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APRESENTAÇÃO

O VOLUME 4 da coletânea intitulada: “As Ciências da Saúde desafiando o 
status quo: construir habilidades para vencer barreiras” é uma obra bastante rica 
em conhecimentos sobre assuntos referentes a Saúde e qualidade de vida do idoso, de 
indivíduos portadores de Parkinson, será discutido também uma revisão de literatura sobe 
o Transtorno Opositor Desafiador (TOD), a visão que as famílias têm sobre a criança pós 
diagnóstico da Síndrome de Down, bem como apresenta um Estudo de caso de uma 
paciente portadora do transtorno do espectro autista, com base no prontuário odontológico 
de uma Clínica Escola de Vitória (Espirito Santo).

Essa obra também possibilita o estudo sobre temas relacionados ao Ensino em 
saúde, como por exemplo: - A Educação interprofissional e a formação de professores 
para indução de mudanças na formação de profissionais em saúde; - A Fonoaudiologia e 
o Programa saúde na escola em um município do sul do Brasil; - Comportamento suicida 
entre acadêmicos das ciências da saúde; - Estratégias de estudo e aprendizagem de 
discentes de um curso de Fonoaudiologia que utiliza metodologias ativas de ensino; - 
Fitoterapia racional,  interlocução ensino, pesquisa e extensão na graduação; - Instagram 
como tecnologia educativa na promoção da saúde mental; - Vigorexia: os padrões da 
sociedade e a  influência da mídia; - Sofrimento mental em âmbito acadêmico: percepção 
de estudantes do centro de ciências da saúde de uma Universidade Pública do Rio de 
Janeiro; - Um olhar além da terapia fonoaudiológica: relato de experiência realizado por 
duas acadêmicas; - Apontamentos sobre procedimentos metodológicos de um projeto de 
extensão popular em saúde.

Além disso, esse volume apresenta uma ampla contextualização das seguintes 
temáticas: - Fatores predisponentes a Síndrome de Burnout em enfermeiros que trabalham na 
urgência e emergência; - O papel do estresse e da abordagem psicológica na compreensão 
e tratamento da dor; - Segurança do paciente hospitalizado: risco de quedas; - Análise do 
desempenho de força e flexibilidade em bailarinos amadores; - Fatores biomecânicos da 
saída do bloco da natação que influenciam no desempenho do nadador; - Instrumentos 
avaliativos de biomecânica de tornozelo em atletas; - Envolvimento da relação cintura/
quadril na recuperação autonômica do ritmo cardíaco após exercício moderado.

A leitura é algo importante na nossa vida, ler estimula a criatividade, trabalha a 
imaginação, exercita a memória, contribui com o crescimento tanto pessoal como 
profissional, melhora a escrita, além de outros benefícios, então a Atena Editora deseja 
uma excelente leitura a todos.

Isabelle Cerqueira Sousa 
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RESUMO: O balé clássico é uma modalidade de 
dança que exige muito do físico e do emocional 
do praticante, durante aulas as bailarinas vão 
adquirindo e aperfeiçoando diversas capacidades 
físicas, a força e a flexibilidade têm um destaque 
maior neste estudo pela sua importância para 
uma boa performance nas apresentações. 
Força e flexibilidade são duas aptidões física 
importantes para os bailarinos, porque á uma 
utilização de movimentos com complexidade de 
alto impacto e grandes amplitudes articulares. 
Neste sentido o objetivo deste estudo tem como 
grande fator a importância do desenvolvimento e 
desempenho da flexibilidade e força em bailarinos 
clássicos amadores. A metodologia deste 
trabalho delimitou-se em abordar apenas o tema: 
Análise do desempenho de força e flexibilidade 
em bailarinos amadores   buscando diversas 
publicações e protocolos sobre o tema. Neste 
trabalho analisa-se que ainda há poucos estudos 
científicos sobre o tema abordado. Em vista das 
ideias mencionadas, alguns estudos que não 
proporcionam um aumento de força significativo e 
outros que já favorecem e á uma grande melhora 
na flexibilidade das bailarinas proporcionando 

uma melhor performance. Considere –se assim 
que a flexibilidade e a força tem grande influência 
na performance das bailarinas, com isso através 
desse estudo foi perceptível que seguindo alguns 
protocolos de treinamento extras á uma melhora 
na força e na flexibilidade.   
PALAVRAS-CHAVE: Força; Flexibilidade ; Balé 
Clássico. 

