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RESUMO

O EFEITO AGUDO DO ALONGAMENTO ESTATICO SOBRE O EQUILIBRIO
CORPORAL DINAMICO, RISCO DE LESAO E FORCA MUSCULAR DE
BAILARINAS CLASSICAS Introducdo: Dentre as diversas capacidades fisicas
existentes, a forca muscular e equilibrio corporal sdo fundamentais para o alto
rendimento de bailarinas classicas, e qualquer perturbacio dessas variaveis pode
comprometer o desempenho das praticantes. Objetivos: Mensurar os efeitos
agudos do alongamento estatico, passivo e ativo, sobre a estabilidade do tornozelo,
equilibrio corporal dinamico e forca muscular nos membros inferiores de bailarinas
classicas. Métodos: Foram selecionadas para este estudo 13 bailarinas classicas
experientes (14+5,7 anos de pratica). A estabilidade do tornozelo bem como o
equilibrio dindmico foram avaliados através do Y Balance Test e para avaliagao da
forca de membros inferiores foi utilizado o software My Jump2. Os procedimentos
estatisticos consistiram na comparagao das médias dos grupos através do teste T
nao pareado de Student, as analises estatisticas ocorreram através dosoftware
GraphPad Prism. O indice de significancia adotado foi de p<0,05.Resultados: O
tornozelo direito (80,1£8,9 %) e esquerdo (81,8+10,1 %) das bailarinas classicas se
encontravam instaveis, de acordo com o valor do escore composto considerado
limitrofe para a estabilidade articular dessa articulagao (>94%); contudo, houve uma
melhora significativa da estabilidade articular do tornozelo esquerdo (CTRL:
81,81+10,1 vs. AEA: 98,22 + 7,1 %; p<0,05) comparado ao controle (CTRL), sem
qualquer efeito sobre o tornozelo direito (CTRL: 80,08+8,9 vs. AEA: 82,59+10,3 %;
p>0,05), somente quando aplicado o alongamento estatico ativo (AEA). Ademais, o
alongamento estatico passivo (AEP) nao provocou qualquer efeito sobre a
estabilidade articular de ambos os tornozelos. Ao avaliar a forca de membros
inferiores de bailarinas, tanto AEA quanto AEP nédo foram capazes de interferir na
forca, poténcia, altura e velocidade do salto CMJ (p>0,05). Discussao: Em funcéo
das bailarinas ja possuirem elevado nivel de alongamento muscular e treinamento
proprioceptivo dentro de suas rotinas de treino, os resultados presentes nesse
estudo corroboram o principio da especificidade. Sendo assim, a inser¢cdo do
alongamento corporal propicia alteracdo no limiar proprioceptivo em comparagao
com as demais populagdes atléticas, o que é evidenciado através do aumento da
estabilidade articular do tornozelo e na manutengdo da forga do salto; Estudos
afirmam que a utilizacdo predominante de apenas um dos pés durante algumas
acoes motoras realizadas no ballet contribui para a instabilidade e lesdes na
articulagao do tornozelo, em contrapartida, de acordo com os nossos resultados o
alongamento é capaz de gerar beneficios relacionados a simetria da estabilidade e
manutencao da forca dessa estrutura contribuindo para redugdo dos riscos de
lesbes e consequentemente elevacdo do desempenho. Conclusdo: E possivel
concluir a partir dos resultados, que o alongamento estatico ativo, aplicado de forma
aguda foi capaz de promover beneficios sobre a articulagdo do tornozelo, enquanto
ambos os tipos alongamentos, ativo e passivo, ndo interferem sobre a forca de
membros inferiores de bailarinas classicas.

1UFRRJ cesarfmaricato@gmail.com
2UFRRJ, angelicalima@ufrrj.br

3 UFRRJ, Kleverson_francisco@hotmail.com
4 UFRRJ, gabrielsjesus@hotmail.com.br

5 UFRRJ, ayronmotta10@ufrrj.br

6 UFRRJ, nathiramossantos@ufrrj.br

7 UFRRJ, Anakessiaufrri@hotmail.com

8 UFRRJ, cesarufrrj@gmail.com

9 UFRRJ, andersonsilveira@ufrrj.br



PALAVRAS-CHAVE: Dancga, flexibilidade, instabilidade articular, desempenho, poténcia
muscular
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