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APRESENTAÇÃO

A Educação Física tem possibilitado aos seus profissionais, a tentativa 
de a partir dos diversos fenômenos, sejam eles de cunho biológico, fisiológico, 
pedagógico, sociais e entre outros, a busca da compreensão do “novo” para a área. 
Neste sentido, o volume um do e-book “Ciências do Esporte e Educação Física: Uma 
Nova Agenda para Emancipação”, configura-se numa obra composta por 21 artigos 
científicos, os quais estão divididos por três eixos temáticos. No primeiro intitulado 
“Educação Física, Práticas Pedagógicas, Currículo e Inclusão”, é possível encontrar 
estudos que discutem diferentes aspectos, distintos, entretanto, interdependentes 
da Educação Física Escolar, a partir de aspectos teóricos e empíricos e como esses 
influenciam ou podem contribuir para uma melhor prática docente. No segundo eixo 
intitulado “Avaliação, Capacidade Física e Exercício”, é possível verificar estudos que 
apresentam enquanto características, aspectos biológicos e fisiológicos relacionados 
ao exercício físico e como este pode ser utilizado para a avaliação das capacidades 
físicas em diferentes sujeitos. No terceiro eixo intitulado “ Políticas Públicas, Jogos, 
Esporte e Lazer”, é possível encontrar estudos que tratam da relação Esporte-Lazer 
e como, não só as Políticas Públicas, mas também, a memória, se articulam para o 
fomento dos aspectos mencionados anteriormente. O presente e-book reúne autores 
de diversos locais do Brasil e, por consequência, de várias áreas do conhecimento, 
os quais abordam assuntos relevantes, com grande contribuição no fomento da 
discussão dos temas supracitados.

Portanto, é com entusiasmo e expectativa que desejo a todos uma boa leitura.

Wendell Luiz Linhares
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O USO DO MÉTODO DA FACILITAÇÃO 
NEUROMUSCULAR PROPRIOCEPTIVA EM 

BAILARINAS DO GRUPO DE DANÇA DA PASTORAL 
DO MENOR

CAPÍTULO 18

Adrienne Amorim da Silva
Universidade do Estado do Pará. Campus XII – 

Santarém. Curso de Educação Física.
Santarém – PA

Coordenadora Técnica do Attitude Estúdio
Juruti – PA 

Carla Raphaela Figueira da Silva
Universidade do Estado do Pará. Campus XII – 
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RESUMO: O método Facilitação Neuromuscular 
proprioceptiva 3S (FNP3S) visa ganho de 
força muscular, amplitude articular, controle e 
coordenação dos movimentos. O objetivo foi 
analisar a influência da inclusão do método 
FNP3S na amplitude articular de bailarinas do 
grupo de dança da Pastoral do Menor. O estudo 
foi descritivo com abordagem quantitativa e 
transversal. A amostra foi composta por 11 
meninas de 13 a 18 anos, que praticassem balé 
por no mínimo 6 meses. Avaliou-se a estatura, 
massa corporal, circunferência abdominal, 
flexibilidade do tronco, pescoço, quadril, joelhos 
e tornozelos, antes e depois da aplicação da 
FNP3S, que ocorreu três vezes por semana, 
com duração de 30 a 50 minutos, durante 
seis semanas. Os dados foram tabulados e 
analisados através de estatística descritiva e 
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inferencial, com apoio do programa BioEstat 5.0, adotando-se p<0.05. Notou-se que 
após o programa, a estatura, índice de massa corporal, circunferência abdominal, 
amplitudes de flexão da coluna lombar e dorsiflexão não sofreram alterações (p>0.05). 
Já as amplitudes articulares nos movimentos de flexão e abdução de quadril, flexão 
plantar, extensão de tronco e pescoço, extensão de quadril e flexão de perna 
aumentaram seus valores (p<0.05). Conclui-se, conforme método adotado, que o 
método FNP3S foi capaz de melhorar a amplitude nos movimentos de extensão, flexão 
e abdução de quadril, flexão de perna, flexão plantar e extensão de tronco e pescoço. 
Contudo, ressalta-se que não proporcionou alterações significativas na composição 
corporal e na amplitude dos movimentos de flexão da lombar e dorsiflexão.
PALAVRAS-CHAVE: Amplitude de Movimento Articular. Dança. Facilitação 
neuromuscular proprioceptiva.