ANALYSIS OF STRENGTH AND 
FLEXIBILITY PERFORMANCE IN 

AMATEUR DANCING
ABSTRACT: Classical ballet is a type of dance 
that demands a lot of the physical and emotional 
of the practitioner. During classes the dancers 
acquire and improve various physical abilities, 
strength and flexibility are highlighted in this 
study because of its importance for a good 
performance in presentations. Strength and 
flexibility are two important physical aptitudes for 
dancers, because they are the use of movements 
with high impact complexity and large joint 
amplitudes. In this sense, the objective of this 
study has as its major factor the importance of 
the development and performance of flexibility 
and strength in amateur classical dancers. 
The methodology of this work was limited to 
address only the theme: Analysis of strength 
and flexibility performance in amateur dancers 
seeking various publications and protocols on the 
subject. In this work we can see that there are 
still few scientific studies on the topic addressed. 
In light of the ideas mentioned, there are some 
studies that do not provide a significant increase 
in strength and others that already favor and a 
great improvement in the flexibility of the dancers 

http://lattes.cnpq.br/9766451764238901
https://www.sinonimos.com.br/proporcionar/
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providing better performance. Considering that flexibility and strength have a great influence 
on the performance of the dancers, with this study it was noticeable that following some extra 
training protocols will improve the strength and flexibility. 
KEYWORDS:  Force; Flexibility; Classical ballet.

1 | 	INTRODUÇÃO
A aula de balé clássico divide-se em duas partes: exercícios executados na barra e 

no centro. O professor deve elaborar a aula de acordo com a duração e planejar exercícios 
na barra com combinações simples que trabalham a lateralidade, alternações, movimentos 
simultâneos(de cabeça, braços e pernas), com duração variada de 20 a 40 minutos É na 
barra que o bailarino se prepara fisicamente e tecnicamente , iniciando com sequências de 
exercícios de aquecimento em pequenos movimentos articulares até exercícios técnicos 
realizando movimentos de grande amplitudes articulares (SAMPAIO, 2001). 

Os exercícios no centro são constituídos de sequências mais elaboradas e requer 
do bailarino mais força, agilidade e equilíbrio, desenvolvendo exercícios mais rápidos de 
pequenos a grandes saltos, como os Allegros exercícios de movimentação lenta (SAMPAIO, 
2001; VAGANOVA, 1991).

Atualmente o balé clássico vem se expandindo, causando muitas lesões em alguns 
praticantes devido à má execução de alguns exercícios, por ausência de força e falta de um 
bom desenvolvimento da flexibilidade. O desejo imediato de subir nas sapatilhas de pontas, 
de realizar saltos com amplitude a 180 ° devido a flexibilidade, e de realizar os pequenos 
saltos (Allegro), antes mesmo que o corpo do bailarino esteja preparado fisicamente para 
executar movimentos com um alto grau de dificuldade, tem prejudicado cada vez mais 
os praticantes de balé clássico. Existem treinamentos de preparação física para preparar 
o corpo dos bailarinos, evitando lesões e fazendo com que eles tenham uma melhor 
performance.

O excesso ou falta de flexibilidade e força pode gerar lesões em bailarinos de balé 
clássico principalmente se não for trabalhado devidamente, com isso verifico a necessidade 
de elaborar um trabalho mais específico de flexibilidade e força.

A dança clássica tem como instrumento a performance do corpo humano, e talvez 
em seus diferentes tipos de manifestações, seja a que menos reagiu às mudanças 
socioculturais ocorridas ao longo do tempo. Bailarinos, assim chamados os praticantes 
da dança clássica, precisam constantemente seguir padrões estéticos bastante rígidos, 
executam movimentos de grande amplitude articular, força muscular e controle corporal 
extremo, dependem de suas capacidades cardiorrespiratórias e anaeróbias, realizando 
seus movimentos com economia de esforço e energia, transparecendo, desta forma, leveza 
e graciosidade (GARRET, 2003). 	

