0,0013
P. Dir. estendida Gr.A > Gr.B 0,0067
P. Esq. flexionada Gr.A=GrB 0,00485
P. Esq. estendida Gr.A = GrB 00,0312

Segundo Alter (1999), estudos realizados visando
a amplitude da articulagdo do quadril, como o de Hardy
(1985), utilizaram os métodos de flexibilidade estatica
(contrair e relaxar e contrair-relaxar-agonista-contrair),
nao havendo diferencas estatisticamente
significativas. O estudo de Holt e Smith (1983) utilizou
0s mesmos métodos do anterior, obtendo resultados
estatisticamente significativos. Holt, Travis e Okita
(1970) utilizaram os métodos balisticos (método de
flexibilidade estatica e método de contrair-relaxar-
agonista-contrair) e obtiveram resultados
estatisticamente significativos. Lucas e Koslow (1984)
utilizaram, também, métodos de flexibilidade balistica,
método de flexibilidade estatica e método de contrair-
relaxar-agonista-contrair e, também, conseguiram
resultados significativos. Sady, Wortman e Blanke
(1980) utilizaram métodos de flexibilidade balistica,
método de flexibilidade estatica e método de contrair-
relaxar-agonista-contrair e, também, conseguiram
resultados significativos.
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Ocorreu aumento significativo da amplitude do
movimento de flexao do quadril no grupo A (treinado),
sugerindo que o treinamento de flexibilidade auxilia
as bailarinas a desenvolver maiores angulos
articulares e, conseqlientemente, a realizarem com
maior facilidade os passos do ballet classico que
necessitam de grandes amplitudes.

Movimento de extensao do quadril

As TABELAS 5 e 6 apresentam os resultados dos
grupos A e B de extensdo do quadril, para
comparacao dos dados antes e apoés o treinamento

de flexibilidade.

TABELAS5
GRUPO A — EXTENSAO DO QUADRIL
. p. sig.
MOVIMENTO | PRE | POS | %
* | (p<0,05)
P. Direita 302 | 37.2 | 232 | 10,0595
P.Esquerda | 27,2 | 326 | 199 | 0,1045
TABELAG
GRUPO B — EXTENSAO DO QUADRIL
MOVIMENTO | PRE | POS | « p- Sig.
* | (p<0,05)
P. Direita 26,6 | 250 | -6.0 | 0,4382
P. Esquerda | 256 | 24,8 | -3,1 0,4557

O grupo A, no teste pés-treinamento, apresentou
aumento de 23% na perna direita e 19,9% na perna
esquerda na amplitude do movimento de flexao do
quadril, porém esse aumento néo foi considerado
significativo.

O grupo B apresenta redug¢ao do grau de amplitude
de movimento de extensao do quadril, em ambos os
lados, obtendo resultado negativo no percentual de
comparacao entre pré e pos, ndo apresentando
alteracdes significativas.

Os valores para a extensdo do quadril das
bailarinas do grupo A, foram abaixo do valor médio
que é 30°, na American Academy of Orthopedic
Surgeons (Norkin e White, 1997).

Comparando os grupos, o resultado foi significativo
na afericao do movimento de extensao do quadril. Apds
o treinamento, o grupo A obteve aumento consideravel
na amplitude desse movimento, enquanto que o grupo
B, teve uma diminuigdo do grau de amplitude de
extensao do quadril, apresentado na TABELA7:

TABELA7
TESTE T - EXTENSAO DO QUADRIL (POS)
MOVIMENT MPARACA p. sig.
o O (CO CAOD (p < 0,05)
Perna Direita Gr.a = Gr 0,0441
Perna Esquerda Gr.A=Gr 0,0389

O método FNP tem se destacado, em varios
estudos, como o mais eficaz e menos lesivo, dai a
indicacao para adota-lo na danca (Escobar, Soares
e Silva in Dantas, 2005).

O método FNP também foi utilizado no treinamento
de flexibilidade do grupo A, contribuindo para os
resultados do estudo.

Movimento de abdug¢ao do quadril

As TABELAS 8 e 9 apresentam um aumento
percentual na amplitude de movimento de abdugao
do quadril, em ambos os grupos, sendo que a perna
direita obteve uma alteracao significativa.

