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APRESENTACAO

O VOLUME 4 da coleténea intitulada: “As Ciéncias da Saude desafiando o
status quo: construir habilidades para vencer barreiras” &€ uma obra bastante rica
em conhecimentos sobre assuntos referentes a Saude e qualidade de vida do idoso, de
individuos portadores de Parkinson, sera discutido também uma revisao de literatura sobe
o Transtorno Opositor Desafiador (TOD), a visdo que as familias tém sobre a crianga pos
diagnoéstico da Sindrome de Down, bem como apresenta um Estudo de caso de uma
paciente portadora do transtorno do espectro autista, com base no prontuario odontologico
de uma Clinica Escola de Vitéria (Espirito Santo).

Essa obra também possibilita o estudo sobre temas relacionados ao Ensino em
saude, como por exemplo: - A Educacgéo interprofissional e a formacéo de professores
para indugdo de mudangas na formacéo de profissionais em salde; - A Fonoaudiologia e
o Programa saude na escola em um municipio do sul do Brasil; - Comportamento suicida
entre académicos das ciéncias da salde; - Estratégias de estudo e aprendizagem de
discentes de um curso de Fonoaudiologia que utiliza metodologias ativas de ensino; -
Fitoterapia racional, interlocu¢do ensino, pesquisa e extensdo na graduacgao; - Instagram
como tecnologia educativa na promocao da saude mental; - Vigorexia: os padrdes da
sociedade e a influéncia da midia; - Sofrimento mental em ambito académico: percepgéo
de estudantes do centro de ciéncias da saude de uma Universidade Publica do Rio de
Janeiro; - Um olhar além da terapia fonoaudiolégica: relato de experiéncia realizado por
duas académicas; - Apontamentos sobre procedimentos metodologicos de um projeto de
extensdo popular em saude.

Além disso, esse volume apresenta uma ampla contextualizagdo das seguintes
tematicas: - Fatores predisponentes a Sindrome de Burnout em enfermeiros que trabalham na
urgéncia e emergéncia; - O papel do estresse e da abordagem psicolégica na compreenséo
e tratamento da dor; - Segurancga do paciente hospitalizado: risco de quedas; - Analise do
desempenho de forca e flexibilidade em bailarinos amadores; - Fatores biomecéanicos da
saida do bloco da natacdo que influenciam no desempenho do nadador; - Instrumentos
avaliativos de biomecénica de tornozelo em atletas; - Envolvimento da relagédo cintura/
quadril na recuperagé@o autondmica do ritmo cardiaco ap6s exercicio moderado.

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

Isabelle Cerqueira Sousa
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RESUMO: O balé classico € uma modalidade de
danca que exige muito do fisico e do emocional
do praticante, durante aulas as bailarinas vao
adquirindo e aperfeicoando diversas capacidades
fisicas, a forga e a flexibilidade tém um destaque
maior neste estudo pela sua importancia para
uma boa performance nas apresentagoes.
Forca e flexibilidade sdo duas aptidoes fisica
importantes para os bailarinos, porque a uma
utilizacdo de movimentos com complexidade de
alto impacto e grandes amplitudes articulares.
Neste sentido o objetivo deste estudo tem como
grande fator a importancia do desenvolvimento e
desempenho da flexibilidade e forca em bailarinos
classicos amadores. A metodologia deste
trabalho delimitou-se em abordar apenas o tema:
Andlise do desempenho de forca e flexibilidade
em bailarinos amadores  buscando diversas
publicagbes e protocolos sobre o tema. Neste
trabalho analisa-se que ainda ha poucos estudos
cientificos sobre o tema abordado. Em vista das
ideias mencionadas, alguns estudos que nao
proporcionam um aumento de forga significativo e
outros que ja favorecem e 4 uma grande melhora
na flexibilidade das bailarinas proporcionando
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uma melhor performance. Considere —se assim
que a flexibilidade e a forca tem grande influéncia
na performance das bailarinas, com isso através
desse estudo foi perceptivel que seguindo alguns
protocolos de treinamento extras & uma melhora
na forga e na flexibilidade.

PALAVRAS-CHAVE: Forca; Flexibilidade ; Balé
Classico.

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
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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.

