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RESUMO

Introdugdo: Este estudo avaliou os efeitos agudos do alongamento estatico no
desempenho funcional de bailarinas, porém ainda controversa quanto a sua
influéncia sobre forga, poténcia, amplitude de movimento e equilibrio. Objetivo:
Investigar os efeitos agudos do alongamento estatico no desempenho funcional de
bailarinas classicas. Metodologia: Estudo intervencionista com bailarinas avaliou,
antes e apods alongamento estatico, amplitude de movimento, forca isométrica,
poténcia e equilibrio, comparando momentos pelo teste t pareado (p<0,05).
Discussdo: A literatura aponta que o alongamento estatico agudo tende a gerar
ganhos discretos e transitérios de flexibilidade, reducédo temporaria da forca
isométrica, preservacdo da poténcia muscular e possiveis melhorias no equilibrio,
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atribuidas a adaptagbes neurais e aprendizagem motora. Conclusdo: O
alongamento estatico apresenta efeitos heterogéneos. Recomenda-se cautela ao
utiliza-lo antes de tarefas exigentes em forga maxima; estudos futuros devem variar
duracéo e intensidade em diferentes populagdes.

Palavras-chave: Exercicios de alongamento muscular. Danga. Desempenho fisico
funcional. Forga Muscular.

ABSTRACT

Acute Effects of Static Stretching on the Functional Performance of Dancers

Introduction: This study evaluated the acute effects of static stretching on the
functional performance of ballet dancers; however, its influence on strength, power,
range of motion, and balance remains controversial. Objective: To investigate the
acute effects of static stretching on the functional performance of classical ballet
dancers. Methodology: This interventional study assessed ballet dancers before and
after static stretching, evaluating range of motion, isometric strength, power, and
balance. Pre- and post-intervention comparisons were performed using paired t-tests
(p = 0.05). Discussion: The literature indicates that acute static stretching tends to
produce discrete and transient gains in flexibility, temporary reductions in isometric
strength, preservation of muscular power, and possible improvements in balance,
attributed to neural adaptations and motor learning. Conclusion: Static stretching
presents heterogeneous effects. Caution is recommended when applying it before
tasks requiring maximal strength; future studies should vary duration and intensity
across different populations.

Key words: Muscle stretching exercises. Dancing. Physical Functional Performance.
Muscle Strength



INTRODUGAO

O Ballet Classico € uma expressao artistica atemporal que teve origem na
Italia durante o Renascimento, consolidando-se posteriormente na Franga (Pessé6a,
2020). No contexto brasileiro, essa modalidade é frequentemente associada a
infancia, sendo comum o incentivo a pratica entre meninos e meninas, embora sua
adesao seja predominantemente feminina. A trajetéria de uma bailarina pode
estender-se até a vida adulta por meio da profissionalizagdo, o que exige elevada
disciplina e rigoroso controle da rotina de ensaios e treinamentos. Trata-se de uma
pratica que impde intensas exigéncias fisicas e mentais, combinando movimentos
sutis e abruptos que demandam elevado recrutamento musculoesquelético e
refinado controle corporal (Cardoso e colaboradores, 2023).

Para atingir um desempenho técnico e estético ideal, as bailarinas necessitam
desenvolver uma estrutura musculoesquelética caracterizada por elevada
flexibilidade, capacidade de gerar forca e poténcia, além de eficiente controle do
equilibrio, tanto dinamico quanto estatico, durante a execugédo dos movimentos e a
manutencido de posturas especificas. Essas valéncias fisicas sdo aprimoradas por
meio de rotinas de treinamento intensas e sistematicamente planejadas. Contudo,
as elevadas cargas de treino associadas a repeticdo constante de movimentos
configuram importantes fatores de risco para o desenvolvimento de lesdes
musculoesqueléticas (Picon, 2016).

