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RESUMO

A danca é uma forma de expressdo artistica, uma ferramenta poderosa para o desenvolvimento motor, cognitivo,
propriocepcao e autoconhecimento em suas diversas modalidades. E é muito comum querer crescer e evoluir nessa
arte, além de contribuir para o bem-estar fisico e melhoria da qualidade de vida. Os dancarinos de dancas
académicas, estdo constantemente procurando melhorar sua técnica, evitar a fadiga muscular, gerar mais energia
para sua rotina exaustiva e melhorar sua performance. Introdugdo: O treinamento fisico complementar pode
aprimorar vérias capacidades fisicas de um dangarino, tornando-o mais apto para enfrentar a rotina intensa de
aulas, ensaios e apresentacdes, melhorar o seu desempenho técnico e artistico. Objetivo: analisar o efeito do
treinamento fisico complementar que buscam aprimorar as capacidades fisicas exigidas na rotina do dancarino,
melhorar o desempenho individual, o que pode contribuir em sua performance, fortalecimento, resisténcia
muscular e prevencdo de lesdes. Métodos: Trata-se de uma revisdo da literatura realizada por meio de pesquisa
bibliografica nas bases de dados do Google Académico, Scientific Eletronic Library OnLine (SciElo) e National
Library Of Medicine MedLine, utilizando descritores dangarinos, bailarinos, treinamento complementar e
treinamento fisico. Essa analise foi feita através de uma revisdo de oito artigos originais que abordam programas
de treinos distintos. Resultados: os estudos revisados sdo eficientes em relacdo a necessidade e a melhora das
capacidades fisicas desenvolvidas e aprimoradas no treinamento fisico complementar na performance do
dancarino. ConsideracGes finais: para obter tal performance, é necessério possuir um treinamento fisico
complementar além das aulas de danca, para aprimorar as capacidades fisicas exigidas na rotina do dangarino, séo
capazes de incrementar a capacidade cardiorrespiratéria e metaboélica, melhorar a aptiddo fisica, desenvolver
melhor amplitude do movimento, melhorar a capacidade aerébia, e supervisionadas por educadores fisico. Para
melhores resultados, sdo necessarias mais opgoes de estudos aprofundados sobre o tema.

Palavras-chave: Danga, Treinamento Fisico, Aptiddo Fisica e Performance.
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ABSTRACT

Dance is a form of artistic expression, a powerful tool for motor and cognitive development, proprioception
and self-knowledge in its various forms. And it's very common to want to grow and evolve in this art, as
well as contributing to physical well-being and improving quality of life. Academic dancers are constantly
looking to improve their technique, improve muscle fatigue, generate more energy for their exhausting
routine and improve their performance. Introduction: Complementary physical training can improve a
dancer's various physical abilities, making them better able to cope with the intense routine of classes,
rehearsals and performances, and improving their technical and artistic performance. Objective: to analyze
the effect of complementary physical training aimed at improving the physical capacities required in a
dancer's routine, improving individual performance, which can contribute to performance, muscle
strengthening and endurance and injury prevention. Methods: This is a literature review carried out through
bibliographic research in the Google Scholar, Scientific Electronic Library OnLine (SciElo) and National
Library of Medicine (MedLine) databases, using the descriptors dancers, dancers, complementary training
and physical training. This analysis was carried out through a review of eight original articles dealing with
different training programs. Results: the studies reviewed are efficient in relation to the need and
improvement of the physical capacities developed and enhanced in complementary physical training in the
dancer's performance. Final considerations: in order to achieve such performance, it is necessary to have
complementary physical training in addition to dance classes, to improve the physical capacities required
in the dancer's routine, which are capable of increasing cardiorespiratory and metabolic capacity, improving
physical fitness, developing better range of motion, improving aerobic capacity, and supervised by physical
educators. For better results, more in-depth studies on the subject are needed.

Key words: Dance, Physical Training, Physical Fitness and Performance.
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1 INTRODUCAO

A danca é uma forma de expressdo artistica, uma ferramenta poderosa para o
desenvolvimento motor, cognitivo, propriocep¢do e autoconhecimento por meio de suas
diversas modalidades. Através da danca € possivel melhorar também a memoria e a capacidade
de concentracdo, além de proporcionar, forca muscular, aumento da flexibilidade, estética
corporal e autoestima, assim € muito comum querer crescer e evoluir nessa arte, que contribui
para o bem-estar fisico e melhoria da qualidade de vida do individuo.

Pensando em todos esses fatores, e ainda levando em consideracdo que dancarinos
profissionais adquirem uma rotina exaustiva de aulas, treinos especificos de danca, e numerosos
ensaios intensos para competicdes, ser dancarino profissional requer todo um preparo fisico,
tornando-se essencial o desenvolvimento de varias capacidades fisicas que ajudem a suportar a
carga técnica, de resisténcia e de expressdo artistica. Segundo Cigarro et. al. (2006), torna-se
necessario um longo e arduo treinamento para que se atinja um nivel técnico e a compreenséo
satisfatoria das exigéncias quanto as habilidades e capacidades fisicas inerentes a danca.