11 INTRODUGCAO

A aula de balé classico divide-se em duas partes: exercicios executados na barrae
no centro. O professor deve elaborar a aula de acordo com a duragéo e planejar exercicios
na barra com combinacdes simples que trabalham a lateralidade, alterna¢des, movimentos
simultaneos(de cabeca, bracos e pernas), com duracéo variada de 20 a 40 minutos E na
barra que o bailarino se prepara fisicamente e tecnicamente , iniciando com sequéncias de
exercicios de aquecimento em pequenos movimentos articulares até exercicios técnicos
realizando movimentos de grande amplitudes articulares (SAMPAIO, 2001).

Os exercicios no centro séo constituidos de sequéncias mais elaboradas e requer
do bailarino mais forga, agilidade e equilibrio, desenvolvendo exercicios mais rapidos de
pequenos a grandes saltos, como os Allegros exercicios de movimentagdo lenta (SAMPAIO,
2001; VAGANOVA, 1991).

Atualmente o balé classico vem se expandindo, causando muitas lesdes em alguns
praticantes devido a mé execugao de alguns exercicios, por auséncia de for¢a 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 classico. Existem treinamentos de preparagéo fisica para preparar
0 corpo dos bailarinos, evitando lesbes e fazendo com que eles tenham uma melhor
performance.

O excesso ou falta de flexibilidade e for¢ca pode gerar les6es em bailarinos de balé
classico principalmente se néo for trabalhado devidamente, com isso verifico a necessidade
de elaborar um trabalho mais especifico de flexibilidade e forga.

A danca cléssica tem como instrumento a performance do corpo humano, e talvez
em seus diferentes tipos de manifestagbes, seja a que menos reagiu as mudancas
socioculturais ocorridas ao longo do tempo. Bailarinos, assim chamados os praticantes
da danca classica, precisam constantemente seguir padroes estéticos bastante rigidos,
executam movimentos de grande amplitude articular, forca muscular e controle corporal
extremo, dependem de suas capacidades cardiorrespiratérias e anaerobias, realizando
seus movimentos com economia de esfor¢o e energia, transparecendo, desta forma, leveza
e graciosidade (GARRET, 2003).

A partir da minha experiéncia como bailarina e professora de danca cléssica,
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percebo o quanto o preparo fisico deve ser excepcional, pois os bailarinos se esforgam
demasiadamente tanto em exercicios técnicos em aulas, ensaios e apresentacgoes.

Dentre as aptidées fisicas mais exigidas, a forca e a flexibilidade sao constantes para
o desempenho dos bailarinos da danca classica. Assim, surge alguns questionamentos com
base em alguns artigos: Um programa de treinamento especifico de flexibilidade e forca
para bailarino realmente é eficaz para complementar a rotina de ensaios e apresentacbes?

O objetivo geral da pesquisa tem como grande fator aimportancia do desenvolvimento
e desempenho da flexibilidade e forca em bailarinos classicos amadores. O objetivo
especifico & avaliar a importancia da flexibilidade no balé classico, avaliar a importancia
da forgca no balé classico. Demonstrar em estudos cientificos protocolos para desenvolver
a forga e a flexibilidade.

Esta revisdo de literatura investiga estudos sobre as alteragbes da flexibilidade e
forca de bailarinos classicos durante diferentes periodos.

2|1 DESENVOLVIMENTO

2.1 Balé classico

O balé classico € uma forma de danga ensinada no mundo inteiro seguindo os
principios estabelecidos desde a criagdo da Academia Real de Danca, fundada por Luis XIV
no ano de 1661. Segundo Haas et.al (2010) a rotina do balé classico visa o treinamento
com énfase na sustentacao, equilibrio, o uso sapatilhas de ponta e um corpo magro, o que
esta 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 danca (NOGUEIRA E GARCIA, 2003, p.77). O balé classico
nasceu em consequéncia do desenvolvimento e da transformacdo da danca primitiva, a
qual se baseava no instinto para uma danca formada por passos diferentes, com ligacbes
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 varios lugares, nas pragas e nos
patios dos castelos, desde entdo, os artistas eram postos ao centro do espago para dancar,
em um plano mais elevado, e o publico sentado aos arredores, em um plano mais baixo.