Diante desse cenario, a inclusao de exercicios de alongamento e mobilidade
na periodizagdo do treinamento torna-se essencial para o equilibrio muscular,
manutencdo da amplitude de movimento e prevencao de lesdes por sobrecarga
(Rangel e colaboradores, 2022; Torres-Luque e colaboradores, 2023). Sessdes de
alongamento podem promover melhorias agudas na amplitude de movimento,
principalmente em fungdo do aumento da toleréncia ao estiramento e da redugao
temporaria da rigidez musculo-tendinea, favorecendo a eficiéncia motora e a
preparagao corporal para o exercicio fisico (Behm e colaboradores, 2023). A
flexibilidade muscular, portanto, configura-se como um fator determinante tanto na
prevencao de lesdes quanto na otimizagdo do desempenho fisico, inclusive em
bailarinas (Oliveira e colaboradores, 2023).

Os efeitos do alongamento podem ser classificados como agudos ou
cronicos. Os efeitos agudos manifestam-se imediatamente apds a sua execucéo,
enquanto os efeitos crénicos decorrem da pratica sistematica ao longo do tempo,
promovendo adaptagées como hipermobilidade e hiperflexibilidade, caracteristicas
frequentemente observadas em bailarinas (Ribeiro e colaboradores, 2019). A
definicdo dos protocolos de alongamento deve considerar o tipo de efeito desejado,
bem como os principios da periodizagdo do treinamento (Souza e colaboradores,
2016).

Apesar de o alongamento ser amplamente utilizado com o objetivo de
promover ganhos de flexibilidade, ainda ndo ha consenso na literatura quanto a
frequéncia, duracdo e intensidade ideais para otimizar a amplitude de movimento
(Nakamura e colaboradores, 2024). Evidéncias recentes indicam que sessdes
curtas, com duracdo aproximada de quatro minutos por sessao e dez minutos
semanais, sao suficientes para promover adaptagdes crénicas, independentemente
da técnica empregada (Schoenfeld e colaboradores, 2024).

No que se refere aos efeitos agudos, o alongamento estatico prolongado
pode ocasionar reducao temporaria da forca e da poténcia muscular, em decorréncia
da diminuigdo da rigidez musculo-tendinea e de alteragbes neuromusculares
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transitérias (Mizuno e colaboradores, 2022; Behm e colaboradores, 2023).
Entretanto, quando aplicado de forma breve e moderada, esse tipo de alongamento
apresenta interferéncia minima, ndo comprometendo de maneira significativa o
desempenho fisico (Behm e colaboradores, 2023).

Considerando que o Ballet Classico exige elevado controle motor, forga,
poténcia e flexibilidade, torna-se fundamental compreender como diferentes
estratégias de alongamento interferem na performance imediata das bailarinas.
Embora o alongamento estatico seja amplamente utilizado como parte do
aquecimento e da preparagdo corporal, evidéncias sugerem que sua aplicagéo
prolongada pode impactar negativamente, de forma transitéria, pardmetros como
forca e poténcia muscular, afetando o desempenho funcional em atividades que
demandam explosdo e estabilidade (Mizuno e colaboradores, 2022; Behm e
colaboradores, 2023). No entanto, ainda existem lacunas na literatura quanto aos
efeitos agudos dessa pratica em bailarinas, cujas exigéncias técnicas e
biomecanicas diferem das de atletas de outras modalidades. Diante dessa lacuna,
torna-se relevante investigar de que forma o alongamento estatico, aplicado
imediatamente antes da execucdo de movimentos especificos da danca, influencia
parametros de desempenho, como forga, equilibrio e amplitude de movimento.
Assim, este estudo tem como objetivo investigar os efeitos agudos do alongamento
estatico no desempenho funcional de bailarinas.

METODOLOGIA

O estudo foi conduzido em conformidade com a Resolugdo 466/12 do
Conselho Nacional de Salde, tendo sido aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da instituicado (parecer: 85526424.6.0000.5169). Todas as participantes
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), e, no caso de
menores de idade, o Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE) foi entregue
aos responsaveis para autorizagao da participagao.

Trata-se de um estudo intervencionista, descritivo e analitico, realizado em
uma escola de danga de referéncia na cidade de Belém (PA). O local foi selecionado
devido ter amplo histérico na formacéo de bailarinas profissionais em nivel regional,
nacional e internacional, e por ter infraestrutura adequada (piso de madeira flutuante
com lindleo, barras na altura correta, boa iluminagéo, espago amplo e temperatura
favoravel), o que facilitou a participagédo das bailarinas.