Essa abordagem faz referéncia as dangas académicas, que se caracterizam por serem
ensinadas formalmente em escolas ou academias, com estrutura, técnica e regras bem definidas,
requerem um treinamento continuo e um certo rigor técnico, com foco em preciséo, postura e
controle do corpo, o trabalho é cansativo e sdo necessarios muitos anos para obter-se a precisdo
técnica e artistica necessaria para pertencer uma companhia de danca, e até mesmo enfrentar as
rotinas de competi¢des e manter o seu desempenho diario em aulas e apresentacfes (BOLLING
e PINHEIRO, 2010). Diferentes das dancas populares, que em geral sdo menos formais e sdo
aprendidas de maneira mais espontanea sem a necessidade de uma formacéao académica.

Diferentes estilos de danca exigem variagdes de for¢a muscular, mas, em geral, todos
os dancarinos precisam de uma combinacdo das seguintes capacidades fisicas: forca,
flexibilidade e resisténcia, preparando o bailarino para a execugdo de movimentos mais
elaborados e atingindo uma melhor interpretacdo coreografica (MESSERER, 1972 apud
LARANJEIRA, 2014).

Faraco e Travesoli (2015, apud TEIXEIRA et. al., p. 90, 2022) afirmam que “mesmo o
balé sendo considerado uma manifestacdo artistica, 0 executante dessa técnica que busca
alcancar o alto rendimento, precisa do desenvolvimento fisico de um atleta”. Para isso, é
necessario associar um plano de trabalho de preparacéo fisica ao estudo da técnica especifica,

e ao contraste do desenvolvimento de forca e leveza com que o bailarino tem que



constantemente equilibrar, e a aplicagdo de um método de trabalho associado a rotina diaria
profissional (aulas, ensaios) baseando-se nos principios cientificos do treinamento fisico
complementar que englobam o principio da individualidade bioldgica, da adaptacdo, da
sobrecarga, da continuidade, da interdependéncia volume/intensidade e da especificidade
(BOMPA e BUZZICHELLLI, 2015).

Candiotto (2007, apud HOFFMANN e BUSIN, p. 1, 2021) “afirma que o bailarino pode
ser considerado um “artista-atleta” ou “atleta-artista”, pela demanda estética e movimentos
atleticamente vigorosos e preciso ao mesmo tempo”. Os corpos precisam ser ageis, fortes e
flexiveis, j& que a danga possui movimentos especificos utilizando todas as partes e isolamentos
do corpo. Destaca-se a importancia do treinamento de forca muscular na danca, os bailarinos
geralmente apresentam grandes niveis de flexibilidade, mas ndo possuem forca suficiente para
realizar movimentos com amplitude de movimento maxima.

Assim, € importante considerarmos a ligacdo dos conhecimentos de danca e educagdo
fisica neste estudo, buscando melhorar a capacidade do individuo de praticar atividade fisica
com a visdo do seu desempenho enquanto bailarino e a necessidade de organizacdo na
elaboracdo de treinamentos fisicos adequados para a realizacdo do desempenho do movimento,
este estudo vem se justificando na possibilidade de gerar discussoes e levantar reflexdes acerca
do tema.

Associar treinamentos mais especificos voltados a preparacao fisica do bailarino ou
atividades complementares como os exercicios de Pilates que possuem algumas semelhancas
cinética com a técnica de danca, é adequado para os bailarinos obterem melhora de forca
muscular e flexibilidade, influenciando positivamente na performance na danca.

Sendo assim, o presente estudo tem como objetivo analisar o efeito do treinamento fisico
complementar para bailarinos que buscam a alta performance e se estes treinamentos

contribuem para prevencao de lesGes.

2 METODOS

Trata-se de um estudo caracterizado como revisdo bibliografica, a busca foi feita em
base de dados Google Scholar e Scielo, por meio de uma pesquisa/analise de artigos cientificos,
sites, revistas, e outras informagdes associadas a questdo do treinamento fisico complementar

para dancarinos e bailarinos.



O critério de incluséo para selecionar os conteudos que auxiliardo neste estudo foram
referéncias redigidas na lingua portuguesa ou inglesa, e estudos que possuiram amostras
compostas por bailarinos/dancarinos de alto rendimento, praticantes de modalidades voltadas
as dancas académicas, que almejam a performance.

No decorrer da pesquisa, descritores como “treinamento resistido”, “treinamento de
forca”, “dangarinas”, ‘“bailarinas”, “treinamento complementar”, “treinamento fisico”,
“pilates”, “treinamento funcional” e “treinamento aerdbico”, foram utilizados nos campos de
busca das bases de dados.