TABELAS8
GRUPO A-ABDUCAO DO QUADRIL
. p. sig.
MOVIMENT PRE | P g
o (8] 0s o (p < 0,05)
P. Direita 576 | 738 | 281 0,0942
P. Esquerda 58,2 | 706 | 21,3 0,0357
TABELA 9
GRUPO B - ABDUCAO DO QUADRIL
. o p. sig.
MOVIMENTO | PRE | POS Vo (P < 0,05)
P. Direita 57.6 67,8 |17.7 |0,2197
P. Esquerda 56,2 | 65,2 |16,0 |0.1939
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Comparando o resultado obtido apds o
treinamento, observa-se que ambos os grupos
apresentaram aumento de amplitude articular, porém
nao houve diferenca significativa quando comparado
o grupo A e 0 B, como demonstrado na TABELA 10.

TAI?ELA1O ]
TESTE T - ABDUCAO DO QUADRIL (POS)
MOVIMENTO | COMPARAGAO | SIGNIFICANCIA
Perna Direita Gr.A=Gr.B 0,5686
Perna Esquerda Gr.A =Gr.B 0,5790

A rotina de treinamento do ballet classico,
geralmente, enfatiza a abdugao de quadril e a rotagéo
externa. A abducao do quadril (aquisicdo do en
dehors) € uma constante na vida da bailarina
(Escobar, Soares e Silva in Dantas, 2005).

Segundo Leal (1998), as aulas de danga também
trabalham a flexibilidade, principalmente a
flexibilidade dindmica e estatica. A flexibilidade
estatica é trabalhada através da realizacdo de
exercicios de desenvolvimento da amplitude
articular, como grand ecart e o “pé na mao’;e a
flexibilidade dindmica é trabalhada através da
sustentagcdo dos movimentos em sua amplitude
maxima, através dos grand battements e
developpes.

A fim de visualizar os dados obtidos, a FIGURA 8
mostra o comparativo das variagcdes das amplitudes
articulares apresentadas ao longo do presente
estudo entre os grupos A e B.

FIGURAS8
COMPARATIVO DAS VARIAGOES ENTRE
GRUPOS
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De acordo com os resultados apresentados,
verificou-se um aumento significativo no grau de
amplitude de movimento na articulagdo do quadril em
todos os movimentos testados (flexdo estendida e
flexionada, extensao e abdugao) no grupo A (testado);
0 que nao aconteceu com o grupo B (controle). Nota-se
que esta diferenca entre os grupos demonstra que o
grupo que participou do treinamento de flexibilidade
obteve um aumento significativo na amplitude de
movimento, comparado ao grupo controle.

Sendo a flexibilidade muito importante para a
execucao dos movimentos técnicos do ballet
classico, pode-se sugerir que o treinamento de
flexibilidade, aliado as aulas de ballet classico, auxilia
na performance e na manutencdo das linhas
necessarias para a execucao dos passos mais
avancados em bailarinas.

Tendo em vista a maior abrangéncia e profundidade
deste tema, recomenda-se que o estudo seja realizado
com um maior numero de bailarinas nos grupos de
teste e de controle; que durante o periodo de testes
seja feito um rigoroso controle na presenca das
bailarinas, tanto nas aulas de ballet, como nas aulas
de flexibilidade; e que as aulas de flexibilidade sejam
realizadas trés vezes por semana com o grupo testado.

Recomenda-se, ainda, separar as bailarinas em
trés ou quatro grupos, mantendo um grupo controle
fazendo somente as aulas de ballet classico, e os
outros grupos realizando diferentes métodos de
treinamento de flexibilidade, a fim de verificar qual tipo
de treinamento desenvolveria mais a amplitude de
movimento das bailarinas.

Enderego para correspondéncia:

Av. Genaro de Carvalho n. 315 bl. 03 casa 06
Recreio - Rio de Janeiro - RJ - Brasil

CEP 22790-070

e-mail :danielli.mello@estacio.br
danielli.mello@globo.com
nataliacigarro@yahoo.com
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