A amostra, selecionada por conveniéncia, foi composta por mulheres com
idade igual ou superior a 16 anos, praticantes regulares de ballet classico ha mais
de trés anos, com frequéncia minima de trés treinos semanais e participacdo em
pelo menos dois espetaculos anuais. Foram excluidas as bailarinas que
apresentassem disfungdes musculoesqueléticas agudas, diagnéstico prévio de
lesdes musculares ou articulares, dor aguda moderada ou intensa (acima de 5 na
Escala Visual Analdgica) e que estivessem em tratamento fisioterapéutico que
pudesse interferir nos resultados.

A coleta de dados ocorreu em duas etapas ao longo de quatro semanas. Na
primeira, aplicou-se uma ficha de avaliacdo e realizaram-se os testes funcionais
para determinar a linha de base de cada participante. Apds, no minimo, 48 horas
dava-se inicio a segunda etapa, na qual foi aplicado um protocolo de alongamento
estatico para a cadeia muscular posterior dos membros inferiores. Imediatamente
apos a sessao de alongamento, as participantes foram reavaliadas com os mesmos
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testes realizados na primeira etapa, para comparar os efeitos do protocolo de
alongamento.

A avaliagdo funcional das participantes foi realizada por intermédio dos
seguintes testes funcionais: Hop Test (avaliagdo de poténcia dos membros
inferiores), Y-Balance Test (avaliacdo do equilibrio dindmico), dinamometria
isométrica (mensuragdo da forgca muscular dos flexores do joelho) e Goniometria
(avaliagdo da amplitude de movimento de flexdo de quadril), com cada teste sendo
realizado pelo mesmo avaliador.

A goniometria da flexdo de quadril foi realizada com a bailarina em decubito
dorsal. O eixo do goniémetro foi posicionado sobre o trocanter maior, o brago fixo
permaneceu alinhado ao tronco e o bragco mével foi alinhado ao fémur, apontando
para o condilo lateral do joelho. O avaliador flexionou o quadril até o fim da
amplitude, com o joelho estendido, mantendo a pelve estabilizada para evitar
inclinagao posterior. O angulo final foi registrado, sendo a flexdao normal em torno de
120° (Norkin e White, 2016).

Na dinamometria isométrica dos isquiotibiais, a participante € posicionada em
decubito ventral na maca, com o quadril estabilizado e a coxa fixada a maca para
evitar compensacodes; o tornozelo é preso a alavanca do dinamémetro. O joelho
permanece livre para executar o movimento de flexdo dentro da amplitude
previamente programada de 45°, assim a bailarina realiza trés tentativas com
contracdes maximas de maneira concéntrica (Dvir, 2004).

No Hop Test, a participante iniciava em apoio unipodal sobre a perna a ser
testada, posicionada logo atras de uma linha demarcada no ch&o, com fita. Apos
orientacao verbal, a avaliada saltava para frente 0 mais longe possivel, realizando
um unico salto horizontal. A aterrissagem devia sempre ocorrer com 0 mesmo
membro, mantendo o equilibrio por pelo menos dois segundos, sem deixar os
bracos presos ou fazer compensacgdes excessivas. O teste se realizou trés vezes
consecutivas em cada perna, e a maior distdncia obtida foi registrada como
resultado. A distancia € medida com fita métrica, em centimetros, desde a linha de
partida até o calcanhar no momento da aterrissagem. Os saltos que houveram
grandes desequilibrios ou segundo toque ao solo foram desconsiderados e
realizados novamente (Filho e colaboradores, 2021).

Para aplicar o Y Balance Test (YBT), a avaliada se posicionava em pé sobre
uma perna, apoiando-se no centro de um arranjo em “Y” que delimita trés diregbes
de alcance: anterior, postero-medial e pdstero-lateral. A participante realiza trés
tentativas maximas em cada diregéo, tocando a fita com o outro pé sem perder o
equilibrio, sem deslocar o pé de apoio e sem transferir peso de forma inadequada. A
maior distancia alcangada em cada direcdo € registrada e, para analises
comparativas, normalizada pelo comprimento do membro inferior (medido da
espinha iliaca antero-superior ao maléolo medial) (Rungruangbaiyok e
colaboradores, 2025).