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

Com a evolucédo do balé classico houve a criagcdo de diversas metodologias com
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diversas caracteristicas, desenvolvidas em paises distintos: Método Italiano, Método
Vaganova (Russo), Método Francés, Método Royal (inglés), Método Cuballet (Cubano).
Suas diferencas se encaixam nas formas de execucdo do movimento, agilidades,
priorizando o alinhamento corporal e postural entre outros. O balé pode ser dangado em
grupo, duos, trios e solo, sempre acompanhado com figurinos, cenario, iluminagdo, masica.

Em 1840 as sapatilhas de ponta caracterizam a técnica roméantica, “a dancarina
enchia a ponta de suas sapatilhas com algodéo, reforcando-as com galdes e bordados;
devendo sustentar — se pela forca de grupamentos muscular e trabalhando o equilibrio”
(BOURCIER, 2001, p. 201). Dancar na ponta dos dedos é um simbolo do ballet e para
iSS0, 0 corpo precisa estar devidamente preparado, com a extenséo e for¢a necessarias.
No momento em que os calcanhares saem do chéo, os tornozelos devem estar fortemente
esticados, 0 pé arqueado e os dedos esticados. Atualmente, as sapatilhas de ponta sao
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 sustentacdo total do
corpo em uma base pequena (PUOLI,2010).

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

O balé é um ramo da danga que envolve arte, técnica e diversas capacidades
fisicas, entre elas a forca e a flexibilidade. Segundo Grego (2002) a danca requer um
alto grau de desenvolvimento de varios componentes. A linha esteticamente desejada para
inUmeros movimentos como o “grande salto” necessita tanto flexibilidade quanto forca.
Para realizar equilibrio fora do centro de gravidade ou passos rapidos na ponta dos pés,
deve-se desenvolver uma refinada coordenagdo neuromuscular. A flexibilidade e a forca
podem ser desenvolvidas, mesmo que alguns bailarinos ja tenham mais facilidade.

Quando o treinamento destas qualidades fisicas é realizado de forma desorganizada,
ndo ha ganho na técnica de execugédo do movimento, acarretando, por exemplo, desanimo
do bailarino (ROBERTSON, 1988).

O Balé classico requer uma técnica especifica. Quando se inicia o aprendizado da
técnica, as aulas comegcam com exercicios de alongamento no chdo. Mais tarde, se passa
a fazer exercicios que desenvolvem a coordenacao e depois vém os exercicios na barra.
Com mais tempo de estudo da técnica, as aulas sempre se iniciam com exercicios na barra.
Ela é um instrumento preso a uma parede geralmente com espelho, que prové suporte e
equilibrio para que os bailarinos executem sequéncias que desenvolvam os musculos 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 precisao.

Depois de finalizar esse primeiro momento da aula, ela continua com exercicios no centro,
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sem o auxilio do instrumento (Puoli,2010).

Segundo Robertson (1988) o treinamento do balé envolve o uso sistematico de
exercicios repetidos e progressivos que enfatizam os sistemas musculoesqueléticos,
cardiovascular, respiratério e nervoso. Assim é trabalhado os fundamentos técnicos da
danca o que envolve as habilidades fisicas motoras que se encaixam a forca, flexibilidade,
agilidade, equilibrio, poténcia, resisténcia muscular entre outros. Com isso se os bailarinos
estiverem treinados suficientemente executariam a técnica sem fadiga, haveria uma
exceléncia na reprodug¢do dos movimentos proporcionando uma melhor performance nos
palcos em apresentacdes ou competicdes.

O balé classico nao é somente uma forma de arte, mas desenvolve também a
condicao atlética. Para exibir movimentos elegantes o bailarino deve ter controle de todas
articulagbes do corpo e estrutura musculoesquelética. E necessario, para isso, o adequado
dimensionamento entre forca e flexibilidade, para executar movimentos com perfeicéo, e
evitar lesées futuras (QUARRIER E WIGHTMAN, 1998).

A evolugéo da técnica classica se baseou na busca de leveza e agilidade, na qual o
bailarino procura o dominio do corpo, de seus musculos € movimentos. Assim, o bailarino
pode usar a sofisticagédo e a beleza da técnica classica como forma expressiva interna, sem
estar preso a limitagdes naturais de qualquer corpo (MALANGA,1985: 51).

