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EFEITO DO TREINAMENTO COMPLEMENTAR SOBRE A APTIDAO FISICA DE BAILARINOS
CLASSICOS: UMA REVISAO SISTEMATICA

Ana Clara Batista Teixeira?, Ighor Amadeu Dias Henriques?, Marcelo José C. Miranda Colonnat':3

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi revisar o
efeito do treinamento complementar sobre a
aptiddo fisica de bailarinos classicos. Essa
andlise foi feita através de uma reviséo de cinco
artigos originais que abordam programas de
treinos distintos, com ano de publicacdo a partir
de 2010. Como critério de inclusdo era
necessario que os bailarinos apresentassem
bom nivel técnico consideravel e que
praticassem algum tipo de treinamento
extraclasse voltado para o aprimoramento de
habilidades fisicas relevantes para a prética do
balé. Os resultados indicam efeitos positivos no
desempenho de bailarinos classicos, sendo
observado sua eficacia em quatro dos artigos
incluidos nesta revisdo. Foi observada aumento
de forca, flexibilidade, equilibrio estatico, e até
no  aprimoramento de  caracteristicas
musculoesqueléticas e fisioldégicas. Concluiu-
se que um treinamento complementar,
destacando o Pilates e os exercicios resistidos,
podem melhorar o desempenho de bailarinos
classicos.
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ABSTRACT

Effect of complementary training on the physical
fitness of classical dancers: systematic review

The study purpose was to review the effect of
complementary training on the classical
dancer’s physical fithess. This analysis was
made through a review of five original papers
that address different training programs, with
publication year starting in 2010. As an
inclusion criterion, it was necessary for the
dancers to present a good considerable
technical level and to practice some type of
extra-class training aimed at improving physical
skills relevant to the practice of ballet. The
results indicate positive effects on the
performance of classical dancers, with its
effectiveness being observed in four of the
articles included in this review. It has been
observed increase in strength, flexibility, static
balance, and even the improvement of
musculoskeletal and physiological
characteristics. It was concluded that
complementary training, highlighting Pilates
and resistance exercises, can improve the
performance of classical dancers.

Key words: Physical exercise. Flexibility.
Muscle Force. Performance.
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INTRODUCAO

Segundo Achcar (1998), o ballet se
desenvolveu em meados do século XVI, com
surgimento com a Renascenga, na corte dos
Médicis.

Entretanto grande parte do seu
desenvolvimento e formulagdo da técnica
aconteceu gragas a sua popularizacdo na corte
francesa.

Na Academia Real de Paris,
estabeleceram-se as cinco posi¢des basicas da
danca classica, que obrigou os bailarinos a
dancaram em en dehor, 0 que se mantém até
os dias de hoje.

Ao longo do seu desenvolvimento, o
ballet requiriu gestos e padrdes de movimento
que, ao longo do tempo, foram se aprimorando,
exigindo um desempenho fisico superior que
envolve sensibilidade, musicalidade,
coordenacdo motora, equilibrio (estatico e
dindmico), forca muscular e controle
respiratorio.

Com as mudangas graduais nas
vestimentas e calcados, possibilitou-se a
execucao de passos mais complexos, visto que
os tecidos pesados foram trocados por malhas
e tules.

Vale ressaltar também o ato de dancar
nas pontas, que foi visto pela primeira vez na
era romantica quando a bailarina Marie
Taglione, ao dancar o ballet “La Sylphide”
posava momentaneamente na ponta dos pés
para dar vida a figura etérea que estava
representando. E possivel observar através dos
ballets de repertério que foram surgindo, que
com o tempo a exigéncia na performance da
bailarina e a dificuldade dos movimentos
tornaram-se a cada vez mais elevadas.

O que antes impressionava o publico
eram momentos posados nas pontas,
tornaram-se agora os trinta e dois fouettés,
executados pela primeira vez por Pierina
Legnani em 1893, que para muitos é o apice de
grande parte dos ballets de repertério.

Com isso, o0 ballet pode ser
considerado ndo s6 uma arte, mas também um
esporte, e 0s seus praticantes, atletas.