O protocolo de alongamento foi padronizado e realizado com a bailarina em
decubito dorsal sobre maca, com pelve estabilizada e membro contralateral
estendido para minimizar compensacdes. O avaliador realizou flexdo passiva de
quadril associada a extensdo completa de joelho e dorsiflexdo de tornozelo do
membro avaliado, até o ponto de desconforto correspondente ao grau 8 na Escala
Visual Analégica (0-10), caracterizado como alongamento intenso, porém toleravel e
sem dor incapacitante. A posi¢cao foi mantida de forma continua, com ajustes sutis
ao longo do tempo para preservar o nivel de tensdo percebida. Foram realizadas
duas séries de 2 minutos para cada membro inferior, em forma alternada (direito e
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esquerdo), com intervalo de 1 minuto entre as séries, garantindo controle do tempo
sob tensao e padronizagéo da carga de alongamento.

A analise estatistica foi conduzida em delineamento intra-sujeito, sem grupo
controle, conforme o design original do estudo. Os dados foram processados no
software Python (versdo 3.12.3), utilizando as bibliotecas pandas (manipulagdo de
dados), numpy (calculos numéricos) e scipy.stats (testes estatisticos). O
procedimento foi estruturado em etapas sequenciais para assegurar rigor e
reprodutibilidade.

Inicialmente, foram calculadas as diferencas individuais entre as medicdes
pré e pos-intervencdo para cada participante e variavel, permitindo avaliar
mudangas especificas sem influéncia de variagdes inter-sujeitos. Também foram
obtidas médias bilaterais (direita e esquerda) para oferecer uma visao integrada do
desempenho.

As diferencas individuais foram submetidas ao teste de normalidade de
Shapiro-Wilk, aplicado separadamente a cada variavel (amplitude de movimento,
forca muscular, poténcia muscular e controle neuro-motor do movimento) e lado
corporal. Com a confirmagdo da normalidade, procedeu-se ao teste t pareado,
adequado para comparar medidas dependentes, maximizando o poder estatistico
em uma amostra moderada (n = 20).

Adicionalmente, foi calculado o tamanho do efeito (Cohen’s d), permitindo
interpretar a magnitude pratica das diferengas observadas, e determinados os
intervalos de confiangca de 95% (IC95%) para as médias das diferencas,
assegurando a precisédo das estimativas.

A reprodutibilidade foi garantida pela documentagdo completa do processo
analitico em Python. O nivel de significancia estatistica adotado foi de 5% (p < 0,05),
sendo consideradas significativas as diferengas com p < 0,05.

RESULTADOS

Os testes de normalidade de Shapiro-Wilk aplicados as diferengas individuais
(pré e pos-intervengao) confirmaram distribuicdo normal em todas as variaveis (p >
0,05), validando o uso do teste t pareado. A amostra, composta por 20 bailarinas,
apresentou variabilidade moderada nas medidas basais, refletindo a
heterogeneidade esperada em individuos treinados em ballet classico. A Tabela 1
resume médias, desvios-padrédo (DP), diferencas meédias, estatistica t, valor p,
tamanho do efeito (Cohen’s d) e intervalos de confianca de 95% (IC95%) das
diferencas. Esses intervalos forneceram maior precisdo e suporte a interpretacao
clinica dos resultados.

Na avaliacdo da amplitude de movimento pela goniometria articular, ndo
foram observadas diferengas significativas entre os momentos (p > 0,05). A
diferengca média bilateral foi de -1,03° (IC95%: -5,09; 3,04; d = -0,11), indicando que
o alongamento estatico da cadeia muscular posterior ndo alterou a amplitude de
movimento da articulagdo do quadril. Esse achado provavelmente decorre pela
elevada flexibilidade basal (médias pré >110°) e da variabilidade individual (DP =
9-11°) observadas.