A partir da minha experiência como bailarina e professora de dança clássica, 
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percebo o quanto o preparo físico deve ser excepcional, pois os bailarinos se esforçam 
demasiadamente tanto em exercícios técnicos em aulas, ensaios e apresentações. 

Dentre as aptidões físicas mais exigidas, a força e a flexibilidade são constantes para 
o desempenho dos bailarinos da dança clássica. Assim, surge alguns questionamentos com 
base em alguns artigos: Um programa de treinamento específico de flexibilidade e força 
para bailarino realmente é eficaz para complementar a rotina de ensaios e apresentações? 

O objetivo geral da pesquisa tem como grande fator a importância do desenvolvimento 
e desempenho da flexibilidade e força em bailarinos clássicos amadores. O objetivo 
específico é avaliar a importância da flexibilidade no balé clássico, avaliar a importância 
da força no balé clássico. Demonstrar em estudos científicos protocolos para desenvolver 
a força e a flexibilidade. 

Esta revisão de literatura investiga estudos sobre as alterações da flexibilidade e 
força de bailarinos clássicos durante diferentes períodos. 

2 | 	DESENVOLVIMENTO 

2.1	 Balé clássico
O balé clássico é uma forma de dança ensinada no mundo inteiro seguindo os 

princípios estabelecidos desde a criação da Academia Real de Dança, fundada por Luis XIV 
no ano de 1661.  Segundo Haas et.al (2010) a rotina do balé clássico visa o treinamento 
com ênfase na sustentação, equilíbrio, o uso sapatilhas de ponta e um corpo magro, o que 
está internalizado pelos bailarinos nos dias de hoje.

O termo balé é derivado da palavra francesa balé, proveniente do verbo Ballare, que 
no italiano significa bailar ou dança (NOGUEIRA E GARCIA, 2003, p.77). O balé clássico 
nasceu em consequência do desenvolvimento e da transformação da dança primitiva, a 
qual se baseava no instinto para uma dança formada por passos diferentes, com ligações 
e figuras previamente elaborados (DI DONATO, 1994: 11).

Segundo os autores Sampaio (2007), Caminada (1999), Bourcier (2001), Nanni 
(2003) os balés eram apresentados em grandes galas, em vários lugares, nas praças e nos 
pátios dos castelos, desde então, os artistas eram postos ao centro do espaço para dançar, 
em um plano mais elevado, e o público sentado aos arredores, em um plano mais baixo. 

O Maître de ballet nomeado pelo monarca Luís XIV formou os quatro primeiros 
bailarinos profissionais: Mlles Roland, Lepeintre, Fernon e Lafontaine. Além de ter 
codificado as cinco posições básicas dos pés, criou alguns passos como o Glissé, Coupé, 
Jeté, Assemblé. Dois anos antes da morte do Maître, o rei fundou a Escola de Dança 
francesa, que sobrevive de 1713 até os dias de hoje, conhecida como a Escola de Dança 
da Opéra de Paris.

Com a evolução do balé clássico houve a criação de diversas metodologias com 
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diversas características, desenvolvidas em países distintos: Método Italiano, Método 
Vaganova (Russo), Método Francês, Método Royal (inglês), Método Cuballet (Cubano). 
Suas diferenças se encaixam nas formas de execução do movimento, agilidades, 
priorizando o alinhamento corporal e postural entre outros. O balé pode ser dançado em 
grupo, duos, trios e solo, sempre acompanhado com figurinos, cenário, iluminação, música.

Em 1840 as sapatilhas de ponta caracterizam a técnica romântica, “a dançarina 
enchia a ponta de suas sapatilhas com algodão, reforçando-as com galões e bordados; 
devendo sustentar – se pela força de grupamentos muscular e trabalhando o equilíbrio” 
(BOURCIER, 2001, p. 201). Dançar na ponta dos dedos é um símbolo do ballet e para 
isso, o corpo precisa estar devidamente preparado, com a extensão e força necessárias. 
No momento em que os calcanhares saem do chão, os tornozelos devem estar fortemente 
esticados, o pé arqueado e os dedos esticados. Atualmente, as sapatilhas de ponta são 
feitas de lona, depois cobertas com cetim. Elas apresentam finas solas de couro e uma 
espécie de box feito de gesso que envolve os dedos, garantindo a sustentação total do 
corpo em uma base pequena (PUOLI,2010).