Faraco e Travesoli (2015) afirmam que
“‘mesmo sendo o balé considerado uma
manifestacdo artistica, o executante dessa
técnica precisa de um desenvolvimento e
preparo fisico de um atleta de alto rendimento.”

Neste sentido, Faraco e Travesoli
(2015) reforcam a necessidade de realizacdo
de exercicios complementares a fim de

desenvolver forca muscular e flexibilidade nos
bailarinos classicos e com isso melhorar seu
desempenho.

O treinamento complementar visa
aprimorar capacidades fisicas, como a forca e
a flexibilidade, e quando bem desenvolvidas, o
treinamento permanece para a manutengdo
dessas capacidades, além de prevenir e
reabilitar lesdes.

Portanto torna-se essencial para um
bailarino que almeja uma melhor qualidade no
seu desempenho.

Neste sentido, a hipétese do presente
estudo é que a pratica de um treinamento
complementar requer um alto nivel de
consciéncia  corporal, forga  muscular,
flexibilidade e outras capacidades fisicas, o que
resulta em melhor desempenho nos bailarinos
cldssicos que realizam um treinamento
complementar quando comparado aqueles que
nao praticam.

Assim, o objetivo do presente estudo foi
revisar o efeito do treinamento complementar
sobre a aptidao fisica de bailarinos classicos.

MATERIAIS E METODOS

A busca foi feita em base de dados
como Google Scholar e Scielo, sendo incluidos
artigos publicados entre 2010 e 2020.

Durante a pesquisa, descritores como
“treinamento de  forga”, “flexibilidade”,
“bailarinas”, “treinamento  funcional” e
“treinamento complementar” foram utilizados
nos campos de busca das bases de dados.

Os estudos encontrados foram
selecionados dentro dos seguintes critérios de
inclusdo: a) ser um artigo original, b) estar
redigido na lingua portuguesa ou inglesa e ¢)
possuir amostras compostas por estudantes de
ballet com uma maturagdo  técnica
consideravel.

Foram descartados artigos que tenham
realizados estudos de treinamento
complementar limitado ao aprimoramento de
um passo especifico, estudos direcionados
apenas ao ballet adulto ou a criangas menores
gue oito anos de idade e artigos com sujeitos
inseridos nas amostras que n&do praticassem
ballet classico.

Dois pesquisadores leram os resumos
dos artigos encontrados na busca e aplicaram
os critérios de incluséo e exclusado pertinentes.

Apos a pré-selecao feita por cada um,
eles se encontraram e 0s artigos
congruentemente inseridos ou retirados da
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composicao da presente revisdo foram assim
destinados.

Quando houve desacordo entre as
decisbes dos dois pesquisadores, ambos
discutiram exaustivamente o estudo até chegar
a uma decisdo de comum acordo.

Quando ndo se encontrou uma decisao
acordada, um terceiro pesquisador foi
consultado a respeito do estudo. Os artigos em
que os resumos atenderam aos critérios de
selecdo foram entdo lidos na integra e as

de PICOT  (Populacéo, Comparacao,
Resultados e Desenho do Estudo).

Selecéo dos estudos

Ap6s passarem pelos critérios de
inclusdo e excluséo, foram analisados 4 artigos
no total: Amorim e colaboradores (2011),
Santiago e Santos (2015), Souza e
colaboradores (2016) e Dowse e colaboradores
(2017), conforme ilustrado na figura 1.

informacdes extraidas baseada na estratégia

Scielo (n = 10), Google Scholar (n =

" Resultado da busca por literatura no
2400)

[ Identificacao }

1

Artigos excluidos baseados no titulo
Scielo (n = 8), Google Scholar (n =

2386 ) e resumo Scielo (n = 0),
Google Scholar (n = 2)

J L

S

[

Artigos elegiveis para avaliacdo
Scielo (n = 2), Google Scholar(n =12)

[ Elegibilidade }

\[_T,‘/ Artigos excluidos com base no
> | critério de elegibilidade Scielo (n = 1),
Google Scholar (h= 8)
[ Inclusdo ] Artigos incluidos na revisdo
- Scielo (n = 1), Google Scholar (n= 3)

Figura 1 - Desenho de pesquisa para diferentes fases de busca.

intervencado, protocolo aplicado, comparacao
antes e apos intervencdo, resultados e
conclusédo de cada um dos estudos.