Na avaliagado da forga muscular, observou-se redugéao significativa (p < 0,05)
em todos os niveis analisados. O lado direito apresentou diferenca média de 2,64
kaf (1C95%: 1,68; 3,59; d = 1,21), o esquerdo de 1,77 kgf (1C95%: 0,45; 3,09; d =
0,59) e a diferenga média bilateral observada foi de 2,21 kgf (IC95%: 1,22; 3,19; d =
0,98), representando redugcao média de 13% na forga. A variagao intraindividual (DP
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= 2-3 kgf) sugere respostas heterogéneas, com maiores redu¢cdes em bailarinas
mais fortes, possivelmente associadas a diminuicdo da rigidez musculo-tendinea e
as microlesoes fibrilar transitéria relacionada ao treino de flexibilidade.

Nao foram observadas alteragcbes significativas na poténcia muscular dos
membros inferiores apds a aplicagdo do protocolo de alongamento estatico proposto
por este estudo (p > 0,05). A diferenga média bilateral foi de -1,50 cm (1C95%: -4,25;
1,25; d = -0,24) indica manutengdo da capacidade explosiva. A variabilidade
observada (DP = 6-12 cm) pode estar relacionada a efeitos de aprendizado ou
fadiga residual, sem evidéncia de impacto negativo do alongamento estatico sobre o
desempenho.

Tabela 1 - Resultados da analise estatistica pré e pds-intervencao (n = 20).

Variavel Lado lef'é'a Média  Média tst pva Cohen's IC 95% Dif
(DP) P6s (DP) Dif(DP) at lor d (Baixo; Alto)
- 111,00 111,55 -0,55 -0, 0,83 _
ADM (graus) Direito (18,15) (15,62) (11.04) 22 04 -0,05 -5,39; 4,29
113,55 115,05 -1,50 -0, 0,53

ADM (graus) Esquerdo -0,15 -6,02; 3,02

(18,16)  (16,24)  (10,31) 63 36
112,28 113,30 1,03 -0, 0,63

ADM (graus) Bilateral (17.22) (15.17) (9,28) 48 58 -0,11 -5,09; 3,04
Eirsg?u.ar (kgf) Dreito (250,’2071) (147,;1367) é;?;‘) 5é2 %’89 1,21 1,68; 3,50
museular (kg ESWE (53 (5 oy 7 ge 059 045309
museular (kg B (504 (44n)  (o4) 6 oo 098 122319
muscular (cm) et (?;:gg) (&132:22) (]11’,22) 5 o 013 678368
muscular cm) ESUSTO0 (15 (1gee)  (a4) s 01 020 46%AT7
muscular (cm) Bilateral (?2:22) ﬁgjg?) (&’25% o ool 024 425125
i omy Dreto oo Pl 2 7 G 084 385067
Equilibrio Esquerdo 9886 10121 235 2 001 oo o0 oo

dindmico (cm) (7,12) (7,83) (3,78) 71 39*
Equilibrio . 98,10 100,36 -2,25 -3, 0,00
Bilateral

dinamico (cm) (6,77) (7,53) (3,08) 21’ 46* -0,74 -3,59; -0,91
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Fonte: Autores (2025). * Diferencga significativa (p < 0,05). Valores arredondados
para duas casas decimais (médias, DP, Cohen's d e IC) e quatro para o p-valor.
Diferencas calculadas como pré - pés; valores positivos indicam reducao
pos-intervencdo; negativos indicam aumento. ADM = amplitude de movimento.

Por fim, o equilibrio dindmico apresentou melhora significativa (p < 0,05), com
diferencas médias negativas (indicativas de aumento no desempenho apds a
intervencao) de -2,16% no lado direito (IC95%: -3,65; -0,67; d = -0,64), -2,35% no
esquerdo (IC95%: -4,00; -0,69; d = -0,62) e -2,25% na diferengca média bilateral
(IC95%: -3,59; -0,91; d = -0,74). Esses ganhos, de magnitude moderada e com
variabilidade controlada (DP = 3 a 4%), sugerem que o alongamento estatico
contribuiu para a melhora da estabilidade funcional, possivelmente em decorréncia
da reducédo da rigidez musculo-tendinea e do aumento do controle neuromuscular. A
analise individual mostrou progresso em aproximadamente 75% das participantes,
com maiores ganhos entre aquelas que apresentavam escores basais inferiores a
95%, indicando maior responsividade ao estimulo agudo de alongamento.