O balé pode-se expressar sentimentos através das seis artes fundamentais: dança, 
música, arquitetura, escultura, literatura e pintura. Por isso, o balé é uma atividade que 
vai além de um esporte. O ballet aumenta a força muscular sem encurtar os músculos, 
desenvolve a coordenação motora, melhora o equilíbrio e favorece o alinhamento postural 
(BIDERMAN, 2008:8).

O balé é um ramo da dança que envolve arte, técnica e diversas capacidades 
físicas, entre elas a força e a flexibilidade. Segundo Grego (2002) a dança requer um 
alto grau de desenvolvimento de vários componentes. A linha esteticamente desejada para 
inúmeros movimentos como o “grande salto” necessita tanto flexibilidade quanto força. 
Para realizar equilíbrio fora do centro de gravidade ou passos rápidos na ponta dos pés, 
deve-se desenvolver uma refinada coordenação neuromuscular. A flexibilidade e a força 
podem ser desenvolvidas, mesmo que alguns bailarinos já tenham mais facilidade.

Quando o treinamento destas qualidades físicas é realizado de forma desorganizada, 
não há ganho na técnica de execução do movimento, acarretando, por exemplo, desânimo 
do bailarino (ROBERTSON, 1988). 

O Balé clássico requer uma técnica especifica. Quando se inicia o aprendizado da 
técnica, as aulas começam com exercícios de alongamento no chão. Mais tarde, se passa 
a fazer exercícios que desenvolvem a coordenação e depois vêm os exercícios na barra. 
Com mais tempo de estudo da técnica, as aulas sempre se iniciam com exercícios na barra. 
Ela é um instrumento preso a uma parede geralmente com espelho, que provê suporte e 
equilíbrio para que os bailarinos executem sequências que desenvolvam os músculos e 
o alinhamento corporal. A barra auxilia o bailarino a estabelecer e manter seu centro de 
gravidade para poder depois, no centro, executar quaisquer movimentos com precisão. 
Depois de finalizar esse primeiro momento da aula, ela continua com exercícios no centro, 
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sem o auxílio do instrumento (Puoli,2010).
Segundo Robertson (1988) o treinamento do balé envolve o uso sistemático de 

exercícios repetidos e progressivos que enfatizam os sistemas musculoesqueléticos, 
cardiovascular, respiratório e nervoso. Assim é trabalhado os fundamentos técnicos da 
dança o que envolve as habilidades físicas motoras que se encaixam a força, flexibilidade, 
agilidade, equilíbrio, potência, resistência muscular entre outros.  Com isso se os bailarinos 
estiverem treinados suficientemente executariam a técnica sem fadiga, haveria uma 
excelência na reprodução dos movimentos proporcionando uma melhor performance nos 
palcos em apresentações ou competições.

O balé clássico não é somente uma forma de arte, mas desenvolve também a 
condição atlética. Para exibir movimentos elegantes o bailarino deve ter controle de todas 
articulações do corpo e estrutura musculoesquelética. É necessário, para isso, o adequado 
dimensionamento entre força e flexibilidade, para executar movimentos com perfeição, e 
evitar lesões futuras (QUARRIER E WIGHTMAN, 1998).

A evolução da técnica clássica se baseou na busca de leveza e agilidade, na qual o 
bailarino procura o domínio do corpo, de seus músculos e movimentos. Assim, o bailarino 
pode usar a sofisticação e a beleza da técnica clássica como forma expressiva interna, sem 
estar preso a limitações naturais de qualquer corpo (MALANGA,1985: 51).

2.2	 Flexibilidade do bailarino 
Mendes (1983) define flexibilidade como a dimensão de movimento de uma 

articulação ou grupo de articulações. No ballet clássico, a flexibilidade do quadril tem papel 
importante na execução técnica correta dos movimentos das pernas e tem importância 
estética nas apresentações (SIQUEIRA, 2013).

A flexibilidade é a qualidade física responsável pela performance dos movimentos 
voluntários de amplitudes articulares máximas (AAM) dentro dos limites morfológicos 
(ARAÚJO, 1983). Esta variável é considerada como um pré-requisito para a execução 
tecnicamente correta dos movimentos na dança, em especial o balé clássico, pois exige 
à amplitude máxima dos movimentos articulares e o nível de flexibilidade determina em 
grande parte o desempenho dos bailarinos, representado pela leveza dos movimentos 
(SILVA & BONORINO, 2008).