Na tabela 1 é apresentada uma sintese
dos trabalhos base para esse estudo onde é
identificado a populagdo do estudo, tipo de

Tabela 1 - Descri¢cdo dos estudos selecionados.

Autores e ano Populagdo Intervengio Comparagio Protocol Resultad Conclusdo
Amerim e | Quinze bailarinos, sendo | Exercicios de pilates com | Os 12  bailarinos  foram | Ambos os grupos | Na fase de reteste o | Concluiu-se que pilates
colaboraderes | 12 mulheres & 3 homens, | semelhanca a técnica da | divididos em grupo | passaram por | grupa confrole | pode melhorar de forma
(2011) com mais de dez anos de | danca para aquisicdo de | experimental (GE) e grupo | uma avaliacio | apresentou valores | significativa a forca
pritica de danca e que | forca e flexibiidade | controle (GC). O GE foi | dos niveis de | semelhantes em todas | muscular e a flexibilidade
néo apresentassem | durante 11 semanas, posto por 7 bailar e | forca, letada | as competencias | dos  dancarines, dessa
nenhum fipo de les&o, sendo  duas sessbes | o GC por oito. Todos | através da | tecnicas avaliadas | forma influenciando
semanais de 60 minutos. parficipavam de  aulas isurnel!'ia ne | enguanto o grupo | pesitivamente a

regulares  como  danca | goghs & no | experimental

moderna, balisf classico e | gdeysloops apresentou aumento
0&s de deuy. Apenas o GE | dgwant & g | significativo em todas as
foi submetido as sessdes | sgoond e demiss, | habilidades festadas na
de pilates.

performance na danca.

e dos niveiz de | avaliacdo de forca, e na
flexibilidade, flexibilidade houve uma
coletada  através | notavel melhora  no
da avalicio da | srabesgue {membro
amplitude: de | direito) e no developpé
movimento no | em todas as diregdes.