2.2 Flexibilidade do bailarino

Mendes (1983) define flexibilidade como a dimensdo de movimento de uma
articulacéo ou grupo de articulagdes. No ballet classico, a flexibilidade do quadril tem papel
importante na execuc¢ao técnica correta dos movimentos das pernas e tem importancia
estética nas apresentacgdes (SIQUEIRA, 2013).

A flexibilidade é a qualidade fisica responsavel pela performance dos movimentos
voluntarios de amplitudes articulares maximas (AAM) dentro dos limites morfologicos
(ARAUJO, 1983). Esta variavel é considerada como um pré-requisito para a execugéo
tecnicamente correta dos movimentos na danga, em especial o balé classico, pois exige
a amplitude maxima dos movimentos articulares e o nivel de flexibilidade determina em
grande parte o desempenho dos bailarinos, representado pela leveza dos movimentos
(SILVA & BONORINO, 2008).

O balé é um exercicio fisico que requer um bom desenvolvimento do condicionamento
fisico pela realizacdo de movimentos com complexidade de alto impacto e grandes
amplitudes articulares.

Existem varias posi¢coes de pés comuns no balé, sendo que muitas dessas posi¢des
necessitam de uma rotagéo articular externa, do quadril, joelho e tornozelo a 90°, precisando
assim de uma maior flexibilidade.

Os ensaios repetitivos e as aulas técnicas de balé classico sao especificos a danga
e aos movimentos envolvidos, entretanto, ndo sdo suficientes para fornecer a sobrecarga
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necessaria para evocar respostas de treinamento.

Os exercicios de flexibilidade sao utilizados para restaurar ou aumentar a mobilidade
das articulacdes e grupos musculares, de forma a reduzir as aderéncias de tecido
conjuntivo, diminuindo liga¢des cruzadas anormais de coldgeno e reduzindo a rigidez dos
tecidos. Melhorando as propriedades visco elasticas dos musculos, resultando em um
tecido eléstico, indolor e equilibrado quanto a flexibilidade.

A flexibilidade € a qualidade fisica responsavel pela performance dos movimentos
voluntarios de amplitudes articulares méaximas (AAM) dentro dos limites morfologicos
(ARAUJO, 1983). Esta variavel é considerada como um pré-requisito para a execugéo
tecnicamente correta dos movimentos na danca, em especial o balé classico, pois exige
a amplitude maxima dos movimentos articulares e o nivel de flexibilidade determina em
grande parte o desempenho dos bailarinos, representado pela leveza dos movimentos
(SILVA & BONORINO, 2008).

A maxima extens&o de quadril € por exemplo, uma condigdo de movimento
utilizada com frequéncia em diversos passos tipicos do balé como o
“développé devant”, “attitude devant”, “grand battement devant” entre
outros. Para a perfeita execugdo técnica desses passos € importante que
o treinamento do balé priorize ndo s6 o desenvolvimento dos extensores de
quadril, mas também o fortalecimento dos musculos flexores e rotadores
laterais de quadril, sobretudo no final da amplitude de movimento (ADM), ja
que héa a necessidade de executar o movimento no padrdo técnico, com “en
dehors”, ou seja, movimentos que pressupdem uma importante rotacao lateral
do quadril (ZUCCOLQOTO et.al, 2016).

Em uma pesquisa, foi aferido o grau de flexibilidade da articulacdo do quadril de
bailarinas divididas em dois grupos A e B nos seguintes movimentos: flexdo do quadril,

extensdo do quadril e abdug¢do do quadril, sendo utilizado o protocolo de Norkin e White
(1997), método passivo de Goniometria.

%

— |
Figura 1- Goniometria da flexdo do quadril — Posi¢ao.
Fonte: Cigarro,et al(2006).
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Colocagéo do sujeito na posi¢do supina, com o quadril em abducéo e rotagédo de
0°; estabilizagdo da pelve, evitando rotagdo ou balanceio; alinhamento do goniémetro
(o centro do eixo do gonidmetro sobre o aspecto lateral da articulagdo do quadril, como
referéncia, o trocanter maior do fémur); alinhamento do brago proximal com a linha média
lateral da pelve; alinhamento do brago distal com a linha média lateral do fémur, usando
como referéncia o epicondilo lateral.

Figura 2 - Goniometria da flexdo do quadril (estendida) - posigéao final.