THE USE OF THE PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION 

METHOD IN BALLERINAS OF THE PASTORAL OF THE MENOR DANCE GROUP

ABSTRACT: The 3S proprioceptive neuromuscular facilitation method (PNF3S) aims 
at gaining muscle strength, joint amplitude, control and coordination of movements. 
The objective was to analyze the influence of the inclusion of the PNF3S method on the 
joint amplitude of ballerinas of the Pastoral of the Menor dance group. The study was 
descriptive with a quantitative and cross - sectional approach. The sample consisted 
of 11 girls from 13 to 18 years old, who practiced ballet for at least 6 months. Body 
height, body mass, abdominal circumference, flexibility of the trunk, neck, hip, knees 
and ankles were evaluated before and after the application of PNF3S, which occurred 
three times a week, lasting 30 to 50 minutes, for six weeks. The data were tabulated and 
analyzed through descriptive and inferential statistics, with the support of the BioEstat 
5.0 program, adopting p<0.05. It was noted that after the program, height, body mass 
index, waist circumference, lumbar spine flexion amplitudes and dorsiflexion did not 
change (p>0.05). On the other hand, the articular amplitudes in the hip flexion and 
abduction movements, plantar flexion, trunk and neck extension, hip extension and 
leg flexion increased their values   (p<0.05). It was concluded, according to the adopted 
method, that the PNF3S method was able to improve the amplitude in hip extension, 
flexion and abduction movements, leg flexion, plantar flexion and trunk and neck 
extension. However, it should be noted that it did not provide significant changes in 
body composition and amplitude of lumbar flexion and dorsiflexion movements.
KEYWORDS: Range of motion, Articular. Dancing. Proprioceptive neuromuscular 
facilitation.

1 |  INTRODUÇÃO

Flexibilidade é indispensável para o bom desempenho das funções musculares 
dos bailarinos, influenciando diretamente na capacidade de força muscular e, 
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consequentemente, na execução dos movimentos. Segundo Silva e Bonorino (2008) 
a dança é uma das atividades desportivas que exigem alto grau de flexibilidade e 
que é papel dos profissionais que trabalham na área, como educadores físicos e 
fisioterapeutas, conferir o melhor desempenho possível aos praticantes desta arte.

Com o intuito de ganhar amplitude de movimento são utilizados recursos 
do treinamento de flexibilidade que melhoram a capacidade motora do indivíduo. 
Geralmente são usados dois métodos, sendo eles, o alongamento e o flexionamento. 
O alongamento não gera esforço na articulação, visto que sua finalidade é manter 
a flexibilidade já adquirida, ou seja, dentro dos limites morfológicos (ACHOUR, 
2002; ALTER, 2010), enquanto o flexionamento trabalha forçando as articulações, 
ultrapassando os graus de amplitude articular normais, com a finalidade de alcançar 
melhores condições de flexibilidade (DANTAS, 1995).

O FNP (Facilitação Neuromuscular Proprioceptiva) é um método que visa ganho 
de força muscular, da amplitude articular, bem como, de controle e coordenação dos 
movimentos. Originalmente utiliza-se movimentos em diagonais e espirais ativando 
receptores que se localizam nos tendões, articulações e músculos visando a melhora 
geral da função motora (SILVA et al., 2017).

Laurence Holt, em 1967, baseou-se nos estudos de Kabat, feitos em 1952 
quando elaborou a FNP, para criar a FNP3S ou mais comumente chamado método 
de contração e extensão (TUBINO, 1984) ou de padrão contração-relaxamento que 
visa aumento de flexibilidade (MCATEE, 1998).

Dantas (2005) descreve o processo de aplicação de FNP3S em três etapas 
dissemelhantes, começando com uma mobilização passiva até o máximo do arco 
do movimento, depois sustenta-se 10 segundos de contração isométrica máxima 
e termina imobilizando novamente de forma passiva, buscando superar os limites 
originais da amplitude de movimento.