Durante o decorrer da realizagdo do trabalho ndo foi determinada uma restri¢do de datas
das referéncias bibliograficas utilizadas. Foram descartados artigos que tenham realizados
estudos de um treinamento complementar direcionado a dangas populares que ndo almejam alta
performance e estudos direcionados a adultos idosos ou bebés.

Esta pesquisa incluiu uma selecéo de 33 estudos, destes, oito artigos foram escolhidos
para serem analisados e comparados para compor essa pesquisa. Todos os estudos selecionados
abordaram sobre o assunto danca ou treinamento fisico.

Em seguida, ao concluir a etapa de coleta de dados, procedeu uma analise aprofundada
do material, com a selecdo dos artigos que se ajustaram com os critérios de avaliacdo
estabelecidos. A selecdo dos artigos foi analisada em etapas, comecando pela leitura dos

resumos, seguida pela analise dos artigos na integra, a fim de finalizar a selecéo.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES



Tabela 1 — Artigos selecionados sobre o treinamento fisico complementar para dancarinos de alta performance

AUTOR E ANO

OBJETIVO DO ESTUDO

METODOLOGIA

CONSIDERACOES

Dowse et al. (2017)

“Efeitos de uma
intervencao de treino de
resisténcia na forga,
poténcia e desempenho
de bailarinos
adolescentes.”

Determinar se um programa
de treinamento de resisténcia
de nove semanas poderia ter
um efeito significativo na
forca e poténcia méximas da
parte inferior do corpo,
equilibrio dindmico e
desempenho de danga em
dancarinos adolescentes.

20 bailarinas, idade de 12 a 17 anos com
experiéncia de 6 a 13 anos em ballet e Jazz
e livres de qualquer leséo. A intervengéo foi
de 9 semanas de treinamento resistido
divididos em 2 sessdes, de 45 minutos e
outra de 60 minutos As bailarinas foram
submetidas antes e ap0s as 9 semanas de
intervencé&o; a avaliagéo
ANTROPOMETRICA, performance de
danca subjetiva, equilibrio dindmico,
méaximo de forca dos membros inferiores
(tracdo isométrica da parte medial da coxa)
e poténcia (salto de contra movimento
vertical, salto de agachamento e salto de
contra movimento com uma perna.

Concluiu-se que o treinamento
de resisténcia pode ter um efeito
significativo sobre o equilibrio
dindmico, forca e potencias
maximas dos membros
inferiores, sem afetar as
exigéncias estéticas.

Koutedakis et al. (2007)

“Qs efeitos de trés meses
de treinamento aerdbico
e de forca em parametros
selecionados de
desempenho e aptidao
fisica em estudantes de
danca moderna.”

Avaliar os efeitos
de um programa de 12
semanas de treino aerdbico e
de forca muscular
sobre o desempenho na danca
e parametros relacionados
com a condicdo fisica
em estudantes de
moderna.

danca

A amostra consistiu em 32 homens e
mulheres, idade entre 19 e 22 anos,
divididos em  grupo  experimental
designados para 0 programa de
treinamentos e o0 grupo controle. Os
instrumentos adaptados incluiram
avaliacbes  antropométricas e  de
flexibilidade, ergometria em esteira, e em
um dia separado avaliagdo da forga das
pernas, medidas de forca e um teste de
técnica de danga foram conduzidos antes e
depois do treinamento de exercicios em
ambos 0s grupos. O treinamento aerébico
consistia em 20 a 40 minutos de natacéo,

Ap06s o término do programa, 0
grupo de exercicios revelou
aumentos significativos nos
testes de danca, flexibilidade e
forca  das pernas em
comparacdo aos  controles.
Conclui-se que em estudantes
de dangca moderna um programa
de treinamento aerdbico e de
forca de 3 meses tem efeitos
positivos no desempenho de
danca selecionado e em
parametros relacionados ao
condicionamento  fisico, a




correr ou andar de bicicleta, 2 a 3 vezes por
semana e por um periodo

com cerca de 12 semanas de duragdo. E
para o treinamento de forca, com até trés
sessOes de 50 minutos por semana usando
exercicios com pesos livres para a parte
superior e inferior do corpo.

capacidade aer6bica e as
melhorias na forca das pernas
ndo prejudicam o desempenho
da danca conforme o estudo
feito, a abordagem baseada
apenas na danca nao fornece
escopo suficiente para
melhorias no condicionamento
fisico.

Souza et al. (2016)

“Periodizacio de
treinamento para
estudantes de ballet
classico na prevencao de
lesoes”

Realizar uma periodizacédo de
treinamento  neuromuscular
para compensar as limitacdes
biomecénicas que causam
dores e lesdes e assim analisar
os indices de dor e lesdo,
assim como as caracteristicas
fisiolégicas e  masculo
esqueléticas nas bailarinas
classicas treinadas, apés um
periodo de 5 meses de
treinamento.