DISCUSSAO

Nesta pesquisa, investigou-se os efeitos agudos do alongamento estatico
sobre variaveis de desempenho funcional em bailarinas classicas, incluindo
flexibilidade (goniometria), forca muscular isométrica (dinamometria), poténcia de
membros inferiores (Hop Test) e equilibrio dindmico (Y-Balance Test). De modo
geral, os resultados indicaram que o alongamento estatico ndo promoveu alteragdes
significativas na amplitude de movimento e na poténcia, porém reduziu a forga
isométrica e melhorou o equilibrio dinamico imediatamente apds sua aplicagao.

A auséncia de diferengas significativas na flexibilidade apds a aplicagado do
alongamento estatico agudo pode ser atribuida a uma série de fatores
metodologicos e fisiologicos. Estudos recentes tém demonstrado que os efeitos
imediatos dessa modalidade de alongamento sobre a amplitude de movimento
tendem a ser discretos e fortemente influenciados pela duragao, intensidade e
volume do estimulo aplicado (Konrad e colaboradores, 2022; Behm e colaboradores,
2023). Protocolos de curta duragdo ou realizados com intensidade submaxima
podem nao gerar estimulos suficientes para provocar modificagdes detectaveis por
meio de avaliagbes goniométricas.

Do ponto de vista fisiologico, a literatura aponta que os aumentos agudos de
amplitude articularem observados apds o alongamento estatico estdo mais
relacionados a adaptagdes neurais e sensoriais do que a alteracdes estruturais no
tecido musculo-tendineo. Tais adaptagdes incluem o aumento da tolerdncia ao
alongamento e a redugao da percepg¢ao de desconforto, mecanismos que podem
nao ter sido suficientemente estimulados na presente intervencdo (Behm &
Chaouachi, 2021; Kay & Blazevich, 2023). Assim, mesmo na auséncia de mudancas
mensuraveis pela goniometria, podem ter ocorrido modificagées transitorias na
percepgcao sensorial ou na rigidez muscular local. Adicionalmente, o perfil da
amostra pode ter contribuido para a auséncia de diferengas significativas. Individuos
com niveis elevados de flexibilidade ou com experiéncia prévia em atividades que
envolvem amplitude articular ampla tendem a apresentar um menor potencial de
melhora imediata, fenbmeno conhecido como efeito teto (Medeiros e colaboradores,
2022). Esse aspecto limita a possibilidade de observar ganhos expressivos em
protocolos de intervengao aguda.
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Por fim, o intervalo de tempo entre a aplicagdo do alongamento e a
reavaliacdo também pode ter influenciado os resultados. A literatura descreve que
os efeitos agudos do alongamento estatico sdo transitérios e podem se dissipar
rapidamente apos a intervencéo, especialmente quando o tempo entre o término da
aplicacdo e a mensuracéo é prolongado (Behm e colaboradores, 2023).

Dessa forma, os resultados observados estdo em consonadncia com a
literatura atual, que indica que o alongamento estatico agudo tende a promover
efeitos discretos e temporarios sobre a amplitude de movimento. Para alcancar
adaptacdes significativas e sustentaveis, as evidéncias sugerem que Ss&o
necessarios estimulos repetidos e de maior duragdo, caracteristicos de programas
de alongamento crénico