O princípio fisiológico dessa técnica é a estimulação adequada dos 
proprioceptores (ADLER; BECKERS; BUCK, 1999), onde, na primeira etapa, ao 
aumentar o comprimento do músculo, os fusos musculares são ativados, bem como, 
o acionamento dos reflexos miotáticos. Na segunda etapa, o indivíduo realiza uma 
contração isométrica, o que vai contribuir para que os órgãos tendinosos de golgi 
proporcionem o relaxamento da musculatura. Por fim, na terceira etapa, devido ao 
aumento passivo da amplitude, tem-se os mesmos efeitos observados na primeira 
etapa (DANTAS, 2005).

Observando que o método de FNP3S pode oferecer melhora na amplitude 
de movimento e que na prática do Balé essa capacidade é bastante solicitada, o 
presente estudo objetivou analisar a influência da inclusão do método FNP3S na 
amplitude articular de bailarinas do grupo de dança da Pastoral do Menor. 
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2 |  METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como descritiva (GIL, 2008), com abordagem 
quantitativa (RODRIGUES, 2006) e, quanto ao tempo, transversal (FONTELLES et 
al., 2009).

A pesquisa foi realizada na Pastoral do Menor (PaMen), localizada no município 
de Santarém-PA, uma Instituição de Organização Não-governamental, que oferta, 
dentre outros, o curso de dança, o qual iniciou a cerca de vinte e um anos com 
variados estilos e ritmos, com o objetivo da humanização de crianças e adolescentes 
em situação de risco. 

A amostra foi composta por 11 meninas de 13 a 18 anos da PaMen, das turmas 
de terças e sextas-feiras, que fazem parte da seleção de Balé, no turno matutino e 
vespertino, há pelo menos 6 meses no programa da PaMen. 

O estudo teve aprovação do Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade do 
Estado do Pará – Campus XII – Santarém (Protocolo nº 033/2010).

Para a coleta de dados foram utilizados os seguintes instrumentos: goniômetro 
CE BASELINE STAINLESS® (Cardiomed®); trena antropométrica Sanny Medical®; e 
balança analógica com estadiômetro da marca Welmy®. 

Para a mensuração da massa corporal, estatura, circunferência abdominal e 
cálculo do índice de massa corporal seguiu-se as orientações de Rocha (2000).

Já a flexibilidade foi avaliada por goniometria na flexão da coluna lombar, na 
flexão, extensão e abdução da articulação do quadril, na flexão da articulação do 
joelho e na flexão plantar e dorsiflexão (MARINS; GIANNICHI, 1998). Já a extensão 
de tronco e pescoço foi por meio do protocolo de Johnson e Nelson (1979).

O programa de treinamento de flexibilidade ocorreu três vezes por semana 
(terça-feira, sexta-feira e sábado), no início das aulas de dança do grupo da PaMen, 
com a duração de 30 a 50 minutos, durante 06 semanas. Os exercícios de flexibilidade 
foram específicos para os membros inferiores (quadril, joelho, tornozelos), tronco e 
pescoço. A sessão iniciava-se com um aquecimento, onde caminhavam e realizavam 
um trote com movimentos calistênicos por 5 minutos. Na parte principal, o protocolo 
desenvolvido foi pelo método de Facilitação Neuromuscular Proprioceptiva 3S 
(FNP3S), sendo composto por exercícios de três séries, com 10 segundos de 
contração isométrica e 15 segundos de relaxamento/flexibilidade. A volta à calma foi 
com movimentos de soltura por 3 minutos.