A amostra foi constituida por 10 bailarinas
com idade entre 18 e 23 anos. Cinco meses
de periodizacdo com atividade aerdbica,
treino de  pilometria,  musculagdo
(isométrica) e resisténcia (treino de
exaustdo e bit-set). Apos 2 meses 0s treinos
foram complementados com exercicios da
técnica de ballet classico adequado dentro
da técnica de Pilates Matwork apparatus e
0 Power plate substituindo os treinos de
musculacdo. O questionario nordico foi
aplicado antes e apds o treinamento. As
comparacOes se deram por uma avaliacao
musculo esquelético, através do teste de
impulsdo horizontal, quantificacdo de forca
muscular e foi realizado o teste de esforco
maximo.

Verificou-se que o treinamento
periodizado, respeitando a
individualidade biologica de
cada individuo, foi capaz de
produzir a diminuicao
significativa nos indices de
lesdio e dor das bailarinas
avaliadas. Os  resultados
apresentados afirmaram que
exercicios complementares
especificos podem auxiliar a
prevencao de leséo,
aprimorando as caracteristicas
musculo esqueléticas e
fisioldgicas de cada bailarina e
seu desempenho técnico.

Koutedakis e Sharp
(2004)

“Treinamento de forca
dos musculos da coxa,
exercicios de danca,

Avaliar os efeitos de 12
semanas de treino de forca de
quadriceps e isquiotibiais em
parametros de desempenho de
danga e antropométricos

O programa teve a duragdo de 12 semanas,
com um maximo de 3 sessdes semanais de
50 minutos, usando principalmente
exercicios para isquiotibiais e exercicios
com peso livre para quadriceps. As
bailarinas foram divididas em grupo

Os resultados revelaram um
aumento significativo na forca e
na capacidade de gerar forca
apoés uma rotina de danca
fatigante. Os resultados também
sugeriram que dancarinos mais




dinamometria e
antropometria em
bailarinas profissionais.”

selecionados em bailarinas
profissionais.

controle e experimental, apenas o grupo
experimental participou dos treinos extras.
Durante as primeiras 2 semanas, O0S
exercicios eram de baixa resisténcia, e 0
principio de alta resisténcia foi aplicado
durante o restante do periodo. Os
instrumentos utilizados para as avaliacOes
foram, uma rotina de danca concebida para
causar fadiga em 5 minutos, dinamometria
isocinética para os musculos treinados e
avaliacOes antropométricas foram
realizadas antes e depois do treino de forca
em ambos 0s grupos.

fracos ou mais novatos sdo mais
responsivos e se beneficiam
ainda mais da participagcdo em
um programa de treinamento de
resisténcia estruturado.
Revelaram menores somas de
dobras cutaneas, aumento de
massa magra e  maior
quantidade de massa isenta de
gordura no grupo experimental.

Amorim et al. (2011)

“Influéncia do treino de
Pilates na forca muscular
e na flexibilidade de
bailarinos”

Avaliar o efeito de um
programa de treinamento de
Pilates sobre a forca muscular
e flexibilidade de bailarinos
estudantes.

15 bailarinos, sendo 12 mulheres e 3
homens com mais de 10 anos de pratica de
danca e sem qualquer tipo de lesdo. A
intervencdo foi realizada através de
exercicios de Pilates com semelhancas de
técnicas da danca para aquisicao de forga e
flexibilidade, durante 11 semanas, dividias
em duas sessdes semanais de 60 minutos.
Os bailarinos foram dividos em grupo
experimental (GE) e grupo controle (GC).
Todos participavam de aulas regulares
como danca moderna, ballet classico e pas
de deux. Apenas o (GE) frequentou todas as
sessOes de Pialtes. Ambos 0s grupos
passaram por uma avaliagdo dos niveis de
forga, coletada através da isometria no
penché, developpé devant a la second e
derriére, e dos niveis de flexibilidade
coletada através da avaliacdo da amplitude

Concluiu-se que Pilates pode
melhorar de forma significativa
a forca muscular e a
flexibilidade dos dancarinos,
dessa forma influenciando
positivamente da danca.




de movimento no araresque, cambré e no
developpé a la second e derriére.

Santiago e Santos (2015)

“Efeitos do treinamento
fisico com uso da Thera-
band sobre variaveis
fisica e antropométricas
de bailarinas.”

Avaliar os efeitos do
treinamento fisico com Thera-
Band sobre variaveis fisicas e

antropomeétricas das
bailarinas, tais como,
flexibilidade, resisténcia e
poténcia muscular de
membros inferiores e
superiores, composicao

corporal e indice de massa
corporal.