Fonte: Cigarro,et al (2006).

A medida que é completada a amplitude da flexdo do quadril, permite-se sua flex&o.

Figura 3 - Goniometria da flexdo do quadril (flexionada) - posigéo final.
Fonte: Cigarro,et al(2006).

Foi realizada, também, a flexdo com o joelho flexionado, para a medigéo.
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Figura 4 - Goniometria da abdugao do quadril - posi¢ao final.
Fonte: Cigarro,et al(2006).

Colocacgéo do sujeito na posi¢ao supina, com o quadril em flexado, extensao e rotacao
de 0°; estende-se o joelho; estabilizagdo da pelve, evitando rotagcdo ou balanceamento
lateral; centrar o eixo do goniémetro sobre a espinha iliaca anterossuperior da extremidade
que esta sendo medida; alinhar o brago proximal com uma linha horizontal imaginaria que
vai de uma espinha iliaca anterossuperior a outra; alinhar o brago distal com a linha média
anterior do fémur, usando como referéncia.

Figura 5 - Goniometria da extens&o do quadril - posigao inicial.
Fonte: Cigarro,et al(2006).

No final da amplitude de movimento (ADM) de abdugéo do quadril, o braco distal do
gonidbmetro é alinhado com a linha média da patela, e o proximal, com as espinhas iliaca
anterossuperiores.
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Figura 6 -Goniometria da extensao do quadril -posigéo final.

Fonte: Cigarro,et al(2006).

A extensdo do quadril, o brago proximal do goniémetro mantém seu alinhamento
correto e o braco distal do gonidmetro fica na m&o do examinador que suporta o fémur do
sujeito.

O grupo A realizou sua rotina normal de aulas de balé classico trés vezes por
semana, mas com um acréscimo de um treinamento especifico de flexibilidade, ja o grupo
B s6 manteve as aulas de trés vezes na semana sem treino especifico. Nesta pesquisa foi
avaliado as diferengas nas condigdes fisicas 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 articulacdo do quadril em todos os
movimentos testados que esta nas imagens, ja o grupo B ndo teve nenhuma alteragéo.

Comparativo das variagtes

Pra == Pos %

ALonS

Warl

Varidweis

| B Delta®Gr A B Dsla% Gl |

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

Fonte: Cigarro,et al (2006).
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Sendo a flexibilidade muito importante para a execugao dos movimentos técnicos do
ballet classico, pode-se sugerir que o treinamento de flexibilidade, aliado as aulas de ballet
classico, auxilia na performance e na manutencao das linhas necessarias para a execugao
dos passos mais avang¢ados em bailarinas (Cigarro,et.al. 2006).

A flexibilidade € um fator imprescindivel para que o bailarino faga movimentos
amplos, préximo ao seu limite maximo, com suavidade e graca, sem requerer esforco e
tensdo muscular, para obter o estiramento da musculatura que possibilita 0 movimento
(MORAES, 2009).

2.3 Forca do bailarino

De acordo com Fleck e Kraemer (2006), forca é a quantidade maxima de tenséo
que um musculo ou grupo muscular pode gerar em um padréo especifico de movimento em
uma determinada velocidade.

A forga muscular pode ser definida como a quantidade maxima de forca que um
musculo ou grupo muscular pode gerar em um padréo especifico de movimento realizado em
dada velocidade e é considerada uma capacidade fisica importante para o condicionamento
fisico ndo sé para atletas como também para individuos nao atletas (KOMI, 2003).

Define forga como a qualidade fisica que permite ao musculo produzir tenséo e
superar resisténcia. Assim como a propriocep¢éao, a for¢ca € uma qualidade fisica fundamental
para o movimento corporal. A forga é classificada como uma capacidade motora, ou seja,
faz parte de um conjunto de caracteristicas motoras cujo limite de desenvolvimento é dado
pela genética (MARTINS et al., 2010).

A contribuicdo mais importante da biomecénica em relagdo ao desempenho fisico
humano é através de sua capacidade de monitorar a forca muscular. Este € o resultado da
caracteristica Unica da célula do musculo, pelo qual ele pode converter o produto quimico,
energia de ATP em trabalho mecanico.