sEead © dRmiEs.
Antes e depois da
intervencao.
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Santiago e | Move alunaz de niveis | Doze semanas com | A amostra foi dividida em | Ambos os grupos | No teste de apoio sobre | Concluiu-se que o
Santos (2015) | iniciantes a intermediarias | atividades auxiliadas pele | dois grupes, sendo um | passaram por| ¢ solo  houve wm | treinamento coem Jhem-
com idades entre 14 & 32 | uso do band (cor | gupo  controle com 4| uma avaliacdo | aumento no nimero de | Band & eficiente para o
anos e pratica de ballet | vermelha) de 40 minutos | paricipantes, «que fez | das capacidades | repeticdes significativo | aumento da flexibilidade
minima de um ano e| e realizadas duas vezes | apenas as aulas regulares, | fisicas {antes e| no grupo experimental. | corporal e resisténcia dos
maxima de cince. | per semana. O programa | € um grupo experimental | depois da| Mo teste de sentar e | membros superiores de
Também era necessaria | de treinamento foi dividide | com 5 participantes, que | infervenco) que | alcancar observa-se | bailarinas adultas.
frequéncia de 80% nas| em duas partes, sendo a | fez a aulas regulares e | visava estimar as | uma diferenca no pos-
aulas regulares e no| primeira com duracdo de | paricipou do programa de | capacidades teste consideravel entre
programa de freinamento, | dez minutes e conzisfinde | treinamento  com fisicas e | os dois grupos. Quanto | Para maior eficacia,
e que ndo apresentassem | em  alongar todos os | Band. antropométricas ao aspecte qualitative, | sugere-se um aumento no
nenhuma lesdo. grandes grupos estudadas. Enfre | também se  percebe | tempo diario de
musculares, & a segunda, o5 festes | uma diferenca notavel | treinamento e um
denominada parte estavam: teste de | entre os dois grupos no | desenvolvimento de treino
principal, que consistia na resisténcia teste de apoio scbre o | para necessidades
execucdio dos exercicios abdominal, teste | solo. Ma variavel | especificas de um grupo.
proposto no freinamento. de flexibilidade, | qualitativa werificou-se
teste de poiéncia | que no teste de poténcia
de =alto verical, | abdominal houve
teste de apoio | melhora na classificacdo
sobre o solo, | de ambos os grupos.
teste de sentar e
aleanear,
avaliacdo do
percentual e de
gordura e IMC.
Souza e | Dez bailarinas com idade | Cinco meses de | As comparages se | Coletaram-se os | Apés a periodizacdo, | Verificou-se que a
colaboradores | entre 18 e 23 anos | pericdizacdo com | restingem aos  valores | dades da massa | foram enconfradas | periodizacdo, respeitando a
(2018) praficantes regulares de | atividade aerdbica com | obfidos pré-intervencio em | corporal e | diferencas significativas | individualidade biclogica e
técnica classica duas | consumo maximo de 60% | contraste com os | estatura para o© | ncs resultados do teste | com exercicios
vezes na semana com | a 80% do oxigénio, treine | resultades pés-intervencdo. | calcule do IMC, | de impulsdo horizontal, | direcionados de  acordo
duragio de uma hora e | de pliometria, musculacdo | Logo, as dez bailarinas que | bem como uma | quantificacdo de forca | com uma  necessidade
trinta minufos, €| (isométrica) e resisténcia | pariciparam da pesquisa | anamnese € um | muscular & no teste de | especifica do  bailarino
expenéncia na | (treino de exaustio e bit- | foram submetidas & | Questionario esforco méximo | podem aprimorar a5
modalidade de 3 a 5| sef). Apds 2 meses os | periodizagdo. Mordico comparando o gque foi | caracteristicas
anos. Também se fez| treinos foram adaptado. coletado no estagio de | musculcesqueléticas e
necessaria frequéncia | complementados com Também  foram | pré-intervencdo e  no | fisiclogicas e seu
minima de 75% nas | exercicios da técnica do feitos testes de | pés-intervencdo. desempenhe técnico, além
sessies de treinamento e | ballet classico adeguado impulsio de awxiliar na prevencio de
85% nas aulas de técnica | dentro da técnica de horizontal, lesdes.
classica e serem todas | Biaes Managrk, quantificagde de
saudaveis de acordo com | soparaius e o Power forca  muscular,
o que foi perguntade na | glgfs,  substituinde os além de um teste
ficha de anamnese. treinoz  de musculacdo de esforce
nos Ulfimos meses. maximo.

e | Vinte bailarinas | Move Semanas de |Todas as bailarinas foram | As bailarinas [0 pos-teste identificou | Concluiu-se que [}
colaboradores | adolescentes  com  de | treinamento resistido, | submetidas &s sessbes de|foram submetidas, |uma melhora significafiva |treinamento de resisténcia
(2017) idade de 12 a 17 anos e|sendo duas sessdes por [treinamento, portanto a|antes e apés as 9|na estabilidade geral e |pode fer  um efeito

com experiéncia de 6 @ 13 |semana, uma de 45 |comparacio se deu pelas|semanas de | anteroposterior, na forca | significativa sobre [}
anos em ballet, jazz e|minutes e outra de 60 |informactes coletadas pré e |infervengio, a|de pico, na poténcia de |equilibrio dindmice, forca e
contemporaneo, livies de |minutes. O treinamento de | pos-intervencao. avalicio pico & no desempenho |poténcias  maximas  dos
qualguer tipo de les3o e|forca era antecedido por antropométrica subjetive  de  danca. |membros  inferiores  sem
néo praticantes de (um aguecimento geral e (altura, altura|Houve wuma mudanca |afetar as exigéncias
treinamento de resisténcia. | dindmico. Os exercicios do sentada, massa e|tivial de aumento na |estéicas.
treinamento visavam dobras cutdneas), [massa, mas nenhuma
desenvolver padroes de performance  de |[mudanca significativa na
movimentos fundamentais, danga  subjefiva, [gordura corporal  ou
promaver equilibrio equilibrio dinamico | debras cutineas.
muscular entre as (com olhos abertos
ariculacies e fortalecer e fechados),
determinadas areas dos maxima forca dos
membros inferiores, como membros
quadriceps, isquiofibisiz & inferiores  (fracdo
os misculos profundos & isometrica da parte
superficiais fixados para medial da coxa) e
as vértebras e a pelve. poténcia {salto de
contra movimento
vertical, alto de
agachamento e
salto de confra
movimento  com
uma perna.
DISCUSSAO da gravidade e contestam o0 que é