As bailarinas ativas de aulas regulares de
ballet foram divididas em dois grupos,
grupo controle (GC) e grupo experimental
(GE), apenas o (GE) participou do
programa de treinamento fisico com Thera-
Band. Ambos 0s grupos passaram por
avaliacGes de capacidade fisica (antes e
depois da intervencdo). Foram aplicados
testes de resisténcia abdominal, teste de
flexibilidade, teste de poténcia de salto
vertical, teste de apoio sobre o solo, teste de

Concluiu-se neste estudo que o
treinamento de Thera-Band é

eficiente para aumentar a
flexibilidade corporal e
aumentar a resisténcia dos
membros superiores de

bailarinas adultas comparadas a
bailarinas que ndo realizaram o
treinamento com Thera-Band.

Leite (2006)

“Eficacia de um
treinamento
neuromuscular na
intensidade da dor e na
incidéncia da sindrome
da dor femoropatelar
entre danc¢arinos.”

Verificar a eficdcia de um
programa de treinamento
neuromuscular que constou
em exercicios para 0S
musculos abdominais e para
0s musculos extensores da

coluna;  exercicios  para
aumentar a forca e a
resisténcia dos grupos

musculares das articulagdes
do joelho e do quadril para
diminuir o perfil algido e a
incidéncia da sindrome de dor
femoropatelar entre
dancarinos da cidade de
Salvador.

sentar-se e alcangar, avaliagdo do
percentual de gordura e IMC.
Foi aplicado um questionario

epidemiolégico  de  prevaléncia e
intensidade de dor no joelho no primeiro e
no ultimo dia do treinamento para 34
dancarinos que apresentavam sindrome da
dor femoropatelar, divididos em grupo
controle e experimental.

Conclui-se que a atividade
aplicada ao grupo experimental

foi eficaz na redugdo da
intensidade da dor entre
dancarinos com £ssas

caracteristicas.




Zheng (2022)

“Efeitos do treinamento
funcional sobre a
capacidade do controle
postural nos dancarinos
esportivos”

Analisar o  treinamento
funcional sobre a capacidade

do controle postural nos
dancarinos  esportivos. Ha
estudos que indicam a
melhora da forca dos

masculos do core apds o
treinamento funcional, e a
melhora da coordenacdo e do
controle fisico dos atletas.

Foi utilizado como método de pesquisa,
dois grupos de jovens dancarinos em grupo
controle e experimental, os dois grupos
executaram o treino de aptiddo fisica
tradicional e foi adicionado o treinamento
funcional ao grupo experimental. Para
analise do estudo, foram usadas a anélise
comparativa de aptiddo fisica atraves de
estatisticas matematicas, antes e depois do
treino.

Encontrou-se a relevancia do
treinamento funcional, em que o
grupo experimental obteve
maior  sucesso,  atingindo
rapidamente a capacidade de
controle postural, com alta
relevancia estatistica.

O estudo deste caso nos traz a
confirmagéo que os dangarinos
esportivos precisam adotar um
plano de treinamento cientifico
e sistematico.

Fonte: Organizacdo da Académica (2024).



Ao comparar os artigos selecionados para essa pesquisa, que tem como objetivo
melhorar a performance dos dancarinos por meio de treinamentos complementares que vao
além das rotinas de aulas de danca, foi possivel encontrar atividades como: treinamento
resistido, Pilates, treinamento funcional e treinamento aerobico, ao qual discutiremos a seguir
buscando saber qual desses sdo mais eficazes para a performance de danga.

Conforme observado por Dowse et. al. (2017), Koutedakis e Sharp (2004), Santiago e
Santos (2015), utilizaram em seus estudos, avaliacdo antropométrica como um dos metodos de
avaliacdo sobre os treinamentos introduzidos. E os resultados foram benéficos nos trés estudos,
ndo houve diferenca significativa nos valores dos grupos que néao realizaram o treinamento
complementar, mas todos que o realizaram, apresentaram o percentual de gordura do corpo
reduzida, aumento de massa magra corporal, sem afetar as exigéncias estéticas.

Na alta performance da danca o corpo do bailarino possui padrfes estéticos e biotipos
préprios, neste sentido, esse corpo é pensado e tratado como um objeto, distanciado da pessoa
bailarino, devendo ser moldado para atender as exigéncias do corporativo, do publico, do
mercado (DALE, 2001).

O protocolo de avaliagdo desses quatro estudos de Dowse et al. (2017), Koutedakis et
al. (2007), Souza et al. (2016) e Koutedakis e Sharp (2004) se assemelharam por incluirem na
intervencdo, treino de resisténcia, que mensuravam o maximo de forca dos membros inferiores.
Obtiveram bons resultados, e um aumento significativo de forca maxima de membros
inferiores, confirmando que as melhorias na capacidade do musculo de gerar forca, pode ser
uma forma dos bailarinos melhorarem o seu desempenho.