O balé é um exercício físico que requer um bom desenvolvimento do condicionamento 
físico pela realização de movimentos com complexidade de alto impacto e grandes 
amplitudes articulares.

Existem várias posições de pés comuns no balé, sendo que muitas dessas posições 
necessitam de uma rotação articular externa, do quadril, joelho e tornozelo a 90º, precisando 
assim de uma maior flexibilidade.

Os ensaios repetitivos e as aulas técnicas de balé clássico são específicos à dança 
e aos movimentos envolvidos, entretanto, não são suficientes para fornecer a sobrecarga 
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necessária para evocar respostas de treinamento.
Os exercícios de flexibilidade são utilizados para restaurar ou aumentar a mobilidade 

das articulações e grupos musculares, de forma a reduzir as aderências de tecido 
conjuntivo, diminuindo ligações cruzadas anormais de colágeno e reduzindo a rigidez dos 
tecidos. Melhorando as propriedades visco elásticas dos músculos, resultando em um 
tecido elástico, indolor e equilibrado quanto à flexibilidade. 

A flexibilidade é a qualidade física responsável pela performance dos movimentos 
voluntários de amplitudes articulares máximas (AAM) dentro dos limites morfológicos 
(ARAÚJO, 1983). Esta variável é considerada como um pré-requisito para a execução 
tecnicamente correta dos movimentos na dança, em especial o balé clássico, pois exige 
à amplitude máxima dos movimentos articulares e o nível de flexibilidade determina em 
grande parte o desempenho dos bailarinos, representado pela leveza dos movimentos 
(SILVA & BONORINO, 2008).

A máxima extensão de quadril é por exemplo, uma condição de movimento 
utilizada com frequência em diversos passos típicos do balé como o 
“développé devant”, “attitude devant”, “grand battement devant” entre 
outros. Para a perfeita execução técnica desses passos é importante que 
o treinamento do balé priorize não só o desenvolvimento dos extensores de 
quadril, mas também o fortalecimento dos músculos  flexores e rotadores 
laterais de quadril, sobretudo no  final da amplitude de movimento (ADM), já 
que há a necessidade de executar o movimento no padrão técnico, com “en 
dehors”, ou seja, movimentos que pressupõem uma importante rotação lateral 
do quadril (ZUCCOLOTO et.al, 2016).

Em uma pesquisa, foi aferido o grau de flexibilidade da articulação do quadril de 
bailarinas divididas em dois grupos A e B nos seguintes movimentos: flexão do quadril, 
extensão do quadril e abdução do quadril, sendo utilizado o protocolo de Norkin e White 
(1997), método passivo de Goniometria.  

Figura 1- Goniometria da flexão do quadril – Posição.

Fonte: Cigarro,et al(2006).
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Colocação do sujeito na posição supina, com o quadril em abdução e rotação de 
0º; estabilização da pelve, evitando rotação ou balanceio; alinhamento do goniômetro 
(o centro do eixo do goniômetro sobre o aspecto lateral da articulação do quadril, como 
referência, o trocânter maior do fêmur); alinhamento do braço proximal com a linha média 
lateral da pelve; alinhamento do braço distal com a linha média lateral do fêmur, usando 
como referência o epicôndilo lateral.

Figura 2 - Goniometria da flexão do quadril (estendida) - posição final.

Fonte: Cigarro,et al (2006).

À medida que é completada a amplitude da flexão do quadril, permite-se sua flexão.

Figura 3 - Goniometria da flexão do quadril (flexionada) - posição final.

Fonte: Cigarro,et al(2006).

Foi realizada, também, a flexão com o joelho flexionado, para a medição.
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Figura 4 - Goniometria da abdução do quadril - posição final.

Fonte: Cigarro,et al(2006).

Colocação do sujeito na posição supina, com o quadril em flexão, extensão e rotação 
de 0°; estende-se o joelho; estabilização da pelve, evitando rotação ou balanceamento 
lateral; centrar o eixo do goniômetro sobre a espinha ilíaca anterossuperior da extremidade 
que está sendo medida; alinhar o braço proximal com uma linha horizontal imaginária que 
vai de uma espinha ilíaca anterossuperior à outra; alinhar o braço distal com a linha média 
anterior do fêmur, usando como referência.