Os dados foram tabulados e analisados com recursos da estatística descritiva 
(média e desvio padrão), bem como, da estatística inferencial, onde aplicou-se o 
teste de normalidade de Shapiro-Wilk e para comparar os valores pré com os pós-
treinamento, adotou-se o Teste Wilcoxon para os dados não paramétricos e o Teste 
T pareado para os dados paramétricos. O programa utilizado foi o BioEstat 5.0, 
adotando-se o nível de significância de p<0.05.
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3 |  RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta dos valores antes e depois do programa de flexibilidade 
para as variáveis da composição corporal e das regiões avaliadas quanto à 
flexibilidade. Nota-se que não ocorreu diferença estatística para a massa corporal, 
estatura, índice de massa corporal, circunferência abdominal, flexão da coluna 
lombar e para a dorsiflexão (p>0.05).

Variáveis Pré-
treinamento

Pós-
treinamento P

Massa corporal (Kg) 48,23±6,08 49,16±6,61 >0.05

Estatura (m) 1,57±0,05 1,56±0,05 >0.05
IMC (Kg/m2) 19,69±2,10 20,15±2,33 >0.05

CAb 68,69±4,80 68,77±5,36 >0.05
Fl lombar (graus) 44,09±9,70 48,27±9,54 >0.05
Fl quadril (graus) 57,73±16,64 78,45±13,22 0.0057
Ex quadril (graus) 23,27±9,70 40,09±8,56 <0.0001

Abd quadril (graus) 110,27±14,49 125±14,32 0.0319
Fl perna (graus) 110,36±13,87 136,64±11,07 <0.0001

Dorsiflexão (graus) 18,64±10,51 18,18±8,75 >0.05
Fl plantar (graus) 57,27±16,03 78,91±8,18 0.0093

Ex tronco e pescoço 
(cm) 10,29±10,29 1,04±4,56 0.0393

Tabela 1. Demonstrativo dos valores da composição corporal e da flexibilidade pré e pós-
treinamento.

Legenda: IMC – índice de massa corporal; CAb – circunferência abdominal; Fl lombar – teste da flexão da coluna 
lombar; Fl quadril – teste de flexão da articulação do quadril; Ex quadril – teste de extensão da articulação do 

quadril; Abd quadril – teste de abdução de membros inferiores; Fl perna – teste de flexão da articulação do joelho; 
Dorsiflexão – teste de dorsiflexão; Fl plantar – teste de flexão plantar; Ex tronco e pescoço – teste de extensão de 

tronco e pescoço.

4 |  DISCUSSÃO

Observou-se que as medidas para índice e massa corporal, peso corporal, 
estatura e circunferência do abdômen não sofreram interferência da técnica utilizada, 
segundo a estatística apresentada. Já nas amplitudes de flexão e abdução de 
quadril, flexão plantar e extensão de tronco e pescoço verificou-se, estatisticamente, 
aumento da flexibilidade pós-treino (p<0.05). Já o aumento do grau de extensão de 
quadril e flexão de perna foi muito significativo (p<0.0001). 

Durante a realização do treinamento foram evidenciados movimentos de flexão 
da perna, flexão plantar e extensão de tronco e pescoço, sendo que estas articulações 
apresentaram aumento estatístico de sua amplitude (p<0.05). No entanto, os 
dados não demonstraram mudança significativa para a dorsiflexão (p>0.05), que 
possivelmente pode se dar pelo uso excessivo da ponta (flexão plantar) no Ballet 
clássico, como confirma Fração et al. (1999, p.12) “para dançar sobre as pontas dos 
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pés, as bailarinas necessitam um elevado grau de flexão plantar (em torno de 90 
graus) do complexo tornozelo-pé.”

A literatura relata como padrão um demasiado alargamento na amplitude de 
flexão plantar, seguido por redução da amplitude de dorsiflexão de tornozelo, além 
de alegar que esse fenômeno pode acontecer para compensar a hiperextensão de 
joelho no movimento de ficar na ponta dos pés (FRAÇÃO et al., 1999).

Lippert (2013) aponta que a amplitude máxima de dorsiflexão é em torno de 
20º, por conta da limitação óssea existente entre tálus e tíbia, ou seja, as bailarinas 
já apresentavam um bom desempenho de ADM (amplitude de movimento) na 
articulação a ponto de não haver melhora de flexibilidade na mesma. Oatis (2004) 
concorda na afirmação de que a ADM é limitada pelo contado do tálus com a tíbia e 
acrescenta que isso também se dá devido à ação do ligamento tibiotalar posterior e 
que as mulheres geralmente apresentam ADM de tornozelo maior do que os homens.