Desta forma, ao assemelharmos a importancia do treinamento complementar que visa a
melhoria da for¢ca muscular para a performance dos dancarinos, Prati e Prati (2006), afirmam
que o ballet € uma forma de danca que exige grande forca e flexibilidade dos bailarinos, as
quais sdo as habilidades motoras mais requisitadas. Este fato se caracteriza pela rotina dos
dancarinos possuirem longas horas de trabalho para alcancarem padrdes de movimentos
perfeitos, grandes amplitudes articulares que por vezes se sustentem nessas posi¢oes, 0 que se
caracterizaria como forga isométrica, que desempenha um papel crucial em muitos dos seus
movimentos (MEEREIS et. al., 2011).

Em consonancia com este fato, os trés autores aplicaram diferentes estilos de treino de
resisténcia, mas com o0 mesmo objetivo de maximizar o ganho de forga muscular nos membros
inferiores. Em primeiro, Dowse et al. (2017) aplicou os exercicios de treinamento com o intuito
de promover equilibrio muscular entre as articulagdes, conforme o protocolo, foram avaliados

através de alguns testes de capacidade fisica e avaliados também atraves de uma performance
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de danca subjetiva, que permitiu identificar a evolucdo das bailarinas ap6s o treinamento.
Houve um efeito significativo e positivo sobre o equilibrio dindmico e 0 maximo de forca nos
membros inferiores no desempenho delas.

Os resultados encontrados no primeiro estudo corroboram com o estudo de Souza et al.
(2016), em relacdo ao tempo utilizado na intervencdo do estudo e no treinamento aerdbico
adicionado, nesse dispds de um tempo maior em relacdo aos demais, somando um total de cinco
meses. Optou-se pela periodiza¢do com atividades aerdbicas com consumo maximo de 60% a
80% de oxigénio, o qual foi verificado um pequeno aumento nessa variavel, mas nao apontou
diferenca nas estatisticas. De forma similar, Komeroski (2014) afirma que a danca apresenta
movimentos curtos e explosivos em suas coreografias, que necessitam de certa capacidade
cardiorrespiratoria, a qual pode ser gerada por um treinamento aerdbico, sendo necessaria essa
capacidade para aumentar a resisténcia fisica e mental em ensaios longos e espetaculos.
Partindo dessa analise em que o treinamento aerébico pode ser benéfico para a performance
dos dangarinos, Haas (2011) também afirma que este tipo de treinamento, se torna importante
por facilitar o transporte de oxigénio e aumentar os niveis de resisténcia, reduzindo a fadiga
fisica e mental durante a intensa carga horaria de treinamento exigida do bailarino, inclusive
contribuindo para prevencédo de possiveis ocorréncias de lesdes.

Ao verificar a relacdo entre os resultados de todos os autores com os obtidos por Souza
et al. (2016), em funcdo do tempo, observa-se que o treinamento da técnica cléassica aplicada
no estudo, beneficiou um trabalho direcionado aos déficits especificos de cada avaliada, como
o desalinhamento da coluna, das pernas e dos pés. As corre¢des partiam, tanto de como executar
0s movimentos basicos, por exemplo, como parar nas posi¢des corretamente alinhando joelhos,
pés e quadril, execucdo de passos basicos do ballet, como o demi plié e grand plié, adagios,
alongamentos na barra, até a execucdo de passos mais complexos, como, piruetas, adagios,
allegros, grandes saltos no centro. Com esse trabalho foi possivel fazer as correcdes da técnica
classica, sem interferir na sua esséncia, realizando um equilibrio muscular.

De forma coerente com o trabalho aplicado no estudo para promover a melhor
performance nas bailarinas, Picon et al. (2002), afirmam que 0s movimentos que pertencem a
técnica do ballet classico, envolvem posicdes articulares amplas e esforgcos musculares
extremos, 0s quais se ndo forem trabalhados de maneira correta e com orientagdo, causam
estresse mecanico nos 0ssos e em tecidos moles.

Ainda sobre isso, sabe-se que as bailarinas com pernas mais fortes, conseguem executar
saltos mais altos e terem maior controle em giros, elevando o nivel da performance técnica e

artistica, nesse contexto, Haas (2011), relata que na danca, os membros inferiores desafiam a
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forca da gravidade e contestam o que é humanamente possivel e que grande parte dos
movimentos do ballet exigem uma alta forga dos grupos musculares presentes nas coxas e nas
pernas.

Estas afirmacGes correspondem ao terceiro estudo que também utilizou de um treino
aerobico e de forca muscular sobre o desempenho dos bailarinos, foi o de Koutedakis et al.
(2007). Neste estudo, utilizou treinos de natagdo com duragéo entre 20-40 minutos, corrida ou
ciclismo de 2 a 3 vezes por semana, a intensidade de trabalho era equivalente a 70-75% da
frequéncia cardiaca maxima, com o intuito de afetar os niveis de VO2max, nos periodos de
treinamento aerdbico.