Figura 5 - Goniometria da extensão do quadril - posição inicial.

Fonte: Cigarro,et al(2006).

No final da amplitude de movimento (ADM) de abdução do quadril, o braço distal do 
goniômetro é alinhado com a linha média da patela, e o proximal, com as espinhas ilíaca 
anterossuperiores.
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Figura 6 -Goniometria da extensão do quadril -posição final.

Fonte: Cigarro,et al(2006).

A extensão do quadril, o braço proximal do goniômetro mantém seu alinhamento 
correto e o braço distal do goniômetro fica na mão do examinador que suporta o fêmur do 
sujeito. 

O grupo A realizou sua rotina normal de aulas de balé clássico três vezes por 
semana, mas com um acréscimo de um treinamento especifico de flexibilidade, já o grupo 
B só manteve as aulas de três vezes na semana sem treino especifico. Nesta pesquisa foi 
avaliado as diferenças nas condições físicas entre os grupos A e B devido ao treinamento 
especifico, acreditando na melhora de uma boa performance.

De acordo com os resultados coletados deste teste o grupo A teve um aumento 
significativo no grau de amplitude de movimento na articulação do quadril em todos os 
movimentos testados que está nas imagens, já o grupo B não teve nenhuma alteração.

Tabela 1 - Comparativo das variações entre grupos A e B.

Fonte: Cigarro,et al (2006).
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Sendo a flexibilidade muito importante para a execução dos movimentos técnicos do 
ballet clássico, pode-se sugerir que o treinamento de flexibilidade, aliado às aulas de ballet 
clássico, auxilia na performance e na manutenção das linhas necessárias para a execução 
dos passos mais avançados em bailarinas (Cigarro,et.al. 2006).

A flexibilidade é um fator imprescindível para que o bailarino faça movimentos 
amplos, próximo ao seu limite máximo, com suavidade e graça, sem requerer esforço e 
tensão muscular, para obter o estiramento da musculatura que possibilita o movimento 
(MORAES, 2009).

2.3	 Força do bailarino 
De acordo com Fleck e Kraemer (2006), força é a quantidade máxima de tensão 

que um músculo ou grupo muscular pode gerar em um padrão específico de movimento em 
uma determinada velocidade.

A força muscular pode ser definida como a quantidade máxima de força que um 
músculo ou grupo muscular pode gerar em um padrão específico de movimento realizado em 
dada velocidade e é considerada uma capacidade física importante para o condicionamento 
físico não só para atletas como também para indivíduos não atletas (KOMI, 2003).

Define força como a qualidade física que permite ao músculo produzir tensão e 
superar resistência. Assim como a propriocepção, a força é uma qualidade física fundamental 
para o movimento corporal. A força é classificada como uma capacidade motora, ou seja, 
faz parte de um conjunto de características motoras cujo limite de desenvolvimento é dado 
pela genética (MARTINS et al., 2010).

A contribuição mais importante da biomecânica em relação ao desempenho físico 
humano é através de sua capacidade de monitorar a força muscular.  Este é o resultado da 
característica única da célula do músculo, pelo qual ele pode converter o produto químico, 
energia de ATP em trabalho mecânico.

A preparação física dos dançarinos e bailarinos é usualmente trabalhada em 
ensaios e aulas. Nestes, são incrementadas a força muscular, a flexibilidade e a resistência 
(MILIOS, et.al, 1991).

Para que aconteçam os giros, e os saltos, é necessário utilizar a força muscular, que 
no balé é trabalhada de acordo com a técnica, saltos grandes e pequenos, abdominais com 
aberturas e baterias, sustentação de pernas nos adágios.

Grande parte das atividades esportivas utiliza exercícios de impulsão e 
potência, saltar estão contidas nestas atividades. Para que este mecanismo 
ocorra é necessário um ciclo de alongamento-encurtamento muscular, ou seja, 
um mecanismo fisiológico cuja função é aumentar a eficiência mecânica dos 
movimentos, nos quais ocorre uma contração muscular excêntrica, seguida, 
imediatamente, por uma ação concêntrica (VOIGH et al, 2007).