Todos os artigos falam sobre o
treinamento de forca de alguma forma,
principalmente dos membros inferiores.

Entende-se o motivo, pois grande parte
dos movimentos do ballet exige uma forca
demasiada dos grupos musculares presentes
na coxa e na perna, segundo Haas (2010), na
danca, os membros inferiores desafiam a for¢ca

humanamente possivel. Outra capacidade
fisica avaliada foi a flexibilidade, entretanto ela
€ discutida apenas em Amorim e colaboradores
(2011) e Santiago e Santos (2015).

O ballet exige grandes amplitudes
articulares para que se atinja uma técnica
esteticamente  bela, principalmente na
execucdo dos adagios. O equilibrio estéatico é
abordado por Santos e colaboradores (2017)
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bem como a forca abdominal que também é
mencionada por Santiago e Santos (2015).

Ja Dowse e colaboradores (2017)
aborda o equilibrio dinamico. Souza e
colaboradores (2016) é o Unico que fala sobre
a capacidade cardiorrespiratoria.

Apesar de menos presentes nos
estudos, essas sao capacidades fisicas
importantes para o desenvolvimento de um
bailarino cladssico e trabalham de forma
conjunta com a forca e flexibilidade.

Ao longo de diversas posi¢des no ballet
0os dancarinos precisam de uma maxima
flexibilidade para sua realizacdo. Pensando
nisso, algumas estratégias de intervencao
adicionais de flexibilidade vém sendo
incorporadas ao dia a dia do bailarino, desde as
idades mais novas.

Neste  sentido, Nascimento e
colaboradores (2020) conduziram um estudo
experimental a fim de comparar dois métodos
de alongamento sobre a flexibilidade do
movimento de flexdo de quadril em criangas
praticantes de ballet classico. Os autores nao
encontraram nenhuma diferenca significativa
nem para a condicdo controle (p=0,552) nem
para as condicdes experimentais de
alongamento estatico (p=0,662) e facilitagédo
neuromuscular proprioceptiva (p=0,191).

Essa ndo observancia de aumentos
significativos é justificada pelos proprios
autores em sua discussdo, baseada na
hipétese de que tanto a idade (criancas)
quando a esséncia da pratica (ballet) ja é
flexivel por natureza.

Este fato foi corroborado por Morrin e
Redding (2013) (2011) e Santos e
colaboradores (2018), os quais indicam que 0s
bailarinos ja adotam exercicios de alongamento
em sua rotina diéria de treinamento.

Os quatro artigos incluidos nesta
revisdo indicam resultados satisfatérios a
respeito do treinamento complementar, mesmo
que cada um deles tenham trilhado técnicas
diferentes.

Amorim e colaboradores (2011)
optaram pelo pilates com exercicios
semelhantes a técnica classica e com isso
obteve uma melhora significativa na forca
muscular e na flexibilidade dos bailarinos que
serviram como amostra.

O protocolo de avalicdo desse estudo
utilizou-se de movimentos genuinos do ballet,
logo na andlise feita, a forca e a flexibilidade
estavam atreladas ao en dehor que é um
principio basico de ballet.

No ballet, se faz necesséario que o
praticante  alcance grandes amplitudes
articulares e por vezes se sustentem nessas
posicBes, 0 que se caracterizaria como forca
isométrica.

Entretanto, ao realizar um saut de chat,
que é um passo que pertence a familia dos
grandes saltos, ser4 necesséario forga de
explosdo para impulsionar o salto e da
amplitude articular para realizar a posicédo, que
seria uma perna em flexdo de quadril e a outra
em hiperextensdo, no ar. Por esses e outros
fatores, como subir na ponta, o trabalho de
forca e flexibilidade sdo de grande importancia
para bailarinos classicos.