Os resultados deste estudo revelaram um aumento significativo nesses niveis para o0s
bailarinos que participaram do treinamento complementar, além de apresentar melhoria nos
principais parametros fitness de capacidade aerdbica, tais melhorias foram associadas a
melhores instalacdes de transporte de oxigénio, devido ao treinamento aerdbico, que por sua
vez, afetaram positivamente o desempenho fisico dos bailarinos nos testes de técnica de danca
aplicados antes e depois do programa de treinamento. Nesta analise, o treinamento de forca foi
aplicado através de exercicios com pesos livres para a parte superior e inferior do corpo, que
trouxeram melhorias na forca das pernas dos bailarinos.

Ap6s a comparacdo dos quatro estudos, de maneira equivalente, este fato foi
demonstrado novamente no estudo de Koutedakis e Sharp (2004), os resultados afirmaram um
aumento de forca muscular e a capacidade de gerar forca ap6s rotina de danca fadigante, através
da especificacdo de um treinamento de forca sobre os masculos do quadriceps e isquiotibiais,
que utilizaram dinamometria isocinética para os musculos treinados, como forma de avaliagdo,
juntamente com uma rotina de danca para causar fadiga em cinco minutos.

O treinamento se deu pelos principios de baixa e alta resisténcia, para testar 0s
dancarinos em sua capacidade de gerar forca. Antes do treinamento de forca, a rotina de danca
resultou em reducdes significativas dos torques de pico do quadriceps em ambos os grupos de
sujeitos. Apenas 0 grupo que ndo participou dos treinamentos complementares apresentou tais
decréscimos de torque. O grupo que participou, revelou maiores torques de extensdo do joelho,
ou seja, o efeito de gerar uma maior forga rotacional durante 0 movimento de extensdo dessa
articulacdo, causada por um unico musculo (DVIR, 2002 apud CERIOTTI et. al., 2012).

Os resultados do estudo de Amorim et al. (2011) sdo consistentes com os achados de
Santiago e Santos (2015), uma vez que ambos os trabalhos enfatizam a melhora da flexibilidade

nas bailarinas atraves dos treinamentos complementares aplicados, refor¢ando a ideia de que 0s
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bailarinos precisam de muita dedicagdo a sua performance fisica, para o desenvolvimento de
agilidade, forcae flexibilidade, que sdo essenciais para a execugdo da pratica da danca.

A partir da andlise, em que a flexibilidade é trabalhada no método Pilates, segundo
Ferreira e Tenorio (2015), na qual pode melhorar o desempenho técnico do bailarino, pois a
melhoria dessa capacidade, juntamente com o fortalecimento dos musculos do tronco, a coluna
lombar estara estabilizada e os movimentos fluirdo com mais facilidade (LEITAO et al, 2013).
Amorim et al. (2011) coloca em perspectiva esse sentido, posto que utilizou o treinamento de
pilates como método de intervencdo, e obtiveram uma melhora significativa, com exercicios
semelhantes a técnica de ballet classica, coletada através da avaliacdo da amplitude de
movimento no arabesque, cambré e no developpé a la second e derriére. Segundo Ahearn
(2006), também afirma o fato das técnicas de Pilates envolverem-se semelhante a técnica de
danca, e traz referéncia aos seus principios inerentes como controle, concentragéo,
centralizacéo, fluxo de movimento, precisao e respiracdo. Contudo, o Pilates da mesma forma
foi utilizado sobre a for¢a muscular, que se beneficiou com o treinamento.

Para comparar, utilizaram também de grupo controle (GC) e grupo experimental (GE),
e somente o GE participou do treinamento de Pilates. Na fase de reteste o grupo controle
apresentou valores semelhantes em todas as competéncias técnicas avaliadas, enquanto o grupo
experimental apresentou aumento significativo em todas as habilidades testadas, na
flexibilidade houve uma notavel melhora no arabesque (membro direito) e no developpé, houve
melhora em todas as dire¢es. No entanto, ap0s o treinamento de Pilates, GE aumentou seu
alcance em todas as habilidades técnicas. Essa interacdo significativa revelou que a forca
muscular foi significativamente maior no GE ap0s o treinamento de Pilates.

Visando a importancia do desenvolvimento da flexibilidade para promover a melhora
do desempenho do bailarino, e conforme a anéalise do artigo mencionado a cima, que indica o
treinamento de Pilates para esta capacidade fisica, pois essa pratica se torna benéfica a eles,
devido a grande conexdo, entre os principios que definem o Pilates, e os elementos
fundamentais da danca, as habilidades especificas sdo semelhantes entre os dois, por isso,
acredita-se que o Pilates pode contribuir para aperfeigoar a execug¢do dos movimentos da danca
(SANTOS et. al., 2013; LIMA, 2015).