No balé clássico durante as aulas, não se deve aplicar somente os fundamentos, 
mas também exercícios para que os bailarinos tenham condições físicas para uma melhor 
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performance na reprodução dos fundamentos em ensaios e apresentações. 
Quando não há um trabalho bem desenvolvido de força muscular no indivíduo, 

principalmente nos membros inferiores os bailarinos não conseguem realizar uma 
elevação e sustentação de pernas; distância e altura máxima alcançada nos saltos; apoio 
e sustentação dos movimentos executados na meia ponta; e execução de movimentos 
limpos.

Segundo Santiago (2015) os programas de treinamento já são propostos em 
alguns estudos. Exercícios realizados com faixas elásticas têm-se demonstrado eficazes 
no aprimoramento de capacidades físicas, tais como força, potência e flexibilidade.  As 
faixas elásticas já são utilizadas em programas de reabilitação, em treinamento de atletas 
e em programas de exercício físico, com bons resultados. A faixa elástica é ideal para ser 
inserida em programas de exercícios físicos para bailarinas devido a praticidade de se 
transportar e pelo fato de não necessitar de espaço próprio para sua realização, podendo 
ser realizado na própria sala de ballet.

Além disso, pode ter uma resistência maior de acordo com a cor e de acordo com a 
forma com que é utilizada, permitindo sobrecarga e possibilitando uma série de exercícios 
que proporcionam um aumento de força e de resistência muscular localizada, como também 
de auxiliar em exercícios de alongamento.

A faixa elástica pode ser utilizada em várias situações e até mesmo em reabilitações, 
e para os bailarinos pode ser utilizado para melhorar seu condicionamento com exercícios 
do próprio ballet. 

Fração et al. (1999) ao investigarem o efeito do treinamento físico na aptidão física 
de bailarinas clássicas observaram que não há um trabalho específico de treinamento de 
força para o ballet, porém, os membros inferiores são particularmente fortalecidos pela 
especificidade dos gestos realizados.

Um treinamento de desenvolvimento da força, se não for secundado por exercícios 
de alongamento correspondentes, provocará efeitos negativos sobre a flexibilidade por 
motivos mecânicos (DANTAS, 2005).

Nas aulas de balé clássico trabalha – se a força dos membros inferiores nos 
pequenos saltos, grandes saltos, adágios e entre outros. No adágio tem as elevações de 
pernas no qual as bailarinas sempre devem sustentar sem que tenha desencaixe de quadril 
e flexões dos joelhos. Os exercícios de força sempre estão andando juntos com exercícios 
de flexibilidade, por exemplo:  a bailarina forçar sua perna para uma maior amplitude e 
sustentar ela na altura máxima em que conseguiu puxar.

Estabelecendo uma análise quanto à força/resistência na dança clássica podemos 
verificar a necessidade desta para a sustentação dos “Développés” que é uma evolução em 
que a bailarina começa o movimento puxando a perna para cima, alongando-a lentamente 
para uma posição “En l’air” (no ar) e domina essa posição com total controle. Os quadris 
devem ser mantidos sempre no mesmo nível e retos na direção para o qual o bailarino está 
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voltado (PAVLOVA, 2000) (Figura 8).

Figura 7 – Executando développé.

Fonte: PAVLOVA, 2000, p. 87.

Há um estudo feito com implementos mecânicos utilizados em uma rotina de 
treinamento de força convencional para promoção de aumento de força nas amplitudes 
finais de movimento é o material elástico, como tubos e bandas elásticas em bailarinas.

Este tipo de material impõe uma resistência ao executante que aumenta de 
acordo com o estiramento do implemento, gerando maior tensão quando 
maior for a sua deformação. O treinamento consistiu na realização de flexões 
de quadril. Para isso, as bailarinas permaneceram em pé, com o corpo ereto, 
com ambos os membros inferiores em rotação externa e com os joelhos 
estendidos. As bailarinas realizaram o movimento de flexão de quadril de 
acordo com o número de repetições e de séries, bem como a cor da banda 
elástica determinados para a semana. Os intervalos entre as séries foram de 
até um minuto. Depois das contrações dinâmicas, as participantes realizavam 
contrações isométricas na amplitude máxima de flexão de quadril atingida 
pelo tempo determinado para a semana. A progressão da sobrecarga do 
treinamento ocorreu de forma progressiva conforme os pressupostos de 
(FLECK e KRAEMER). 