Igualmente, Teixeira e Olney (1997) aponta como fisiológica a limitação da 
articulação talocrural pela tensão exercida pelo ligamento talofibular posterior na 
posição de flexão máxima, suprimindo a amplitude de flexão e o deslocamento 
anterior da tíbia. Além disso, ressalta que o ligamento calcaneofibular, que estende-
se do maléolo lateral ao tubérculo da face lateral do calcâneo, também encontra-se 
tenso em posição de flexão e relaxado em extensão e inversão. 

Quando observada a amplitude dos movimentos da articulação do quadril, o 
estudo de Cigarro, Ferreira e Mello (2006) notou resultados em consonância com 
o presente estudo, pois ao aplicar em 5 bailarinas 1 hora semanal de método ativo 
com três repetições de 20 segundos cada, associado ao FNP, encontrou melhora 
significativa no grau de amplitude dos movimentos de flexão (com a perna estendida 
e flexionada), extensão e abdução da articulação do quadril. Além disso, Silva (2007), 
por meio da aplicação do método de FNP em bailarinas adolescentes, realizado 
durante 8 semanas, com duas intervenções semanais, observou melhora de amplitude 
articular nos movimentos de abdução, flexão e rotação lateral de quadril. Contudo, 
ressaltou que a faixa etária envolvida no estudo (13 a 16 anos) está propícia ao 
ganho de amplitude articular, independentemente do método proposto, bem como, 
notou-se na amostra desse estudo.

Essa melhora na flexão de quadril pode estar relacionada ao fato de os 
exercícios de FNP não oferecerem nenhum tipo de resistência à amplitude da 
articulação, proporcionando às bailarinas a possibilidade de flexionamento máximo. 
Zuccolotto et al. (2016) também objetivou alcançar resultados positivos no aumento 
da amplitude articular, especialmente na flexão de quadril em seu estudo. Contudo, 
não encontrou nenhuma mudança significativa na amplitude avaliada, justificando 
que o elástico utilizado no protocolo não permitia o movimento em amplitude máxima 
e, que por isso, o estímulo para aumento de amplitude não teria sido gerado. 

Em outro estudo com a utilização da FNP em indivíduos do sexo feminino, 
Zenewton et al. (2007) observou melhora do alongamento dos isquiotibiais após 10 
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sessões. O protocolo correspondia a um flexionamento que durava 30 segundos em 
cada segmento corporal, demonstrando assim, a eficácia do método para a melhora 
da flexibilidade.

Do mesmo modo, Silva et al. (2017), propuseram aplicar a FNP em idosas 
durante quatro semanas, em que na primeira semana realizou uma série de 10 
repetições, na segunda uma série de 20 repetições e na terceira e quarta semanas 
uma série de 30 repetições. Destaca-se que cada repetição equivaleu a 30 segundos 
de alongamento. Concluiu com sua proposta que ocorreu aumento da flexão de 
tronco, avaliado pelo teste de alcance funcional.

Ressalta-se como limitações do estudo, um número pequeno de participantes e 
a possibilidade do uso de métodos de fotogrametria para avaliar a amplitude articular. 

5 |  CONCLUSÃO

Conclui-se, conforme método proposto, que a FNP3S inserido no início das aulas 
do Grupo de Dança da Pastoral do Menor ocasionou melhora na amplitude articular 
dos movimentos de flexão, extensão e abdução de quadril, flexão de perna, flexão 
plantar e extensão de tronco e pescoço. Entretanto, não proporcionou alterações na 
flexão lombar da coluna, dorsiflexão e nas variáveis da composição corporal (massa 
corporal, estatura, índice de massa corporal e circunferência abdominal).

Por fim, destaca-se que o método de FNP3S pode ser um recurso de treinamento 
aplicado em dançarinas amadoras de Balé, com a finalidade de melhorar amplitude 
e mobilidade articular.
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