Ao verificar a relacdo entre os estudos mencionados que se assemelham por avaliarem
a flexibilidade das bailarinas, Santiago e Santos (2015), encontrou eficiéncia no treinamento
para 0 aumento dessa capacidade, mas também avaliou a resisténcia dos membros superiores e
inferiores dos bailarinos. Optaram por utilizar exercicios que envolviam todos os grandes

grupos musculares, como: exercicios para adutores e abdutores do quadril, quadriceps e biceps
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femoral, biceps e triceps e gastrocnémio, auxiliadas pelo uso do Thera-band, que € uma marca
de faixas elésticas usadas tanto para treinamento, fisioterapia quanto para reabilitagdo. No
contexto da danca, pode ser usada para melhorar a forca e flexibilidade dos dancarinos,
possibilitando uma série de exercicios que proporcionam um aumento de forca e de resisténcia
muscular localizada, como também de auxiliar em exercicios de alongamento (SWINTON et.
al., 2009). De acordo com os dados coletados neste estudo, o treinamento foi eficiente para a
resisténcia dos membros superiores, porém, em relacdo as outras questdes avaliadas,
recomendou-se mais tempo de treino para um resultado mais completo.

Diferentemente dos resultados encontrados, Leite (2006), € o Gnico estudo que esta
diretamente ligado as dores musculares nos dancarinos. Este em especifico constituiu um
programa de treinamento neuromuscular, que consistia em exercicios para fortalecer e alongar
0s musculos dos membros inferiores, com énfase nos musculos isquiotibiais e quadriceps, e
alongamento da banda iliotibial, durante oito semanas. O foco era a redugdo da intensidade da
dor entre dangarinos que apresentavam sindrome da dor femoropatelar, e os resultados foram
positivos nessa reducado, coletados atraves de questionarios epidemioldgicos aplicados a todos
0s dancgarinos.

Por outro lado, Zheng (2022) foi o Unico estudo também que avaliou o treinamento
funcional sobre o controle postural em dancarinos esportivos, que obtiveram grandes resultados
e alcangaram rapidamente a capacidade de controle postural, com alta relevancia estatistica.
Foram divididos em dois grupos, controle e experimental, ambos 0s grupos realizaram
treinamento de condicionamento fisico tradicional, e um protocolo de treinamento funcional foi
adicionado ao grupo experimental.

De maneira analoga, outros estudos também relatam que um treinamento feito com
pesos que podem ser trabalhados no treinamento funcional, por exemplo, podem oferecer
melhora no desempenho de atividades esportivas ou diarias, melhora na coordenacédo
neuromuscular, reabilitacdo de lesdes, entre outros, e, por isso tem atraido jovens e adultos.
(FLECK e KRAEMER, 2017; DIAS et. al., 2005; SANTOS et. al., 2002; PULCINELLI e
GENTIL, 2002).

Em compensacao aos outros estudos, Zheng (2022), utilizou estatisticas de matematica
para empregar na analise comparativa da forma fisica dos grupos de atletas antes e depois do
treinamento. Verificou-se neste estudo, que o treinamento de forca funcional pode melhorar a
base central dos atletas de danca esportiva. Os resultados evidenciaram que o treinamento pode
garantir que os atletas sejam precisos, estaveis e livres de erros durante a competi¢do para

melhorar sua performance.
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Nesse contexto, em que os dancarinos podem controlar eficazmente o centro de
gravidade do corpo e a estabilidade dos movimentos técnicos, treinando os principais grupos
musculares do corpo, Grygus et. al. (2020), pontua que o treinamento funcional pode melhorar
a forca dos musculos centrais para que todo 0 nosso corpo possa alcancgar estabilidade e

equilibrio dindmicos.

4 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os estudos realizados, o efeito do treinamento fisico complementar, bem
conduzido e que acompanhe as necessidades particulares dos dancarinos, pode ser benéfico em
relacdo as melhorias das capacidades fisicas, influenciando positivamente em sua performance.

A revisdo dos artigos revelou que o treinamento com foco em exercicios resistidos se
mostraram eficientes para o ganho de forca e flexibilidade, sdo capazes de contribuir para o
aumento de forca muscular principalmente nos musculos inferiores, e ndo alterarem
componentes estéticos, auxiliando no desenvolvimento de resisténcia corporal, ocasionando
eficiéncia para execu¢do dos movimentos de danca, e até mesmo uma rotina de aulas ou
apresentacdes exaustivas.

Por fim, foi evidente que somente as aulas regulares de danca, ndo fornecem o escopo
necessario para os dancarinos aumentarem o seu desempenho, a caréncia de pesquisas que
comprovem esse fato e a necessidade de desenvolver mais estudos que consigam compreender
e confirmar as vantagens que o efeito do treinamento fisico possa causar na performance dos
dancarinos sdo necessarias e podem servir de base para futuros estudos, aprofundando cada vez

mais o assunto, e contribuindo para a performance da danca.
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