No teste de forga muscular isométrica, foi observada uma reducao
significativa ap6s o alongamento estatico em todos os niveis analisados. Segundo
Matsuo e colaboradores (2013), é possivel que os fatores responsaveis pela
diminuicdo da forga muscular isométrica sejam mudangas na extensibilidade da
unidade musculo-tenddao e viscoelasticidade, e propriedades neurofisiologicas.
Diversos estudos tém demonstrado que o alongamento estatico, quando realizado
de forma aguda antes de exercicios de forga, pode levar a redugédo temporaria da
capacidade de producdo de for¢ca isométrica. No estudo de Silva e colaboradores
(2012), verificou-se um efeito negativo significativo na forga isométrica apds a
aplicacdo de um protocolo de alongamento estatico, sugerindo que o musculo perde
eficiéncia na transmissao de for¢ca imediatamente apds o estimulo de alongamento.
De maneira semelhante, Brezezinski e colaboradores (2018), em uma revisao
sistematica, concluiram que o alongamento estatico realizado antes do treino de
forga tende a reduzir o desempenho neuromuscular, afetando negativamente tanto a
forca isométrica quanto a poténcia muscular.

Complementando essa linha de evidéncias, Ferraz e colaboradores (2023)
compararam os efeitos agudos do alongamento estatico e dinamico na forga
muscular e verificaram que o alongamento estatico provocou queda significativa na
forga isométrica, enquanto o alongamento dindmico nao apresentou o mesmo efeito
deletério. Esses achados reforcam a recomendagédo de que o alongamento estatico
prolongado deve ser evitado antes de esforgos que exigem forga maxima,
especialmente em protocolos de avaliagao isométrica. No contexto das bailarinas,
essas redugdes podem ter implicagbes praticas na execugdao de movimentos
dangantes que exigem frequentemente for¢ca isométrica, como manutencdo de
posigcao, sustentacdo e controle. Assim, os resultados sugerem que, embora o
alongamento atue no sistema neuromuscular, ele pode comprometer
temporariamente a forca, o que convém considerar ao planejar sessdes de
aquecimento ou antes das performances.

Os resultados do Hop Test indicaram que o alongamento estatico nao
promoveu alteragdes significativas na poténcia muscular dos membros inferiores (p
> 0,05), com diferencas médias negativas pequenas, como no salto bilateral,
sugerindo preservacdo da capacidade explosiva. Esses achados corroboram
estudos que apontam que protocolos de alongamento estatico de curta duragao nao
sao suficientes para comprometer o desempenho explosivo, especialmente quando
realizados previamente a atividades funcionais ou esportivas (Simic e
colaboradores, 2013). Além disso, a auséncia de tendéncia geral de impacto
negativo reforca a hipotese de que o alongamento, quando aplicado de forma
controlada e moderada, pode ser incorporado ao aquecimento sem prejuizos ao
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desempenho em tarefas que exigem forga e poténcia muscular (Behm & Chaouachi,
2011).

Dessa forma, os dados sugerem que o alongamento estatico ndo exerce
influéncia deletéria sobre a poténcia avaliada pelo Hop Test, mantendo a integridade
da capacidade explosiva das participantes. Neste estudo, é provavel que a poténcia
das bailarinas, treinadas e habituadas a saltos e impulsos, tenha sido
suficientemente resistente para que o protocolo de alongamento ndo provocasse
impacto mensuravel no desempenho de Explosividade. Além disso, é possivel que
as exigéncias especificas do ballet que combinam controle, técnica e amplitude
facam com que o Hop Test ndo capte efeitos sutis de alongamento. De qualquer
modo, esse achado sugere que o alongamento agudo ndo prejudicou a poténcia de
salto nesta amostra.

Os resultados obtidos no Y-Balance Test (YBT) refletem ndo apenas as
capacidades fisicas dos participantes, como forga, flexibilidade e estabilidade
articular, mas também o nivel de aprendizagem motora envolvido na execugédo da
tarefa. O desempenho em testes de equilibrio dindmico depende da integracéo entre
os sistemas sensorial, motor e cognitivo, sendo influenciado pelo grau de
familiaridade do individuo com o movimento exigido. Assim, o YBT pode ser
considerado uma tarefa motora complexa, cujo desempenho tende a melhorar a
medida que ocorre a aquisicao e consolidagao do aprendizado motor.