A preparacao fisica dos dancgarinos e bailarinos €& usualmente trabalhada em
ensaios e aulas. Nestes, sdo incrementadas a forga muscular, a flexibilidade e a resisténcia
(MILIOS, et.al, 1991).

Para que acontegam os giros, e os saltos, é necessario utilizar a forga muscular, que
no balé é trabalhada de acordo com a técnica, saltos grandes e pequenos, abdominais com
aberturas e baterias, sustentac@o de pernas nos adagios.

Grande parte das atividades esportivas utiliza exercicios de impulsdo e
poténcia, saltar estdo contidas nestas atividades. Para que este mecanismo
ocorra é necessario um ciclo de alongamento-encurtamento muscular, ou seja,
um mecanismo fisiolégico cuja funcéo é aumentar a eficiéncia mecéanica dos
movimentos, Nos quais ocorre uma contragdo muscular excéntrica, seguida,
imediatamente, por uma acgéo concéntrica (VOIGH et al, 2007).

No balé classico durante as aulas, ndo se deve aplicar somente os fundamentos,

mas também exercicios para que os bailarinos tenham condicdes fisicas para uma melhor
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performance na reproducdo dos fundamentos em ensaios e apresentacgoes.

Quando nédo ha um trabalho bem desenvolvido de forca muscular no individuo,
principalmente nos membros inferiores os bailarinos ndo conseguem realizar uma
elevacgéo e sustentacdo de pernas; distancia e altura maxima alcangada nos saltos; apoio
e sustentacdo dos movimentos executados na meia ponta; e execu¢do de movimentos
limpos.

Segundo Santiago (2015) os programas de treinamento ja sdo propostos em
alguns estudos. Exercicios realizados com faixas elasticas tém-se demonstrado eficazes
no aprimoramento de capacidades fisicas, tais como forgca, poténcia e flexibilidade. As
faixas elasticas ja séo utilizadas em programas de reabilitacdo, em treinamento de atletas
e em programas de exercicio fisico, com bons resultados. A faixa elastica € ideal para ser
inserida em programas de exercicios fisicos para bailarinas devido a praticidade de se
transportar e pelo fato de ndo necessitar de espago proprio para sua realizagdo, podendo
ser realizado na propria sala de ballet.

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

Afaixa elastica pode ser utilizada em varias situagbes e até mesmo em reabilitagdes,
e para os bailarinos pode ser utilizado para melhorar seu condicionamento com exercicios
do proprio ballet.

Fragéo et al. (1999) ao investigarem o efeito do treinamento fisico na aptidao fisica
de bailarinas classicas observaram que nédo ha um trabalho especifico de treinamento de
forca para o ballet, porém, os membros inferiores sdo particularmente fortalecidos pela
especificidade dos gestos realizados.

Um treinamento de desenvolvimento da for¢a, se ndo for secundado por exercicios
de alongamento correspondentes, provocara efeitos negativos sobre a flexibilidade por
motivos mecanicos (DANTAS, 2005).

Nas aulas de balé classico trabalha — se a forca dos membros inferiores nos
pequenos saltos, grandes saltos, adagios e entre outros. No adagio tem as elevacdes de
pernas no qual as bailarinas sempre devem sustentar sem que tenha desencaixe de quadril
e flexdes dos joelhos. Os exercicios de forca sempre estdo andando juntos com exercicios
de flexibilidade, por exemplo: a bailarina forcar sua perna para uma maior amplitude e
sustentar ela na altura maxima em que conseguiu puxar.

Estabelecendo uma analise quanto a forga/resisténcia na dancga classica podemos
verificar a necessidade desta para a sustentagédo dos “Développés” que é uma evolugdo em
que a bailarina comega o movimento puxando a perna para cima, alongando-a lentamente
para uma posi¢ao “En l'air” (no ar) e domina essa posi¢cdo com total controle. Os quadris

devem ser mantidos sempre no mesmo nivel e retos na direcéo para o qual o bailarino esta
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voltado (PAVLOVA, 2000) (Figura 8).

Figura 7 — Executando développé.

Fonte: PAVLOVA, 2000, p. 87.

Ha um estudo feito com implementos mecanicos utilizados em uma rotina de

treinamento de forca convencional para promocao de aumento de forca nas amplitudes

finais de movimento é o material elastico, como tubos e bandas elasticas em bailarinas.

