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PILATES NA AMPLITUDE DO
NS BAILARINAS CLASSICAS

Nogueira H

vado grau de turnout € desejado por muitos  Objetivo: Verificar o efeito de um programa de treinamento do
allarinos, pois possibilita uma eficiente transferéncia de peso, Meétodo Pilates sobre a amplitude do turnout de jovens bailarinas
permite uma excelente extensao e controle e reduz o risco de classicas.

lesGes, quando usado corretamente. O condicionamento fisico

de bailarinos e trabalhado e adquirido por meio de varios tipos

de treinamento, dentre os quais, destaca-se o Metodo Pilates.

Meétodos: A amostra foi composta por 22 bailarinas (12+2 anos), que praticam aulas de ballet classico em média 3,5 vezes na semana.
A mesma foi dividida em dois grupos: intervencao (n=10) e controle (n=12). O grupo intervencao (Gl) participou de aulas de Mat Pilates
(exercicios no solo) duas vezes por semana, totalizando 24 sessbes, acrescentando essa pratica na sua rotina semanal de aulas de
ballet classico. O grupo controle (GC) manteve sua rotina semanal de aulas de ballet classico, totalizando 24 aulas. Para verificar a
amplitude do turnout, foram aplicados testes em ambos os grupos, antes (pré-teste) e apos (pos-teste) o periodo de intervencao. Os
testes realizados foram: turnout passivo, rotacao externa do quadril passiva e ativa, torcao tibial passiva, todos com uso do goniémetro;
turnout funcional ativo e dinamico, com uso do papel pardo; e, turnout ativo com uso do instrumento Functional Footprint®. O teste
ANOVA com delineamento misto foi utilizado para detectar se ocorreu diferenca estatistica significativa antes e depois dos testes. O
valor de significancia adotado foi de p<0.05. Esta pesquisa segue os preceitos eticos da resolucao 466/2012 do Conselho Nacional de
Saude e foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

Resultados: Ocorreu diferenca estatistica no fator tempo (pre e
pos intervencao) na Rotacdo Externa Passiva e Ativa do Quadril,
Torcao Tibial e Turnout funcional dinamico. Entretanto, ndo houve
diferenca estatistica entre os grupos. Foi encontrada diferenca
estatistica no teste de Turnout funcional ativo somente no fator
grupo (entre os grupos). Nao foi encontrada diferenca estatistica no
fator grupo (entre os grupos) e no fator tempo (intra grupos) no
teste de Turnout Passivo e Turnout Ativo com uso do Functional
Footprint®. Esses resultados indicam que o turnout das bailarinas
do Gl foi alterado apos as 24 sessdes de Mat Pilates, uma vez que
todas as variaveis analisadas tiveram um aumento de amplitude.
No entanto, este resultado tambéem ocorreu para o GC em cinco
das sete variaveis analisadas, sugerindo que somente a pratica do
ballet classico também tem efeito sobre o turnout.

Conclusao: O Método Pilates pode se apresentar como uma
ferramenta eficiente nao s6 no aperfeicoamento do turnout, mas
tambem no despertar de um corpo mais integralmente organizado,
livre de tensdes desnecessarias, e que permita um maximo
aproveitamento da capacidade de trabalho.
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