Os detalhes a respeito do programa de treinamento estão descritos na tabela 1 
(ZUCCOLOTTO,2016).
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Semanas 1 e 2 Semanas 3 e 4 Semanas S 5 e 6
Cor da banda elástica Verde Azul Preta
Repetições 17- 20 14-17 12-14
Tempo de sustentação (s) 8 12 15
Número de séries 3 3 4
Intervalo entre as séries Até 1 minuto Até 1 minuto Até 1 minuto
PSE Leve Um pouco intenso Intenso

PSE: percepção subjetiva de esforço segundo escala de Borg (0 = esforço muito leve e 20 - esforço 
extremamente intenso).

TABELA 2 Protocolo de treinamento utilizado no presente estudo.

No entanto esse tipo de treinamento teve mais ganho na flexibilidade, ocorreu um 
pequeno aumento de força onde as bailarinas conseguiram sustentar as pernas por mais 
tempo.

Estudos anteriores realizados fora do ambiente do “ballet” mostraram resultados 
positivos no aumento de força em amplitudes finais de movimentos ao anexar materiais 
elásticos na rotina de treinamento. No entanto, nas bases consultadas, não foram 
encontrados estudos que tenham verificado o efeito de treinamento de força periodizado 
e com resistência elástica no aumento do torque, da ADM e do tempo de sustentação da 
flexão de quadril em bailarinas clássicas (ZUCCOLOTTO,2016).

Um meio prático de melhorar a força dos membros inferiores é treinar a amplitude 
máxima e sustentar, repetições de exercícios técnicos. Para que tenha uma melhora 
progressiva é importante que seja trabalhado com frequência.

3 | 	CONCLUSÕES 
O balé clássico exige do físico das bailarinas tendo como principal fator a força 

e a flexibilidade. As rotinas de exercícios têm componentes estáticos, de curta duração, 
movimentos curtos e explosivos, saltos e giros. Tendo como atividade intermitente os 
exercícios aplicados em aula à melhora da flexibilidade e resistência muscular, porém 
algumas bailarinas necessitam de um treinamento a mais para melhorar esses fatores 
devido às condições físicas.

O estudo com materiais elásticos para um treinamento fora das aulas de balé 
clássico não foram tão significativos para a força , pois as bailarinas tiveram uma pequena 
melhora na sustentação das pernas. A força e a flexibilidade contribuem uma com a outra 
nos momentos de execução de movimentos, neste estudo tinha o objetivo de ter uma 
melhora tanto na força quanto na flexibilidade, mas como resultado o aumento maior foi 
para a flexibilidade.

Já na outra pesquisa foi aferido o grau de flexibilidade da articulação do quadril 
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usando o protocolo de Norkin e White (1997), foi avaliado dois grupos diferentes onde os 
mesmos seguiam a mesma rotina, porém um grupo seguia com um treinamento a mais, 
especificamente para flexibilidade. Nos resultados finais este tipo de treinamento foi eficaz 
proporcionando uma maior amplitude para o grupo que teve o treinamento específico.

Existem poucos estudos de treinamentos específicos eficaz para auxiliar no aumento 
de força e flexibilidade. A força e a flexibilidade é importante para que as bailarinas tenham 
uma melhor execução de movimentos técnicos em suas performances em apresentações 
de dança e competições de dança, com treinamentos específicos acredita–se que as 
bailarinas terão um diferencial nos palcos. 

Conclui –se que existem alguns protocolos de flexibilidade e de força, que demonstram 
melhora e outros não. Um destes protocolos que foram estudados para o desenvolvimento 
da pesquisa tem como resultado uma melhora significativa na performance das bailarinas 
pelo seu aumento de flexibilidade. Considerando o treino extra de força do artigo estudado 
tem como resultado melhora na força da bailarina mas que também proporcionou uma 
melhora na flexibilidade. Através dessas diferenças de resultados destaca –se que é 
eficaz treinos extras específicos de força e flexibilidade para bailarinas terem uma boa 
performance nas apresentações e competições de dança.
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