Este tipo de material impde uma resisténcia ao executante que aumenta de
acordo com o estiramento do implemento, gerando maior tensdo quando
maior for a sua deformagéo. O treinamento consistiu na realizagéo de flexdes
de quadril. Para isso, as bailarinas permaneceram em pé, com o corpo ereto,
com ambos os membros inferiores em rotagdo externa e com os joelhos
estendidos. As bailarinas realizaram o movimento de flexdo de quadril de
acordo com o numero de repeticdes e de séries, bem como a cor da banda
elastica determinados para a semana. Os intervalos entre as séries foram de
até um minuto. Depois das contracfes dinamicas, as participantes realizavam
contragdes isométricas na amplitude méaxima de flexdo de quadril atingida
pelo tempo determinado para a semana. A progressdo da sobrecarga do
treinamento ocorreu de forma progressiva conforme os pressupostos de
(FLECK e KRAEMER).

Os detalhes a respeito do programa de treinamento estdo descritos na tabela 1

(ZUCCOLOTTO,2016).

As ciéncias da saude desafiando o status quo: Construir habilidades para vencer Capitulo 24 m

barreiras 4



Semanas 1 e 2 Semanas 3 e 4 Semanas S5e 6

Cor da banda eléastica Verde Azul Preta
Repeticdes 17-20 14-17 12-14
Tempo de sustentacao (s) 8 12 15
Ndmero 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: percepgéo subjetiva de esforgo segundo escala de Borg (0 = esforgo muito leve e 20 - esforgo
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 forca onde as bailarinas conseguiram sustentar as pernas por mais
tempo.

Estudos anteriores realizados fora do ambiente do “ballet” mostraram resultados
positivos no aumento de forca em amplitudes finais de movimentos ao anexar materiais
elasticos na rotina de treinamento. No entanto, nas bases consultadas, ndo foram
encontrados estudos que tenham verificado o efeito de treinamento de forga periodizado
e com resisténcia elastica no aumento do torque, da ADM e do tempo de sustentacdo da
flexdo de quadril em bailarinas classicas (ZUCCOLOTTO,2016).

Um meio prético de melhorar a for¢a dos membros inferiores é treinar a amplitude
maxima e sustentar, repeticbes de exercicios técnicos. Para que tenha uma melhora
progressiva é importante que seja trabalhado com frequéncia.

31 CONCLUSOES

O balé classico exige do fisico das bailarinas tendo como principal fator a forga
e a flexibilidade. As rotinas de exercicios tém componentes estaticos, de curta duragéo,
movimentos curtos e explosivos, saltos e giros. Tendo como atividade intermitente os
exercicios aplicados em aula a melhora da flexibilidade e resisténcia muscular, porém
algumas bailarinas necessitam de um treinamento a mais para melhorar esses fatores
devido as condigGes fisicas.

O estudo com materiais elasticos para um treinamento fora das aulas de balé
classico ndo foram téo significativos para a forga , pois as bailarinas tiveram uma pequena
melhora na sustentacdo das pernas. A forca e a flexibilidade contribuem uma com a outra
nos momentos de execug¢do de movimentos, neste estudo tinha o objetivo de ter uma
melhora tanto na for¢a quanto na flexibilidade, mas como resultado o aumento maior foi
para a flexibilidade.

Ja na outra pesquisa foi aferido o grau de flexibilidade da articulagdo 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 especifico.

Existem poucos estudos de treinamentos especificos eficaz para auxiliar no aumento
de forca e flexibilidade. A forca e a flexibilidade é importante para que as bailarinas tenham
uma melhor execu¢do de movimentos técnicos em suas performances em apresentacoes
de danca e competicbes de danga, com treinamentos especificos acredita—se que as
bailarinas terdo um diferencial nos palcos.

Conclui—se que existem alguns protocolos de flexibilidade e de for¢a, que demonstram
melhora e outros ndo. 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 forga do artigo estudado
tem como resultado melhora na for¢ca da bailarina mas que também proporcionou uma
melhora na flexibilidade. Através dessas diferencas de resultados destaca —se que é
eficaz treinos extras especificos de forca e flexibilidade para bailarinas terem uma boa
performance nas apresentacdes e competicdes de danca.
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