Pesquisas indicam que o exercicio fisico pode modificar o processo de
aquisicaéo e consolidacéo de habilidades motoras. Bjgrndal e colaboradores (2025)
demonstram que a realizacdo de exercicios antes da pratica motora pode otimizar a
aquisicao da habilidade, enquanto a pratica de exercicios apdés o0 movimento
favorece a consolidacdo da memodria motora. Esses efeitos neuromoduladores
influenciam diretamente a eficiéncia do aprendizado e, consequentemente, o
desempenho em testes como o YBT.

Nesse sentido, diferencas encontradas nos resultados do YBT, como
assimetrias nos alcances ou variacbes na estabilidade postural, podem estar
associadas a distintos niveis de aprendizagem motora entre os participantes.
Individuos com menor familiaridade com o teste tendem a apresentar pior
desempenho inicial, por estarem em fase de aquisicdo da habilidade, caracterizada
por maior variabilidade motora e ajustes posturais constantes. Com a repeticédo, ha
progressao para fases mais avangadas da aprendizagem, nas quais o controle
postural se torna mais automatizado e eficiente, refletindo em melhores alcances e
menor oscilagao corporal.

Bjgrndal e colaboradores (2025) também enfatizam que o exercicio fisico
exerce importante efeito neuromodulador, favorecendo a liberagdo de substancias
relacionadas a plasticidade neural, como neurotransmissores e fatores neurotréficos.
Com isso, atividades realizadas antes da execugao do YBT podem preparar o
sistema nervoso para um melhor desempenho, enquanto exercicios aplicados apos
o teste tendem a reforcar a retengcao do padrao motor praticado. Esses mecanismos
sdo particularmente relevantes em programas de reabilitagdo e treinamento
neuromuscular, contextos nos quais o YBT é utilizado para monitorar a evolugao do
equilibrio dindmico e da estabilidade funcional.

Portanto, a interpretagcdo dos resultados do Y-Balance Test deve considerar
ndo apenas aspectos biomecanicos e musculares, mas também os fatores
neurofisiolégicos e cognitivos relacionados a aprendizagem motora. A melhora
progressiva no teste pode ser entendida como um indicativo de adaptag&o neural e
refinamento do controle postural, corroborando a ideia de que a pratica repetida e o
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exercicio fisico associado contribuem para o fortalecimento da memadria motora e do
equilibrio funcional. Assim, compreender a relagao entre exercicio, aprendizagem e
desempenho motor é fundamental para otimizar estratégias de avaliagcéo, prevencéo
de lesbes e reabilitacdo motora.

O estudo apresenta algumas limitagbes que impactaram o seu
desenvolvimento. A amostra, embora composta por bailarinas experientes, contou
com apenas 20 participantes, o que pode limitar os achados e reduzir o poder
estatistico para detectar efeitos das intervengdes. Outro aspecto relevante refere-se
a regiao em que o estudo foi conduzido, que possui um numero reduzido de
companhias e escolas com bailarinos profissionais plenamente estabelecidos, o que
limita a amostra. Além disso, o protocolo de alongamento utilizado concentrou-se
exclusivamente na cadeia muscular posterior dos membros inferiores, deixando de
contemplar outros grupos musculares amplamente exigidos na pratica do ballet.

CONCLUSAO

O presente estudo analisou os efeitos agudos do alongamento estatico sobre
o desempenho funcional de bailarinas classicas. Os resultados indicaram que essa
modalidade de alongamento n&do produziu alteragdes significativas na amplitude de
movimento e na poténcia muscular, mas reduziu a for¢ca isométrica de forma
transitoria. Por outro lado, observou-se melhora significativa no equilibrio dinamico,
nao sendo atribuida ao alongamento estatico, mas ao fortalecimento da memaria
motora relacionada a pratica de exercicio fisico.

Conclui-se que o alongamento estatico exerce impactos distintos sobre
diferentes componentes do desempenho, ndo sendo indicado para bailarinas antes
de atividades que demandem forca maxima, como aulas e espetaculos.
Recomenda-se que pesquisas futuras ampliem a amostra e considerem diferentes
duragbes e intensidades do alongamento para aprofundar a compreensao desses
efeitos em bailarinas.
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