Santiago e Santos (2015) optaram por
atividades de 40 minutos, duas vezes por
semana, auxiliadas pelo uso do Thera-band,
que é uma faixa elastica usada tanto para
treinamento quanto para reabilitagdo. Optaram
por utillizar o de cor vermelha, que é
considerada de intensidade média. Os
exercicios envolviam todos os grandes grupos
musculares, como: exercicios para adutores e
abdutores do quadril, quadriceps e biceps
femoral, biceps e triceps e gastrocnémio.

Devido ao controle do equilibrio e da
propria forca de execucdo dos exercicios, 0s
musculos abdominais e lombares acabavam
sendo também utilizados.

O protocolo desse estudo consistia em
alguns testes de capacidade fisica como: teste
de resisténcia abdominal, teste de flexibilidade,
teste de poténcia de salto vertical, teste de
apoio sobre o solo e teste de sentar e alcancar.
De acordo com os dados coletados o
treinamento foi eficiente para o aumento da
flexibilidade corporal e resisténcia dos
membros superiores, ja para o0s demais
quesitos avaliados, recomendou-se mais tempo
de treino para um resultado mais satisfatorio.

O protocolo de avaliacdo do estudo de
Souza e colaboradores (2016) também
consistia em testes de capacidade fisica, que
mensuravam principalmente a forca dos
membros inferiores através de um teste de
impulsdo horizontal e quantificacdo de forca
muscular, além de um teste de esforgo maximo.

A massa corporal e a estatura também
foram coletadas para o calculo do IMC e uma
ficha de anamnese e um Questionario Nordico
foram preenchidos pelos sujeitos de estudo.

A intervencdo desse estudo teve um
tempo maior em relagdo aos outros, contando
com um total de cinco meses. Optou-se pela
periodizacdo que consistia em atividade
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aerdbica, treino de pliometria, musculacdo
(isométrica) e resisténcia (treino de exaustdo e
bit-set).

Posteriormente  a musculagdo foi
substituida Pilates Matwork, apparatus e o
power plate com exercicios associados a
técnica do ballet classico.

Todas as bailarinas participaram da
periodizacdo e comparando os resultados do
protocolo, pré e pds-intervencdo, o método se
mostrou  eficiente para aprimorar as
caracteristicas musculoesqueléticas e
fisiolégicas, além de auxiliar na prevencéao de
lesbes.

Dowse e colaboradores (2017) ao
aplicar o treinamento de resisténcia obteve
bons resultados sobre o equilibrio dindmico,
forca e poténcias maximas dos membros
inferiores, que de acordo com o protocolo,
foram avaliados através de alguns testes de
capacidade fisica.

Em contrapartida, Santos e
colaboradores (2017) ndo obteve resultados
significativos ao aplicar treinamento funcional
no grupo experimental, sugeriu-se alteragdo no
tempo, intensidade e frequéncia para que
talvez o método chegasse a eficacia desejada.

O estudo contou com duas aulas
semanais com duragdo de uma hora e meia
durante oito semanas para aprimorar a
flexibilidade, forca dos membros inferiores,
forca abdominal e o equilibrio estatico. Em
comparacédo com o0s outros estudos, esse foi o
gue teve menos tempo e mais quesitos a serem
aprimorados.

CONCLUSAO

Pela observacdo dos resultados
analisados, conclui-se que de fato um treino
complementar bem direcionado e que atenda
as necessidades especificas do bailarino pode
influenciar positivamente no seu
condicionamento fisico e na sua performance.

A revisdo dos artigos revelou que o
Pilates e exercicios resistidos se mostraram
eficientes para o ganho de forca e flexibilidade
enquanto o treinamento funcional n&o
apresentou diferenca.

Para futuros estudos, outros métodos
podem ser levados em consideragdo para
andlise que possam contrariar os resultados
obtidos, bem como observar esses métodos
aplicados ao bailarino em longo prazo.
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